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¢, Que es la felicidad?

o“Solo hay felicidad donde hay virtud y esfuerzo serio; la felicidad es una
manifestacion del alma en determinadas acciones” (Aristételes)

o“Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo y no deseo con exceso lo
que no tengo” (Leon Tolstoi)

o“Existen dos maneras de ser feliz en esta vida: una es hacerse el idiota y otra
serlo” (Sigmund Freud)

o“Hijo mio, la felicidad esta hecha de pequefias cosas: un pequefio yate, una
pequefia mansidn, una pequeia fortuna...” (Groucho Marx)

o“Uso la palabra felicidad para referirme a la experiencia de alegria, satisfaccion o
bienestar positivo, combinada con la sensacion de que nuestra vida es buena, tiene
sentido y vale la pena” (Sonja Lyubomirsky)



Que es la felicidad?

Conclusion: es imposible encontrar un unico
concepto de felicidad. ..

N0 sabemos deﬁmrla pero cuando la vemos la
reconocemeaos.
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Tres mitos sobre la
felicidad

> “La felicidad la tienes o no la tienes”
> “La felicidad consiste en cambiar nuestras circunstancias’

» “La felicidad se tiene que encontrar”



¢, De qué depende la
felicidad?

40%
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¢, De qué depende la
felicidad?

Nick Vujicic en espafiol - Mirate a ti mismo después de ver este
video.

http://www.youtube.com/watch?v=IwbIHT7WNHY



Actividades para alcanzar la
felicidad

Expresar gratitud

Cultivar el optimismo

Evitar pensar demasiado y evitar la comparacion social
Practicar la amabilidad

Cuidar las relaciones sociales

Desarrollar estrategias para afrontar

Aprender a perdonar

“Fluir mas”

9. Saborear las alegrias de la vida

10.Comprometerte con tus objetivos

11.Practicar la religion y la espiritualidad

12.0cuparte de tu cuerpo: meditacion, actividad fisica y comportarse
como una persona feliz
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o 1. Expresar gratitud o 2. Cultivar el optimismo

v’ Diario del “mejor yo posible”

v'Establecer los objetivos primarios y
secundarios

v'Reconocer los “pensamientos
barrera”: detectar los pensamientos
pesimistas automaticos

Convertir el optimismo en un
habito




3. Evitar pensar demasiado y
evitar la comparacion social

Overthinking (Susan Nolen-Hoeksema)

Don T
Thunk-
Too yruach.

\@ov\fﬂﬂ, credle a
prollam. Thal
Wasn T even Thexe
in The first place.
“Clai ivuo 111uo vurnipur uuiunies soclales
hagas, méas probabilidades tienes de
encontrar comparaciones desfavorables”
(Sonja Lyubomirsky)

4. Practicar la amabilidad

¢ Por qué nos hace felices ser amables?

“La clave esta en trasladar el
centro de atencién de uno mismo
a otra persona”



o 5. Cuidar las relaciones o 6. Desarrollar estrategias

sociales para afrontar
v Dedicar tiempo v S. Agustin:
v Mostrar y comunicar la admiracion “Es mejor cojear por el camino que

avanzar a grandes pasos fuera de él.
v Ser valientes y decir los fallos... jpero Pues quien cojea en el camino, aunque
siendo constructivos! a\{ance pOCO, Se-acerca d Ia met,a,
mientras que quien va fuera de él,

o cuanto mads corre mas se aleja”
v Lealtad y fidelidad

v Abrazar




7. Aprender a perdonar 8. Fluir mas

“Fluir significa estar completamente

. ) _ absorto en lo que uno hace”
Cuando atraveseé la puerta me di

cuenta de que, si continuaba
odiando a mis carceleros, seguiria
en la carcel”

(Nelson Mandela)

(Mihaly Csikszentmihalyi)



o 10. Comprometerte con tus

o 9. Saborear las alegria de
objetivos

la vida

No esperar a los grandes Lo importante es tener un objetivo

acontecimientos de la vida

“Un objetivo en la vida es el Unico
tesoro que vale la pena encontrar”

Pequenios detalles en el dia a dia :
(Robert Louis Stevenson)

Un buen 4;@




11. Practicar la religion y la
espiritualidad

El 47% de las personas que asisten a
servicios religiosos varias veces por
semana se describen a si mismas como
“muy felices™

De los que asisten menos de una vez por
mes, sélo el 28%

La religidn no se vive aisladamente
Oracion

Plan divino—> da sentido a las desgracias

12. Ocuparte de tu cuerpo
Meditacion
Actividad fisica

Actuar como una persona feliz




CUANDO LA FELICIDAD PASA DE SER UNA
CIENCIA A UNA FORMA DE VIDA...

