


	
		×
		

	






    
        
            
                
                    
                        
                    
                

                
                    
                        
                            
                            
                        

                    

                

                
                    
                                                    Log in
                            Upload File
                                            

                

            


            	Most Popular
	Study
	Business
	Design
	Technology
	Travel
	Explore all categories


        

    





    
        
            
                
                    
                

                

                    
                        cada año tiene 365 días, cada año tiene 365...

                    


                    
                        
                            	Home
	Documents
	Cada año tiene 365 días, cada año tiene 365 oportunidades.pazyfelicidad.org/persistir_en_el_camino_diario_de_logros.pdf · Cada año tiene 365 días, cada año tiene 365 oportunidades


                        

                    


                    




    
        
            
                
                    
                        

                        
                        
                    

                    
                        
						1

72
                        
                    

                    
                        
                        100%
Actual Size
Fit Width
Fit Height
Fit Page
Automatic


                        
                    

					
                

            


            
                
                    
                    
                    
                

                
                    

                    

                    
                        
                         Match case
                         Limit results 1 per page
                        

                        
                        

                    

                

            

            
									
    
        
        

        

        

        
        
            
        

        
    






				            

        

    









                    
                        
							Upload: others
                            Post on 02-Oct-2020

                            22 views

                        

                        
                            Category:
 Documents


                            1 download

                        

                    


                    
                        
                            Report
                        

                                                
                            	
                                    Download
                                


                        

                                            


                    
                        
                        
                            
                                    
Facebook

                        

                        
                        
                            
                                    
Twitter

                        

                        
                        
                            
                                    
E-Mail

                        

                        
                        
                            
                                    
LinkedIn

                        

                        
                        
                            
                                    
Pinterest

                        
                    


                    
                

                

                    
                    
                        Embed Size (px):
                            344 x 292
429 x 357
514 x 422
599 x 487


                        

                    

                    

                    

                    
                                        
                        TRANSCRIPT

                        Page 1
                        


Page 2
                        

PRESENTACIÓN
 Cada día podemos actuar de acuerdo a lo que más valoramos. Nuestros sentimientos,
 recuerdos emociones, impulsos no son algo que estén bajo nuestro control. Establecernos
 metas que tengan que ver con sentirnos de una u otra manera no representan una agenda
 viable, no es algo que podamos conseguir. Sin embargo, nuestra conducta si es algo que
 podemos controlar. Diariamente podemos realizar una serie de acciones que representen eso
 que valoramos. Programar pequeñas metas puede ayudarnos a vivir la vida que valoramos.
 Si valoro ser una madre amorosa, tal vez pueda hoy salir a jugar por un momento con mi hijo,
 independientemente de los sentimientos que tenga el día de hoy. Puedo estar triste, algo que
 no podemos controlar y aún así hacer eso que me importa.
 Si valoro mi salud puedo caminar unas calles en lugar de usar un transporte, puedo preferir
 un poco de fruta como colación en lugar de galletas, puedo hacer una llamada a alguien que
 estimo, puedo cocinar un poco, etc.
 Hay un gran número de actividades que nos ayudan a seguir el camino que nuestro corazón
 indica. Este diario es para que anotes todos los pequeños y grandes logros que tengas todos
 los días. Cada pequeña o gran acción que realices cuenta. Todos los esfuerzos suman. Este
 diario es para que registres esa persistencia que te permite vivir la vida que amas.
 Seguro que habrá momentos en que realices pocas actividades, no importa tanto, es algo que
 sucede con frecuencia, lo importante no es salirse a veces del camino, lo importante es
 persistir y volver al mismo.
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Cada año tiene 365 días, cada año tiene 365 oportunidades.
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Puedo hacer algo que sea importante y apremiante, aunque me sienta ansioso o deprimido.
 Russ Harris
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Nuestra gloria más grande no consiste en no haberse caído nunca, sino en haberse
 levantado después de cada caída.
 Confucio
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El cambio puede asustarnos, pero ¿sabes qué puede asustarnos más? Permitir que el miedo
 nos impida crecer, evolucionar y progresar.
 Mandy Hale
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A veces el paso más pequeño en la dirección correcta termina siendo el paso más grande de tu vida.
 Hazlo de puntillas si es preciso, pero da el paso.
 Anónimo
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No importa lo lejos que hayas viajado en la dirección equivocada, siempre puedes dar la vuelta.
 Anónimo
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No nos atrevemos a muchas cosas porque son difíciles, pero son difíciles porque no nos
 atrevemos a hacerlas.
 Séneca

Page 10
                        

Haz que tus tropiezos sean parte del baile.
 Anónimo
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Actúa de la manera en la que te gustaría ser y pronto serás de la manera en la que actúas.
 Leonard Cohen
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Lo importante es ir superándose, aunque solo sea un poco, con respecto al día anterior. Porque si hay un
 contrincante al que debes vencer en una carrera de larga distancia ese no es otro que el tú de ayer.
 Haruki Murakami.
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Puedes pensar que tienes que dejar de practicar un arte porque no eres bueno, pero si lo dejas
 nunca serás lo que quieres ser.
 Paz y felicidad
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No esperes estar bien para hacer lo que amas. Actúa primero haciendo aquello que amas y
 entonces te empezarás a sentir bien.
 Paz y felicidad
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¿Cuá sería ese pequeño paso por pequeño que sea que pudieras dar hoy y que te acercaría a la
 vida que amas?
 Kelly Wilson
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Si esperas las condiciones ideales, nunca se darán.
 Nelson Mandela
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No importa cuantas veces salgas del camino, lo que importa es cuantas veces vuelves.
 Paz y felicidad

