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Actitud positiva en la vida y en el trabajo
La Diferencia que marca la Diferencia
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Tomarse la vida con entusiasmo y sentido del
humor




€ Vivo con actitud positiva, la felicidad esta )} )
. hecha para ser compartida.
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Me gusta divertirme (incluso en momentos Serio;)
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DESDRAMATIZS

=
LIBRO
“DESDRAMATIZAR

EN LA VIDA Y EN
EL TRABAJO”




Me rodearme de Personas Positivas

Personas que me hacen REIR
Personas APASIONADAS

Personas con las que disfruto
teniendo CONVERSACIONES
PODEROSAS

Personas OPTIMISTAS

Personas que tienen una
ACTITUD POSITIVA

.Persor]as qgue son AUTENTICAS
»




¢Alguna vez
te has
levantado
asi?
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¢Qué contestamos cuando nos preguntan ‘Que tal estas.

Respuestas habituales

o
Respuestas de “loc@s” o

trastornad@s
Ahi voy
Tirando e Estoy fenomenal ’
Sobreviviendo * Voy a tope
Como puedo * Brutal

Mejor no preguntes * No hay quien me pare

. Pufffffff (Resoplido) ¢ Hoyva a ser un gran

dia

¢éA gue grupo quieres pertenecer?



hudipro COMO TOMARSE LA VIDA

¢ Quieres una vida
PLENA o una Vida
PLANA?
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¢Cuantos de vosotr@s
sabéis dibujar?



¢Te acuerdas cuando eras nifio/ay no
pasaba nada por equivocarte?

v






EL PELIGRO DE TOMARSE EN SERIO

Tomarse en Serio el TRABAJO= STRESS
Tomarse en Serio la SALUD= HIPOCONDRIACO

Tomarse en Serio no hacer el RIDICULO =
SUFRIMIENTO

NO VOY ATO
LA VIDA TAN EN

Tomarse en Serio tener la RAZON = CONFLICTO

Tomarse en Serio que los demas son una AMENAZA =
GUERRAS

ASI| QUE o




LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

¢ Cudntas palabras diarias decimos?

Hombres: 7.000 palabras de
Media

Mujeres: 21.000 palabras de
Media

é¢Cudntos pensamientos diarios tiene un
Cerebro Humano?

Entre 40.000 y 80.000
pensamientos diarios

* EI 80 % son negativos

* ¢Y QUE PASA CUANDO
CONCATENAMOS
PENSAMIENTOS NEGATIVOS?




EL AUTO HUNDIMIENTO PROPIO

Sigue varios pasos

« AUTO GOLPEARSE: iSoy imbécil! jLa he
cagado!

. CASTIGARSE MAS DURO: jEstupido integral!

« INCREDULIDAD: jno me puedo creer que la
haya cagado asi!

. MIEDO AL QUE DIRAN: imenudo ridiculo he
hecho... qué van a pensar de mi! jQuedara
patente lo imbécil que soy!

. CATASTROFISMO: jEsto sera el fin ! jYa nunca
volverd a ser como antes! iA partir de aqui
todo va a ir mal!




TU CEREBRO NO QUIERE QUE SEAS FELIZ

El cerebro no esta disenado para tu felicidad, su
misidn principal es sobrevivir.

El equilibrio emocional es responsabilidad
nuestra.

El cerebro no quiere que te metas en lios, porque
ademas consume muchas calorias cuando tiene
que hacer el esfuerzo de hacer algo nuevo.

Y te boicoteay te dice: jjjdéjame en paz, no te
metas en lios, tU come, respira, haz cacay poco

LE ENCANTA EL PILOTO AUTOMATICO




TU MENTE SE CREE TODO LO QUE DICES

Q Dile que hoy sera un buen dia

Q Dile que todo va salir bien

Q Dile que vas a estar bien pase lo que

ase
@ Dile que también saldras de esto

Q Dile que confie en tiy en la vida

Q Dile solo cosas bonitas y motivadoras
gue te hagan sentir bien



Las 2 Razones por las que las personas
nos movemos y tomamos Accion

Alejarse del Acercarse

dolor al placer
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KAIROS:

El tiempo que se pasa
“volando”

El tiempo donde estamos
disfrutando

Algunos autores lo llaman
Flow

No pasa el tiempo, no
sientes cansancio, energia
sin limites, podrias estar
horas y horas seguidas

,»

La percepcion del Tiempo PS

ollgels

KRONOS:

* Tiempo Real
e 1 horason 60 minutos

* Aunque a veces se nos hace
mas largo

* No disfrutamos. Lo dejamos
que pase y ya esta

* Has oido alguna vez: Que
largo se me ha hecho el dia”



Actitud Positiva en el
| Trabajo
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éCOomo quieres estar los proximos afios.de tu
vida? '

Trabajamos una media de 8/10h diarias

2.250 horas anuales/135.000 minutos al afio
Vamos a pasar 1/3 de nuestra vida en el trabajo

éDesarrollaremos esta actividad en un lugar
donde no disfrutamos con lo que hacemos?



