Que tengas un buen dia, depende de ti.
Cambia tu actitud
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Para funcionar bien, todo es necesario

Familia

Trabajo

El tiempo es limitado pero no
su calidad, disfruta en cada
faceta de la vida

(
| ‘{“ -l

Piensa y vive en positivo

SECRETARIA DE ESTADO
FREMAP =, e
DE EMPLEO DIRECCION GENERAL
Y SEGURIDAD SOCIAL ~ DE ORDENACION DE
LAS
La Sa lud de tu e P resa Plan General de Actividades Preventi la Se




;Sablas que las emociones se contagian?

Cambia tu alrededor,
icontagia emociones positivas!
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Una respiracion profunda te puede
ayudar a manejar una situacion adversa

1) Inspira por la 2) Retén el aire 3) Déjalo salir por la
nariz lentamente y boca muy despacio
dirigelo al abdomen
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Pon freno a los pensamientos toxicos

Situate en el presente, que es lo que condiciona
tu futuro inmediato. {Disfruta del momento!
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Por una empreso (+) saludable

Gestiona los pensamientos negativos

v Parate y escucha, ;qué piensas?

v' Racionaliza tus pensamientos y localiza aquéllos mas
negativos

v" Reemplazalos por otros mas ajustados a la realidad

v'  Relativiza y da la importancia que realmente tiene cada
COSa

v" Pon distancia en el tiempo
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Del piloto automatico...
iA la atencion plena!

Respira profundamente

Saborea lo que comes

Escucha lo que oyes
Observa lo que ves

Acaricia lo que tocas
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Empapate de lo que hueles

iSituate en el presente!
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Por una empreso (+) saludable

Trabaja la felicidad

v’ Agradecey comparte v' Vive el momento, disfruta el
v Ayuday déjate ayudar presente

: - v '
v Mira el lado positivo de las Fomenta el sentido del humor

cosas v' Realiza actividad fisica reqgular
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Por una empreso (+) saludable

Trabaja en positivo

v" Analiza aquellos pensamientos y acciones que te
provoguen emociones positivas

v" Asdcialos a imagenes que puedas recordar facilmente

v Focaliza tu atencién en ellos buscando pequenos
momentos de felicidad cuando lo necesites
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Beneficios de una actitud positiva

Aumenta el bienestar con uno mismo
Refuerza la creatividad
Mejora las relaciones con los demas

Favorece el trabajo en equipo y mejora el clima laboral
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Incrementa la productividad

El beneficio es para tod@s
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Elige la forma de ver las cosas,
enfocate en lo positivo

Un pensamiento negativo genera una actitud negativa

Un pensamiento positivo genera una actitud positiva
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No puedes cambiar los hechos,
pero si tu actitud ante ellos

SI haces lo que siempre has hecho,
solo consequiras lo que siempre has
conseguido
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Por una empreso (+) saludable

Somos lo que pensamos.
Cambia de actitud, te aportara energia 'y
confianza
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