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INGENIERIA PARA LAS EMOCIONES

Pensar mas
Positivo

Aprende a pensar mds positivamente
y aprovecha las oportunidades que te

brinda la vida cotidiana para nutrir tu

bienestar




¢En qué consiste este curso?

Este curso es un entrenamiento dirigido a crear
nuevas rutas de pensamiento, actitud, y conducta,

alternativas a las automaticas, mediante el aprendizaje

y la practica de distintas técnicas que la investigacion
ha demostrado Utiles para aumentar el bienestar
emocional y mejorar la satisfaccion con la vida.

Objetivos

e Comprender la importancia del pensamiento como
generador de emociones

e |dentificar cuales son los puntos en los que tienes
que trabajar para mejorar tu bienestar

e Promover rutas de pensamiento alternativas a las
automaticas

e Entender la influencia de las emociones en la
generacion de pensamientos

e Aprender a generar emociones agradables

e Conocer los habitos mentales que cultivan la
felicidad

e Introducir pequefios cambios de conducta que te
reporten satisfaccion con la vida

PENSAR MAS POSITIVO



;Cuando acudir a este entrenamiento?

Este taller es para ti si:

e Reconoces que tienes tendencia a pensar siempre en el peor escenario y
querrias no hacerlo

e Quieres gobernar tus estados de animo en vez de que estos te gobiernen a ti

e Quieres directrices concretas para aumentar tu satisfaccion con la vida

e Quieres experimentar alegria de vivir

e Quieres mejorar tu calidad de vida

El optimismo saludable no implica un

falso sentido de invulnerabilidad ni un
estado alocado de euforia.

Luis Rojas Marcos

;Qué vas a conseguir?

e (Conocerte mejor-

e Atender a las oportunidades de disfrutar de la vida en el dia a dia

e Entender qué factores son los que realmente influyen en tu percepcion de felicidad
e Darte cuenta de qué puedes hacer tu para aumentar tu felicidad y cémo hacerlo

e Descubrir como hacen los optimistas para ser asi

e Entender qué habitos de pensamiento te son favorables y cuales no te ayudan:

e Aprender con qué conductas puedes generar sentimientos agradables

PENSAR MAS POSITIVO



Metodologia

e [Este curso compagina la base tedrica con la practica en las sesiones y el trabajo
personal diario entre sesidn y sesion, de manera que se puedan incorporar las
nuevas rutas mentales.

e (Consta de 4 sesiones de dos horas que se realizan con frecuencia semanal.

e Parte practica: En cada sesion se realizaran ejercicios practicos destinados a
promover esta vision de la vida mas saludable y satisfactoria.

e Parte tedrica: Conoceremos las investigaciones que han dado lugar a estas técnicas,
los mecanismos de actuacion vy los beneficios tanto a nivel fisico como psiquico, de
pensar positivamente.

e Como todo entrenamiento, requiere una dedicacion diaria (entre 5y 10 minutos)
necesaria para afianzar los nuevos habitos de pensamiento.




Imparte: Luisa Vela
Formadora especializada en técnicas de
control del estrés y bienestar emocional

Graduada en Psicologia por la UNED, Experta
en Psicoterapia e Hipnosis Ericksoniana por el
Instituto Erickson, Mdster en Programacion
Neurolinguistica por IPH, Ingeniera agronoma
por la UPM y Autora del método de reduccion
de estrés y manejo de la ansiedad “"Auto
Relajacion Consciente”.

La proporcion entre pensamientos
positivos y negativos determina tu
bienestar emocional. Aprende a inclinar
la balanza a tu favor, y mejora tu calidad
de vida.
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