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Despliega un libro
y bebe su contenido
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Que el estar emocionalmente saludable NO significa estar feliz todo el
tiempo. Significa que uno es consciente de sus emociones y
sentimientos y que uno puede lidiar con ellas, ya sean Positivas o
Negativas. Las personas emocionalmente sanas también sienten

ESTRES, IRA Y TRISTEZA

“De vez en cuando camina hacia

XU ENATE @ atras en los senderos de los xueios”

Cuando nos conectamos con la vida, Nos prestamos mas atencion, Nos
centramos en lo que hacemos y vivimos de acuerdo con nuestros principios
manejaremos mucho mejor las tormentas razoemocionales.
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Todos contamos con esas personas especiales que dan mayor significado,
impulso y trascendencia a nuestra vida. Son figurasrelucientes que expanden
la felicidad y apagan las tristezas, que jamds nos juzgan y con quienes las
conversaciones llegan hasta el corazén del amanecer.

Vive en uni6 con la humildad...
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Usa el poder de “TU PROYECTO DE VIDA, Herramienta que construye futuro”,
eres el Unico responsable de los resultados de tu PRESENTE fabricados por tus
decisiones del PASADO y muchas veces alterado por situaciones negativas del
probable FUTURO que no han pasado y eventualmente quizds nunca pasaran.

“lustrar tus pensamientos,
que sean brillantes
0 mejor que nos sean”
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VIVIR ATENTOS AL PRESENTE, DE FORMA INTENCIONADA, ES COMO TOMAR
UNA “PILDORA DIARIA DE SALUD”, PARA NUESTRO CUERPO, PENSAMIENTO,
EMOCIONES Y RELACIONES

ESTAS ENGANCHADO CON PENSAMIENTOS SOBRE......

e
cosas malas

——

cosas malas que
podrian suceder
en el futuro?

no ser lo suficientemente

bueno: ser débil o malo,

- o estar loco?
——_

que sucedieron
en el pasado?

Aqui hay un
pensamiento dificil.

HERRAMIENTA
#!
PONER LOS PIES
EN LA TIERRA
DURANTE LAS
“TORMENTAS
EMOCIONALES =. DATE

CUENTA DE COMO TE |
SIENTES.

HERRAMIENTA
#2
DESENGANCHATE

DE LOS PENSAMIENTOS
Y SENTIMIENTOS
DANDOTE CUENTA
DE QUE ESTAN AN Y
PONIENDOLES NOMBRE,
Y LUEGO VOLVIENDO A
CENTRARTE EN LO QUE
ESTAS HACIENDO.

BAJA EL RITMO ¥
CONECTA CON TV CUERPO.
VUVELVE A CENTRARTE ¥
CONECTA CON EL MUNDO
QUE TE RODEA.
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actuar de acuerdo con mis valores de ser
atento con mis hijos y cuidar de ellos.

{ Y a pesar de ese pensamiento dificil, elijo
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“Cuida tus pensamientos porque
se volveran palabras. Cuida tus
palabras porque se volveran
actos. Cuida tus actos porque
se haran costumbre. Cuida
tus costumbres porque forjaran tu
caracter”

Word health Organization.



