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APRENDIENDO A VIVIR... MEJOR

Purificacion Diaz

Licenciada en Psicologia

RESUMEN: Presentacion de la ponencia en las XIX Jornadas de salud
fisica en la escuela. La educacion emocional: reto del siglo XXI.

PALABRAS CLAVE: Educacion, emocion, vida.




Aprendiendo a vivir... mejor Diaz, P.

Aprendiendo a vivir... mejor

El conocimiento de si es un nacimientc
a la propia luz, al propio sol. La
persona que se conoce Yy se cuida es
una persona VIVA

Aguél al que Le gusta aprender esta
muy cerea de saber (Confucio)
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Aprendiendo a vivir... mejor Diaz, P.

Aprendiendo a vivir... mejor

Toda meta comienza siendo un
sueno

Descubre o que te gusta y
persiguelo con todas tus fuerzas
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Aprendiendo a vivir... mejor

Creamos lo que creemos
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¢cQue es lavida? 2%

Una sucesion de momen‘r A

¢, QUE es VIVIr?
Conocerse
Cuidarse
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Aprendiendo a vivir... mejor

¢ Como aprendemos a vivirysg
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Por imitacion de modelos 2 ko

reflexion, practica o
experiencias
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ccuando aprendemos. J._.,A.?-'
a Vvivir?
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IDurante toda la vida¥
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Aprendiendo a

C,Que nos impide o frena

VIVIr mejor?

NUmero 1, 2013

La ignorancia

Creencias erroneas

Actitudes equivocadas ~¥&3

Habitos toxicos
Sentimientos

Resentimientos
Lenguaje

E-motion. Revista de Educac
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Aprendiendo a vivir... mejor

L

. Qué necesitamos? |, A

T

Aprender a desarrollar la=N

e
-

inteligencia emocional A

¢Como soy?
¢Como me percnben los demds?2
¢En qué puedo mejorar?
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Aprendiendo a

¢Con gqué contamos
Con nuestras inteligencias
multiples:
1. Inteligencia Logico-matematica -
2. Inteligencia linguistica
3. Inteligencia espacial
4. Inteligencia musical
5. Inteligencia cor'por'al-cinesfésic Z
6. Inteligencia intrapersonal
7
8

. Inteligencia interpersonal
. Inteligencia naturalista
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Aprendiendo a

<,Con gqué contamos

Con capacidades mdltiples |
esperando la necesidad y su usg x, -
para activarse: - ; '-

”

3-7% --;

wll

97-93%
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Aprendiendo a vivir... mejor

A |
4

Suposiciones basicas/~g

1.Todos tenemos partes de AN
nosotros mismos que estan S
realizadas. Hay una parte de” ##5
nosotros saludable i

Despertar,
esperanza = crecimiento
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Aprendiendo a vivir... mejor

Suposiciones basicas

2. Hay varias necesidades
basicas o deseos que a casi
todos nos harian felices si
estuvieran satisfechas:

*Autonomia

‘Relacion

‘Reconocimiento de nuestras
cualidades
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Aprendiendo a vivir... mejor

Suposiciones basicas 5 !

3. Las personas pueden el
cambiar en sus aspectos SR
mds esenciales con trabajoZ%

Y apoye /-

§ 1 ;
ES

4 .Tenemos una fuerte A
tendencia a resistirnos a —ZJaN
un cambio central 2. &

re
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Aprendiendo a vivir... mejor

Suposiciones basicas

5. La mayoria de nosotros 2%
tenemos una fuerte inclinacion --;
evitar el dolor (+/-) &

s L
A

(Au'rocompr'omiso de cambio
- aceptacion del “parto”) =
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Aprendiendo a vivir... mejor

Suposiciones basicas

6. Es equivocado creer que N
cada técnica o enfoque que se 7l
utilice para cambiar tenga '
éxito en todas las personas

Cada persona tiene su "llave” para el
cambio BN
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Aprendiendo a vivir... mejor

L"

Suposiciones basicas A:
7.Crear una vision personal’ S
del cambio: (,

/-

-

*¢Quién quieres ser y qué deseas o3
en la vida ,..
-Busca, descubre tus necesidade$”/RR
inclinaciones, preferencias, deseoy ""'.

iInnatos —ZN
LERE %
A
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Aprendiendo a vivir... mejor

iLImagina lo que consegquirds
si finalmente te sientes Z&
completo, feliz y realizado!”4%

*

ICreamos lo que creemos!ZAR

i
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Aprendiendo a vivir... mejor

Areas de cambio

1. Las relaciones
2. Autonomia ~;
3. Autoestima !
4. Autoafirmacion y autoexpresio go

5. Interesarte por los demds y

wll

—_

colaboracién para un mundo S
me jor Y.

A
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Aprendiendo a vivir... mejor

Actitudes para el cambio [
Empatiza contigo mismo”
» Sé compasivo s

* S€ comprensivo

-
n
&

* Asume la responsabilidad
del cambio g
A
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Aprendiendo a vivir... mejor
Actitudes para el cambio - L _.
Py

Empatiza contigo mismo

»Sé honesto contigo mismo 8%

Esfuérzate para cambiar
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Aprendiendo a vivir... mejor

Actitudes para el cambio

Empatiza contigo mismo
*Confia

» Sé paciente

*Haz los cambios necesariosZR
ok
e
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Aprendiendo a vivir... mejor

Actitudes para el cambio

Empatiza contigo mismo

* Busca apoyos y ayuda

*Cuidado con las ayudas
de grupos maliciosos
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Aprendiendo a vivir... mejor

Toda meta comienza siendo un
sueno

Creamos lo que creemos
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