Page 18
                        

No tienes que hacerlo perfecto, solo hay que ponerlo en marcha. Los bebés no caminan la primera
 vez que lo intentan, pero con el tiempo lo hacen posible.
 Jack Canfield

Page 19
                        

Nuca te desesperes, pero si lo haces, sigue trabajando, aún con la desesperación.
 Edmund Burke.

Page 20
                        

Aprender a volar, no es fácil. Aprender a caer, tampoco. Pero vivir en el suelo, aburre.
 Ricardo Siri Liniers.

Page 21
                        

El viaje entre lo que fuiste y en quién te estás convirtiendo, es donde realmente transcurre la
 danza de la vida
 Bárbara de Angelis

Page 22
                        

Si escuchas una voz en tu interior que te dice que no puedes pintar ¡PINTA! Y esa voz se callará.
 Vincent Van Gogh.

Page 23
                        

La mayoría de las cosas importantes en el mundo, han sido logradas por personas que siguieron
 intentándolo cuando parecía que no había esperanza.
 Dale Carnegie.

Page 24
                        

Pasaré una sola vez por este camino; de modo que cualquier bien que pueda hacer o cualquier cortesía que pueda tener para
 con cualquier ser humano, que sea ahora. No lo dejaré para mañana, ni la olvidaré, porque nunca más volveré a pasar
 por aquí.
 Dale Carnegie.
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Un fracaso no siempre es un error, puede ser simplemente lo mejor que podemos hacer bajo
 determinadas circunstancias. El verdadero error sería dejar de intentarlo.
 B. F. Skinner.

Page 26
                        

Si te caes siete veces, levántate ocho.
 Proverbio Japonés
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Si añades un poco a lo poco y lo haces con frecuencia, pronto llegará a ser mucho.
 Buda

Page 28
                        

Todos somos viajeros y podemos tomar muchos caminos. ¿Por dónde irás? Creemos que el camino más
 gratificante es el que te lleva en la dirección de lo que tú más valoras.
 Ciarrochi, Hayes & Bailey

Page 29
                        

Alguien le dijo a buda: “Maestro tengo otro problema” y Buda le respondió: “Tu único
 problema es creer que tienes TIEMPO.
 Reflexión Zen.
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Que tus decisiones reflejen tus esperanzas y no tus temores.
 Nelson Mandela

Page 31
                        

Comprenda que en esta vida usted solo tiene una vida, no dos o tres…
 Anónimo
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Construir el sentido de tu propia vida no es algo fácil, pero, aun así, te está permitido… y creo
 que serás más feliz de pasar por las dificultades.
 Bill Watterson
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Sea cual fuere tu experiencia del pasado, controlas tu dirección hacia el futuro.
 Jean Paul Sartre.
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No perdamos nada de nuestro tiempo; quizá los hubo más bellos, pero este es el nuestro.
 Jean Paul Sartre
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Aceptar las cosas que no puedes cambiar no es algo fácil, pero a menudo no hay una mejor opción. Actuar de
 acuerdo a tus valores, tampoco es sencillo, pero el resultado seguro que valdrá la pena.
 Paz y Felicidad
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Toda la vida es un experimento. Cuantos más experimentos hagas mejor.
 Ralph Waldo Emerson.
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Cuando me atrevo a ser poderosa y usar mi fuerza al servicio de mi visión, entonces cada vez me
 importa menos tener miedo
 Audre Lorde
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La dirección es mucho más importante que la velocidad.
 Anónimo
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Imagina que aún con los obstáculos, puedes hacer
 cada día aquello que amas.
 Paz y Felicidad
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Nadie en este mundo puede remar en dos direcciones a la vez.
 Dicho Sufí
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No vas a dominar el resto de tu vida en un día. Domina el día. Entonces sigue haciendo eso todos
 los días.
 Anónimo
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En ocasiones, todos nos rendimos. Comprometerse no significa que nunca vayamos a rendirnos o a “salirnos de la pista”.
 Comprometerse significa que, cuando nos rendimos o “nos salimos de la pista”, nos levantamos,
 nos sacudimos el polvo y volvemos otra vez a la senda.
 Russ Harris
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Está bien necesitar ayuda para crecer.
 Anónimo

Page 44
                        

En esta vida no siempre podemos hacer grandes cosas. Pero podemos hacer cosas pequeñas con
 gran amor.
 A. Gonxhe Bojaxhiu

Page 45
                        

Tu fuerza crece en los momentos en que crees que ya no puedes seguir, pero aún así continúas.
 Anónimo

