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¿Qué entendemos por
pensamiento positivo?

E s  p o d e r  o b s e r v a r  l a s  c o s a s  d e s d e  u n a  p e r s p e c t i v a

m á s  a l e g r e ,  e n r i q u e c e d o r a  y  o p t i m i s t a .  

E s  u n  p r o c e s o  d e  a p r e n d i z a j e ,  i m p l i c a  c a m b i a r  e l

p e n s a m i e n t o  n e g a t i v o  e n  p o s i t i v o .

R e q u i e r e  d e  v o l u n t a d ,  t i e m p o  y  p r á c t i c a



¿Cómo poner ésto en práctica?



I d e n t i f i c a  l a s  á r e a s  a  c a m b i a r :  
 P u e d e s  e m p e z a r  d e  a  p o c o  y
c e n t r a r t e  e n  u n a  d e  l a s  á r e a s  a
l a s  q u e  d e b e s  d a r l e  u n  e n f o q u e
m á s  p o s i t i v o .



E v a l ú a t e :  d u r a n t e  e l  d í a ,  d e t e n t e
y  e v a l ú a  l o  q u e  p i e n s a s .  S i
e n c u e n t r a s  q u e  t u s  p e n s a m i e n t o s
s o n  m a y o r m e n t e  n e g a t i v o s ,
e n c u e n t r a  u n a  m a n e r a  d e  d a r l e s
u n  g i r o  p o s i t i v o ,  c o m o  p o r
e j e m p l o  a  t r a v é s  d e l  s e n t i d o  d e l
h u m o r .



M a n t é n  u n  e s t i l o  d e  v i d a
s a l u d a b l e :   M a n t é n  u n a  d i e t a
s a l u d a b l e  y  h a z  e j e r c i c i o  p a r a
a l i m e n t a r  t u  m e n t e  y  t u  c u e r p o .  



R o d é a t e  d e  p e r s o n a s  p o s i t i v a s :
q u e  t e  a p o y e n  y  e n  q u i e n e s
p u e d a s  c o n f i a r  y  p u e d a s  r e c i b i r
c o n s e j o s  y  o p i n i o n e s  ú t i l e s .  



P r a c t i c a  e l  d i a l o g o  i n t e r n o
p o s i t i v o :  s é  a m a b l e  y  a l e n t a d o r
c o n t i g o  m i s m o .  S i  u n
p e n s a m i e n t o  n e g a t i v o  o c u p a  t u
m e n t e ,  e v a l ú a l o  e n  f o r m a
r e s p o n s a b l e  y  r a c i o n a l  c o n
a f i r m a c i o n e s  d e  l o  q u e  e s t á  b i e n
s o b r e  t i  m i s m o .



P i e n s a  e n  l a s  c o s a s  p o r  l a s  q u e
e s t á s  a g r a d e c i d o / a  e n  t u  v i d a .



¿En qué nos favorece
mantener pensamientos

positivos?



N o s  p e r m i t e  c r e a r  u n  n u e v o
h á b i t o  q u e  c o n t r i b u y e  a  l a
s a l u d  m e n t a l ,  f í s i c a  y
e s p i r i t u a l .

E s t a m o s  c r e a n d o  n u e v a s
p o s i b i l i d a d e s  p a r a  n u e s t r a
v i d a



¿Con cuál frase te
gustaría compenzar

este proceso?



Escoge una...

" Q u e  n a d a  n i
n a d i e

c o n d i c i o n e  t u
a l e g r í a "

" T o d o  t i e n e
u n  f i n  y  e s e
f i n a l  e s  e l

p r i n c i p i o  d e
a l g o  n u e v o "

" D i s f r u t a  d e
l a s  p e q u e ñ a s

c o s a s "



Quiénes Somos

" C u a n d o  h a y
g a n a s  t o d o
s e  p u e d e "

" S i  e l  p l a n  n o
f u n c i o n a  c a m b i a  e l

p l a n  p e r o  n o  l a
o b j e t i v o "



Muchas Gracias



¡no olvides participar
en nuestra trivia!


