20 CLAVES PARA SENTIRSE
MOTIVADO

Tema: Motivacion
Mtro. Alfredo Torreblanca Rios



7. Ser positivo

+ Buscar el lado positivo de
1as cosas

» Controlar los
pensamientos
>y huir de
"Todo me va
mal”




2. Ser objetivo




o) o
S, Quererse a uno mismo




4, Asumir los problemas

« Luchar para solucionar
los problemas, pero
hay cosas inevitables
« 5i 13 situacion escapa
a nuestro control,
practica "Ante la
tempestad, no luches”™



5. No exigirse

al maximo




&. Ponerse metas
alcanzables

 Serrealistay A
consciente de S« P




/. No tener miedo
al fracaso

« Tener

autoconfianza

y N0 temer

a los errores,

de ellos se aprende
« No esperar la
aprobacion de

los demas




& . Aceptarse
fisicamente




L)
e

No dejar as cosas
para manana

+ Enfrentarse a todo
y buscar soluciones
« Organizarse bien
y hacer primero @
o que mas nos
cuesta




‘/

l l

. Dar importancia a las
pequenas cosas de la vida

-

+ Saber disfrutar los pequenos
| ,? acontecimientos

; « No esperar a que
/49 nos sucedan

COSas Impresionantes



1. Buscar apoyos

« Vivir en soledad
(en el mas amplio




I Z. Aprovechar
las oportunidades

+ No justificarse con que (a vida nos
trata mal

+ €1 peor enemigo es |a falta de
decision y el conformismo




¢ 3. Vivir el presente

« Na te lamentes de 1o que
» podrias habser hecho
« Constralr un
futuro de




I4. No compararse
con los demas

« "Todo W0 hace bien
y lodos son mas
feldices”,

s0lo sirve para
o ravalocarse
y penerar
sentimientos
regat ivos

O IR Y
frustracion




15. Desarrollar el
sentido del humor

« Cuandio sentienes
Que Lodo nos

sale mal,
Intenlemnos vey

ol lado positive

« Desdramaticemos
¢ tent emos
rewnos de
NOSORICS PismOs




¥@&. Controlar los
sentimientos




1 7. Planear
actividades
« Sy 02 abwrrirnkento.

e y 1la monotonia

T
-

(son antessla
de s
depretion)
+« Programas

actividadies
y Ssfrutarias




78, Interesarse
por las personas

y las cosas
« Las situaciones
y s cosas no 1on
N 51 mismas
Nl mejores ol pecres,
el fitro de nuestros
wd peTAMientos




19. Hacer
ejercicio fisico




2. Tener
esperanza

« Aungue @ esté
Atravesando

UNR mala SIUMCHOn,
hay Que: peemsar
QUE 63 UNa
SItuacion
Pacajera y
"m0 hay mal
que 500 ahos
Gure"™




iA Trabajar!