Page 46
                        

No cargues tus errores contigo. En su lugar, colócalos debajo de tus pies y úsalos como
 escalones para elevarte por encima de ellos.
 Anónimo
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Nadie es perfecto. Cometemos errores. Decimos cosas equivocadas. Hacemos cosas equivocadas.
 Nos caemos. Nos levantamos. Aprendemos. Crecemos. Seguimos. Vivimos.
 Anónimo
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Si quiero vivir en un mundo que me guste, tengo que ayudar a crearlo.
 Caroline Caldwell
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¿Qué haces cuando has construido algo y luego todo se pierde?
 Empezar de nuevo.
 Anónimo
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¿Qué puedes hacer en este momento, por pequeño que sea, que mejore la vida para ti o para otras personas con las que
 vives o para las personas de tu comunidad? Y sea cual sea la respuesta, hazlo y participa plenamente.
 Russ Harris
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No tienes que ver toda la escalera, tan solo da el primer paso.
 Martín Luther King

Page 52
                        

Si hoy lo arruinaste, está bien. El sol volverá mañana para que tengas otra oportunidad.
 Anónimo

Page 53
                        

Ahora no es el momento de pensar en lo que no tienes. Piensa en lo que puedes hacer con lo
 que hay.
 Ernest Hemingway.
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¿Qué es lo que estamos cultivando cada día?
 Nuestra paciencia.
 @jangandfox
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Comienza a Hacer lo que quieras hacer ahora. No estamos viviendo en la eternidad, solo tenemos este
 momento, brillando como una estrella en nuestra mano y derritiéndose como un copo de nieve.
 Francis Bacon
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No todo inicio se inspira en el calendario. Solemos llenar de expectativas las fechas iniciáticas (el primero de enero, el comienzo de
 clases, los inicios de ciclos de toda clase). Estos comienzos simbólicos tienen su importancia, pero lo cierto es que cada momento es
 nuevo, cada momento es una oportunidad de cambiar, crecer y renacer. ¿Por qué no ver este día como una oportunidad de dar un nuevo
 giro a nuestra mirada?
 F. Fondevila
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Sé lo suficientemente valiente para aspirar a algo nuevo, ¿Qué es lo siguiente en tu lista
 de aspiraciones?
 Anónimo
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Y un día llegué a cierto punto del camino y lo supe: soy más fuerte de lo que imaginaba. @lavidadenicol

Page 59
                        

Es bueno dividir las cosas en tareas más pequeñas para que sea más fácil de llevarlas a
 cabo.
 @chibirart

Page 60
                        

Comienza cerca, no des el segundo paso o el tercero, comienza con la primera cosa cerca, el paso que no quieres dar.
 Comienza con tu propia pregunta, renuncia a las preguntas de las otras personas, no los dejes sofocar algo sencillo.
 David Whyte
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Actúa como si lo que hicieras marcara la diferencia. Lo hace.
 W. James
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¡No lo olvides! Tú puedes: Empezar tarde, comenzar de nuevo, estar inseguro, verte
 diferente, actuar diferente, intentar y fallar. Y aún así tener éxito.
 Anónimo
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No necesitamos, y de hecho nunca tendremos todas las respuestas antes de actuar… A menudo, es a través de la acción
 que podemos descubrir algunas de ellas.
 Charlotte Bunch
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En tanto no lo intentes no sabrás lo que no puedes hacer.
 Henri James.

Page 65
                        

La tentación de abandonar, nunca es tan fuerte como cuando estás a punto de conseguirlo.
 Proverbio Chino.

Page 66
                        

Disfruta de las pequeñas cosas, porque un día puedes mirar atrás y darte cuenta de que eran
 las grandes cosas.
 Robert Brault
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Llegará un momento en que creas que todo se ha terminado… Ese será el comienzo.
 Anónimo

Page 68
                        

A veces solo tienes que levantarte y continuar.
 Anónimo

Page 69
                        

La vida o es una aventura atrevida o no es nada.
 Hellen Keller

Page 70
                        

No tengas miedo de volver a empezar. Esta vez no estás empezando desde cero, estás
 empezando desde la experiencia.
 Anónimo.
 Russ Harris
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INTRUCCIONES:
 1. Realiza una reflexión sobre los valores que resultan para ti importantes.
 2. Incluye cada día las pequeñas y grandes acciones que realizas cada día que sean congruentes con esos
 valores.
 3. Ahora cada día agrega nuevas acciones que te ayuden a vivir esa vida basada en valores.
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Elaboró:
 Edgar Omar Aguilar Morales Fabiola Margarita Santiago García
 Jorge Everardo Aguilar Morales
 Tel. 9711700916
 Símbolos patrios Núm. 33. Tlacolula de Matamoros. Oaxaca.
 Es un programa para la divulgación de intervenciones clínicas basadas en la evidencia con el objetivo de promover el bienestar y el desarrollo personal.
 Se trata de un proyecto sin fines de lucro auspiciado por la Academia Nacional de Psicología Clínica y de la Salud de la Asociación Nacional de Docentes Universitarios
 A. C.
 Si deseas más información comunícate con nosotros a:
 www.pazyfelicidad.org
 E-mail: [email protected]
 Facebook/pazyfelicidad.org
 http://www.pazyfelicidad.org/
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