Zombies Laborales

Adultos con niveles muy bajos de

Adulterados
Alegria

»



éDonde preferimos
trabajar?

Donde lo pasamos bien
Donde disfrutamos

Donde el dia se pasa mas
agradable

Donde nos divertimos

Donde jugamos (de vez en
cuando)

Donde nos sorprenden
Donde nos RETAN




La importancia del RETO _.

e ¢Cuanto tiempo
aguantaras haciendo
las mismas tareas
rutinarias?

e ¢Y si hubiera de vez
en cuando un RETO?

* Laimportancia del
JUEGO vy la
COMPETICION




SERIOUS PLAY: FIDELIZACION DEL
TALENTO A TRAVES DEL JUEGO



CULTURA DEL
HUMOR

Fomentar la Diversidn: Reto y Juegos

Permitir los momentos de humor para
superar dificultades: jjjla hemos
cagado!!!

Cultura de la celebracion. Por
cualquier motivo

Reirnos juntos. Reirnos CON las
personas No DE las personas

Gestionar el Humor Cotidiano: en los
mails, en las comunicaciones, en las
facturas, en las reuniones

Sorprender: La Sorpresa como forma
de gestionar la ILUSION



GRACTITUD EN EL TRABAJO

e ¢Damos las gracias
Habitualmente? ¢Como lo
hacemos?

e ¢Prestamos atencion al Dar las
Gracias o es un acto Social?

e ¢(Desarrollamos la GRACTITUD?
Formas de dar las gracias en el
TRABAIJO
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Dimensiones de la actitud positiva O
g :
Resiliencia

Constancia/Tenacidad

Centrado en los objetivos
Esperanza orientada a la accion
‘Resistencia a la frustracion

Seguridad en si mismo

_glb
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La escalera emocional °

/ EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?
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Contagia tu entusiasmo

- Insufla animo a los que te rodean.
* Apoya a los que lo necesitan.

* Interésate por las personas:
escucha activa.

* Sé un lider con el ejemplo: inspira
y contagia.




Apoyar a los demas .
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Emociones positivas -

La doctora en psicologia Barbara Fredrickson, después de afios de
investigacion describid las diez emociones positivas que tienen
mas impacto en nuestro bienestar.

P Alegria
o‘ﬂ .
o~ Gratitud
Serenidad
Interés
Esperanza

Orgullo
Diversion
Inspiracion
Asombro
Amor



¢Te atreves

a contagiar
tu actitud
positiva?

Actitud positiva ¢
= Resultados positivos

Trabajar con actitud
positiva es bueno y se
contagia §-§




Celebrando los éxitos

Vive con alegria

DISFRUTA con lo que haces y con las
personas

VUELVE A JUGAR. Diviértete como un nifio

Si estd en tu mano DESTENSA LAS
SITUACIONES

Se OPTIMISTA ante los Retos diarios

Haz que los demas también se diviertan.
RIETE CON LAS PERSONAS




Actitud Positiva en la
VIDA




Actitud ante las adversidades .
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TikTok

@ process.py

ctitud
. ,Pensar
Positivo




.- R

g s
A

¥ 4

TENER PASION:
disfrutar lo que hacemos y hacer
lo que disfrutamos
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; Te imaginas que
guejarse se convirtiera
en deporte olimpico?

¢ En qué lugar quedaria
Espana en el Medallero?




TODOS
CAEMOS, PERO
LO IMPORTANTE

ES COMO NOS
LEVANTAMOS

fliodoslcaemosiperolell
comoljtelleyantes!
esllolquelcuental




AUTOESTIMA / AUTOMOTIVACION

PENSAMIENTOS POSITIVOS: AUTOESTIMA (En

PENSAMIENTOS NEGATIVOS Presente)

* No puedo e Sipuedo

 No creo que lo puedo lograr * Lovoy alograr

* No lo merezco * Lo merezco

 Esimposible e Es posible conseguirlo

* No estoy preparad@ * PORQUE YO LO VALGO
PORQUE

YO LO VALGO
Hog oy seemprte

LOREAL

T e



AUTOMOTIVACION

* Nunca sale a perder:
MOTIVACION POR EL LOGRO

 IRA / CORAIJE: No Odio
* No pone excusas: TONI NADAL







Matalascanas, Huelva
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VIVIR CON PASION

Da lo mejor de ti mismo. (que nadie te
reproche que no has dado el maximo.)

Asume las dificultades como un reto.
No tengas miedo a equivocarte.
Prueba cosas diferentes.

