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RECURERA

1S AEICIONES

RECUPERA TUS AFICIONES

Todos tenemos pasiones, aficiones, formas de
pasar el tiempo libre. Cosas que nos dan placer
por un motivo misterioso. O por lo menos, ha sido
asi en alguna época de nuestra vida, como:
cocinar, leer, hacer manualidades, bailar,
cantar, dibujar, pasear por la montana, esquiar,

coleccionar piedras, sellos, efc...
éPor qué no recuperas tus antiguas pasiones¢

Muchas veces entre la rutina y las obligaciones
diarias ponemos en el dltimo lugar de la lista
pasar un rato haciendo algo que nos encanta.
Nuestras aficiones pueden quedar enterradas
bajo la montana de trabajo, la casa, la familia,
etc... Ahora es el momento de dedicar tiempo y

esfuerzo a esas cosas que te gustaban hacer.

Cualquier cosa que te haga sentir bien, por
pequena y minima que parezca, y que
misteriosamente encienda tu interés, merece la

pena ser recuperada.
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PLANTEATE UNA META

Para disminuir la desmotivacién, encuentra

aquello que te haga ilusién realizar.

¢Qué propdsito te gustaria cumpliré Plantéate un

objetivo realista, concreto y a corto plazo.

A veces, la motivacién no aparece al inicio, sino
una vez se ha empezado el camino. Puedes
comenzar, aunque, al principio, tu motivacidn no
sea muy elevada. Sin embargo, ten en cuenta
que tampoco debes forzarte. Si no estds
preparado, es decir, si no es el momento, no
pasa nada. Escichate, respétate y témate tu

tiempo.
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CONOCETE

El autoconocimiento es la herramienta clave y
esencial cuando hablamos de conseguir nuestras
metas, propdsitos y materializar los deseos
personales.

Nos enfrentamos a cambios continuos en nuestra
vida personal y profesional. Dentro de nuestra
busqueda de bienestar y crecimiento, podemos
replantearnos muchas cosas. Sobre todo, aquellas
que nos permiten conocernos a nosotfros mismos y
orientarnos hacia lo que nos satisface y lo que

mejor sabemos hacer.

Puede ser que pienses que no sabes qué hacer con
tu vida o incluso que te plantees quien eres. En ese
caso, deberds pasar mds tiempo contigo mismo,
observarte y comprenderte.

Preguntate para qué piensas asi, para qué actuas

asi, efc...

Una técnica para conocerte mejor y trabajar tu
autoestima es hacer una lista de cualidades.
Elabora un listado de todas tus cualidades, ya
sean personales, profesionales, sociales o incluso
fisicas. Se trata de resaltar todos tus aspectos
positivos, todo lo que te gusta de ti.

Recuerda: t0 no eres tus emociones, ellas pasan
por ti y tu decides coémo las gestionas. Asi como
tampoco te definen los nimeros ni los titulos ni los
fracasos, te define tu forma de ser, tu forma de
relacionarte y el valor que aportas a los demds y

al mundo.
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RELACIONATE DESDE

LA VULNERABILIDAD

v" RELACIONATE DESDE LA VULNERABILIDAD

Debido al estigma social y al miedo de ser
juzgado por los demds, a menudo intentamos
mostrarnos como indiferentes e invencibles. Estar
triste o sentirse perdido parece que socialmente no
estd asociado al éxito y/o a la felicidad, por ello
intenftamos esconder todas aquellas emociones
que socialmente no estan “bien” valoradas o
reconocidas. Sin embargo, no es necesario que
escondas como te sientes, sobre todo, ante las
personas de confianza. Puede que haya personas
que no te entiendan, pero te sorprendera la
cantidad de personas que si pueden entenderte e
incluso también destapar su vulnerabilidad. El
apoyo social es esencial y poder mostrarte con

sinceridad te aportard mayor libertad en tu vida.
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EXPERIMENTA

2Como superar una crisis existencial? Se trata de redescubrir quién eres y qué te apasiona, para ello necesitas
exponerte a contextos diferentes y observarte en nuevos escenarios. Prueba, permitete tener nuevas experiencias y ser
principiante. Permitete probar, intentar, experimentar, etc... Puedes equivocarte, eres humano. Para obtener nuevos

aprendizajes y para encontrar nuevas repuestas debes probar nuevos caminos. Salir de tu zona de confort.
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RACTICA LA GRATIUD

Nos acostumbramos extremadamente rdpido a las cosas buenas que tenemos y que nos ocurren a diario,

pero dejamos de valorarlas y nos perdemos gran parte del potencial que tienen de hacernos mds felices.

Una de las mayores fuerzas transformadoras es la gratitud hacia lo bueno que tengo ahora. Dar gracias
atrae mds cosas por las que estar agradecido. De repente, ponemos el foco con intensidad en todo aquello
que verdaderamente valoramos. Aquello por lo que nos sentimos muy agradecidos. Este concepto se puede

denominar como: predmbulo de la revolucidn positiva.

Doy gracias por todo aquello bueno que me ha dado la vida, por las cosas pasadas y las presentes.
Enumera al menos 10 cosas, personas, situaciones... de tu PASADO por las que sientas una profunda

gratitud:

p

do ha A asd “ngdo de
cuer o dar las gracias ¥ despues P ompana las frases de
g nte (iesd ©3 la clave!), ac¢
. s intensame i
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tete a revisar ©
Comprome .
decido .
sientes muy a9re DURACION
2 min.
6 mas
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DECIDE QUIEN ENTRA
N 1V CLUB

Decide quién entra en tu clul: IN

En mi club mando yo y se llenard solo de lo que quiero. Los pensamientos y sentimientos con los que lo llene

atraerdn pensamientos, emociones y satisfacciones reales semejantes.

Define qué sentimientos y pensamientos te gustaria tener siempre en tu club, aquellos a los que les pondras

Decide quien entra en tu club:@

Aunque hoy entren y salgan a su antojo, define qué sentimientos y pensamientos te gustaria dejar siempre

juna alfombra roja!

fuera de tu club por indeseables.

DURACION
2 man.,

S mas
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VISVALIZAGION
PREGUNTATE CON CALMA Y

CON TIEMPO VISUALIZA Y
SiENTe qus RESPUESTAS

FELIZ 7

2. CUALES SON MiS PRINC{PALES
LOS QUE M€ RECONQZCO Y
L0S QUE ME RECONOCEN...

Z. APORTAR

4, A CUAL ES Mi EN LA ViDA?
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