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Modulo 1: Superando los
obstaculos del cambio: claves
para adaptarte y crecer.

A. Las necesidades
indispensables que no puedes
dejar de lado.

B. Como reorganizar tu vida: El
papel de los habitos y las
rutinas.

C. Descubre el verdadero
significado de “empezar por
mi” y como puede impulsar tu
crecimiento personal.

Modulo 2: Estrategias para

visualizar oportunidades en

medio de la incertidumbre
del futuro.

A. Aprende a ampliar tu
perspectiva e identifica
nuevas opciones.

B. En busca de significado:
Elementos para encontrar
tu proposito.

C. Los pasos esenciales para
pensar en ti, planeary
reinventarte: Una guia
practica.

Modulo 3: Mantenerse activo

después de pensionarse:
éPor qué es tan importante?

A. Coémo generar constante

crecimiento en tu cerebro: 4
caracteristicas esenciales.

B. Claves para mantener la

motivacion y energia a lo
largo del tiempo.

C. Soledad no deseada:

Descubre como cuidar tu
salud emocional y sentirte
mejor.
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¢Cuantas veces
le has pedido a
la vida tener
mas tiempo?
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Costumbre
No te ves haciendo algo
diferente, porque has dedicado
tu vida a esa ocupacion, a tu
familia, a otros.

Rutina, trabajo, familia:
te lleva a dejarte a un lado
y no es posible empezar lo

gue has querido.
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Me
desayuno

RETIRO y quedo
A LA VISTA libre




Y LOS PUEDES CREAR
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C. Descubre el verdadero significado
de “empiezo por mi” y como puede
impulsar tu crecimiento personal.

NUNCA es tarde para pensar en ti

Pensar en ti:
es RESPONSABLE
NO es egoista
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¢Qué necesitas para
Empezar por ti?

e Autoconocimiento y autocuidado.

e Haz del cuidado una forma de dar
gracias por tu existencia y honrar
tu vida.

* Vive y decide con conciencia.

* |dentifica aspecto fijos y creencias
de tu identidad para reinventarte.

* Piensa y proyéctate en las
diferentes areas de la vida.

e “Sé el cambio que quieres en la
vida” Gandhi
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“Empiezo a cuidarme porque quiero generar
momentos significativos en mi vida, porque quiero
ser ejemplo para otros, porgue sé que si me cuido y
si puedo identificar mas claramente lo que necesito,
puedo ser mucho mas feliz y al ser mas feliz, irradio
una energia y un amor, que se proyecta a otros.”

Guia de autocuidado, Sandra Zea
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A. Aprende a ampliar tu perspectiva e mundo silver
identifica nuevas opciones

Experiencia !

B Interpretacion
(Percepcion)
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Decision Creencia
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cSerd ésta lo
UNICA manera de
ver td vida?

O ¢Hay otras ‘/ \L \

formas?
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¢Qué es vivir una buena vida? mundo silver

Formas de experimentar la felicidad
(Filosofia Aristoteles):

Basado en el placer, confort,

estabilidad, fuertes vinculos sociales:

Hedonismo

Proposito y sentido, realizacion
personal, contribuyendo a un bien
mayor: Eudaimonia

= Agenda Events Reports Platforms ECONOMIC Q

Global Agenda  Mental Health  Global Health  Future of Health and Healthcare

Psychologists say a good life doesn’t have to be
happy, or even meaningful

Nuevo Enfoque:
Riqueza Psicologica







Te invitamos a
cultivar

llena de RIQUEZA
PSICOLOGICA
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B. En busca de significado:
elementos para encontrar tu
proposito.

éQueé es el proposito?

Proposito § Intencion

Decision Voluntad




¢Para qué hablar de propdsito?

Para ser protagonistas de la
realidad.

Para tener claridad y un sentido
de direccion.

Para tomar decisiones con mayor
facilidad.

Para darle sentido a lo que se
hace cada dia.

Para sentirse motivados y tener
mayor satisfaccion.

Para comprometerse con lo que
se esta haciendo.
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C. Los pasos esenciales para pensar en
ti, planear y reinventarte: una guia
practica.

La vida tiene varias areas, pero
tendemos a verla y definirla &=
basandonos a veces sélo en una EE
de ellas. v
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¢Cual area de la vida has priorizado?

Salud fisica
y mental

Ocupacion

Relaciones
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Salud fisica

y mental

Espiritualidad

Revisa las areas
de la vida

Relaciones Ocupacioén
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Pareja
Uno mismo

Familia
Generales

Relaciones

Revisa las areas
de la vida

Salud fisica

- Ocupacion
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Aprendlzaje

Trabajo Ocupacion Fmanzas
Revisa las areas

de la vida

Salud fisica Relaciones
y mental
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Daniel Siegel: Tormenta Cerebral



Interés por la novedad Implicacion social
(vive apasionadamente) (crea de relaciones)
Cultiva, vivir lo ordinario como algo Sé parte de una comunidad o
extraordinario: estrategia para una vida plena. construyela
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Intensidad emocional Exploracion creativa
(mayor vitalidad) (busqueda de innovacién y nuevas ideas)
Comprende las emociones negativas y conéctate mas
con las positivas. “El dolor es inevitable, el sufrimiento Juega a ver la vida desde diferentes
es opcional” perspectivas.
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1. Tiempo
interior:

Reflexiona sobre
ERVI[¢F}
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4. Tiempo de
inactividad:
Relgjate y
contempla la



6. Tiempo de actividad
fisica: Muévete para
potenciar la conexion

neuronal y estabilizar tu
estado de animo.
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C. Soledad no deseada: descubre cdmo cuidar tu

salud emocional y sentirte mejor.

La soledad no deseada es la
percepcion de no tener apoyos o
alguien con quien contar; es la idea
de que las relaciones que se tienen
no son suficientes o no tienen la
calidad o intensidad que se desea.
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¢ Como cuidar tu salud mental?

* Ten el tiempo de pensarentiy
saber lo que quieres, asi vas
generando la posibilidad de
proyectarte en diversas cosas.

* Continua actualizandote primero
con tu SER,. (La vida es un
proceso de autoconocimiento).

* Aprende a estar contigo, a .
descubrirte cada dia (Se tu mejor
@ roempadia)
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¢Espectador o protagonista? mundo silver

Jévenes de avanzada edad

* Actuamos como espectadores, cuando nos
vemos como victimas de las circunstancias 'y
nos lamentamos por todo lo que nos pasa.

* Un espectador tiende mas a la comparacion
constante con los otros.

* Ve la vida como algo independiente a él, que
lo lleva de un lado a otro sin direccién ni
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¢Espectador o protagonista? mundo silver

* Te vuelves mas espectador cuando te sientes
atacado, cuando ves que todas las personas estan en
contra tuya, cuando ves que te falta fuerza y
determinacion.

* Esto se puede deber a que has olvidado la fuerza
interna que te moviliza a ser creador de tu realidad.

e Con la fuerza de tu determinacién y la disciplina de
tus actos, puedes volver a retomar el cauce por
donde quieres que vaya el fluir de tu vida.
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¢Espectador o protagonista?

* Eres protagonista cuando tomas accion en tu
vida y las riendas de lo que quieres lograr.

* Un protagonista reflexiona, revisa, planeay
actua. Independiente de los resultados, esta
dispuesto a intentarlo, a arriesgarse y a ser un
agente activo de su vida.

* Un protagonista busca estar integrado y quiere
lograr la coherencia entre lo que piensa, siente y
hace para seguir un camino acorde con eso que
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