Gestiona tu miedo: que sea impulsor.

Acepta las dificultades y comprométete
para superarlas.

* Contagia tu pasion.

Ten coraje.

ATREVETE



MOMENTOS GUAU

. Grandes
. Unidades

. Actitud

. Utiles




NINO JAPONES SALTANDO EL POTRO




¢ Quieres salud EMOCIONAL?

Cuando pase esto Cambialo
/ en tu mente... por esto... -\

SHRHEGEGISORGEOEBNE

CRVO QOO



VIDEO
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EJERCICIO DE GRATITUD - |

HAZ UNA LISTA DE LAS COSAS POR LAS QUE TE SIENTES AGRADECIDO:
* ¢Qué aspectos de tu trabajo agradeces?
e ¢Qué cosas de ti te hacen sentir orgulloso?

* ¢Qué cosas enriquecen tu vida?

Pégalo o ponlo en un sitio visible para que lo veas todos los dias*.



é¢Tienes pensamientos positivos?

¢Tienes pensamientos positivos?

¢Eres Optimista creyendo que puedes
conseguir tus retos?

¢Tus pensamientos se centran mas en
el pasado o en el futuro?

¢éVes el futuro con llusion, Esperanzay
pasion? ¢O lo ves con Resignacion,
Incertidumbre y Miedo?

>




¢CUANTO VALES? <
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SE TU MISMO No tengas careta social
SE HUMILDE Ayuda a las personas a crecer y conseguir objetivos

EVITA EL No te tomes todo como una agresion
CONFLICTO
PERDONA PER_ Por encima de y DONAR _ regalar. Athiemi (hebreo) dejar ir
ATREVETE Sin miedo al ridiculo o al qué diran
CAMBIA DE GAFAS

Abraza la incongruencia y lo sinsentidos de la vida
Miralo desde otro punto de vista




METODO D.R.A.M.A .

KAIZEN

gg
Kai Zen

. Distanciamiento
. Reflexién
. Actitud

. Mejora

. Armonl’a




Di Sl a lo que te impulsa

vy NO alo que te lastra
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CANTAR PARA
ILUSIONARSE
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LO QUE HE APRENDIDO /
ESTOY APRENDIENDO

« VERDAD Y RAZON

 DECIR TE QUIERO HOY

* CONFIAREN LOS DEMAS

e ESCUCHAR CON ATENCION

 SENTIDO DEL HUMOR

* Aseguir las reglas del 100%:
— Siamo que sea al 100%.
— Sirio que sea al 100%.

— Si hago una tarea pondré de mi el 100%. Sin
escatimar esfuerzo.

—®que voy a vivir la vida al 100%. Viviendo
»apasionado.
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¢QUE NECESITAMOS PARA SER FELICES? ©

1. Que nos quieran 2. Que nos reconozcan 3. Que nos escuchen
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Arrepentimientos antes de morir

Ojala hubiera tenido el coraje de vivir una vida siendo
fiel a mis suefios, no la vida que otros esperaban de mi.

Desearia haber tenido el valor de expresar
mis sentimientos

Desearia haber tenido mas contacto con mis amigos

Desearia haberme
permitido ser mas Feliz.
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EL PODER DE ABRAZARNOS

(CUANTO MAS, MEJOR)

ALBOROTA LA OXITOCINA
\ V ESTA NOS LLENA DE ALEGRIA

~~ AYUDA A PONERLE MEJOR .
([ CARAALDOLOR OAUNMAL )
'MOMENTO /

ol ~COMUNICAS MUCHAS —
( EMOCIONES SIN DECIR

NOS PERMITE
~ SER| NIAS PACIENTES

\ /

~"ES UN REMEDIO PERFECTO™ __NIUNA PALABRA _

( CONTRA EL ESTRES ~"ES UN SHOT DE FORTALEZA .

. YLAANSIEDAD :\‘ PARA EL SISTEMA )

~~ FORTALECE LA AUTOESTIMA ~, Mo e il

\-\.\,(SOBRE TODO EN LOS NINOS) P BALANCEA NUESTRO
— — SISTEMA NERVIOSO

r LIBERA DOPAMINA: ———————

| CULPABLE DEL BUEN HUMOR ES UNA GRAN MUESTRA

V LA MOTIVACION DE AMOR Y APOVO

*Con mforrmcnon del Daily Health Post - - ha b itolicious.co m o



hudipro

Lunes con Humor

lIh@angellargo.com

Lunes con @
Humor  ,diprd
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EL CUADRADO
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(" Haz o no lo hagas, pero no lo intentes

7)




BLOG: WWW.ANGELLARGO.COM

HUMOR'Y PRODUCTIVIDAD: WWW.HUDIPRO.COM

TWITER: @AngellLargo1970

EMAIL: alargco@hudipro.com
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