11 Conferencia Internacional de la Felicidad en el
Trabajo

Pedro Amador (Mi GPSvital)



PEDRO AMADOR - EL GPS DE LA FELICIDAD

“LA FELICIDAD PARA MUCHOS ES UNA ENTELEQUIA. PARA NOSOTROS ES UN ESTILO DE VIDA”

Ingeniero Informatico (UAM).
Executive MBA Esade. Fundador de la
nueva metodologia Autocoaching®.

Mentor de suefos, felicidad y
comunicacion.

Publica libros como: Autocoaching:
como conseguir lo mejor de uno mismo

Desarrolla la aplicacion de la felicidad
miGPSVital.

PedivroAmador.com

Sk Mentorde suefios, felicidad v comunicacion



http://www.pedroamador.com/libro1

PEDRO AMADOR - EL GPS DE LA FELICIDAD
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http://www.pedroamador.com/enlaces

PEDRO AMADOR - EL GPS DE LA FELICIDAD
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3. ;. COmo es mi vida
ahora?

Revisamos lo hecho anteriormente y
vemos si se cumple o no,

pudiéndose incluir opciones nuevas.

Por ejemplo, que en el area de
“trabajo”, se cumpla “que trabaje en
una empresa multinacional”.

EDRO AMADOR - EL GPS DE LA FELICIDAD

4. Mis prioridades.

Diferenciamos condiciones
necesarias y motivadoras.

Después de ello las ordenaremos
por orden de importancia.

4., L4 nueae i 2 4COMO QUIERD
» LAVIDA | » QUE SEA MI VIDA?
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{COMO ES i JQUEQUIERD | EN EL FUTURO
. MIVIDA? | 5. CAMBIAR? | 6. MEVEO...

ideras necesarias (por ejemplo en el drea de trabajo se suele
u mamos motivadoras (siguiendo el ejemplo del trabajo,
o habitual").

I g mportancia.
nnnnnn e F 'rmnpo igo: o
<Al Lo que necesitas MOTIVADORA
i) =} E +}+ Queyote U
1+ Que mi descanso sea suficiants m o Queyore m

ncia o consulta - Nota legal - Poltica de privacidad - Darse de baja - Invita a tus amigos




PEDRO AMADOR - EL GPS DE LA FELICIDAD

. Qué quiero cambiar?

Seleccionamos los cambios que
nos ayudaran a cumplir nuestros
objetivos.

Indicamos fecha y premio por la
consecucion de los mismos.

lllllllllllllll
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LARUEDADE | 2C6MO QUIERD 3 4COMO ES
« LAVIDA i e QUE SEAMIVIDA? » MIVIDA? |

Hemos llegado al dltimo paso. Piensa en ti dentro de un tiempo, en como sera tu vida cuando hayas logrado los cambios que te
acabas de proponer, cuando hayas alcanzado tu objetivo.

cuando el diz donde haya logrado todos los cambios anteriormente seleccionados, me imag nnqu seré u |1ersm’\afa iz No

\t nte, p ‘d que exista \ I dad de que mis prefer n difer: t ¥ por tanto o de estos :am\ o me hagan tan feliz
ahor
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6. En el futuro me veo

Como nos gustaria que fuera
nuestra vida en un futuro.

Como seran nuestras vidas cuando
hayamos logrado los cambios que
nos hemos propuesto alcanzando
nuestros objetivos.



ESULTADOS DE LA MUESTRA DE LA CLASE
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¢, COMO APLICAR ESTO A LA
VIDA LABORAL...?




EXITO

Exito y felicidad... ; Van siempre de la mano?

R.A.E: “El éxito consiste en lograr el resultado que
deseamos”

Concepcion actual mayoritaria: materialismo

¢ Tenemos claro lo que es el éxito para cada uno de
Nnosotros?



TRABAJO Y FELICIDAD

El 60% de las personas en Espana considera el trabajo
como una mera fuente de ingresos

El 11% se lamenta de que el trabajo consume toda su
energia y felicidad

La mayoria de las personas pasan por lo menos un tercio
del dia en el trabajo y desconocen la importancia de ser
felices en este ambito de su vida



CONSEJOS PRACTICOS

La importancia de tener un objetivo
Una nueva vision del trabajo
Trabajo vocacional

La adaptacion hedonista

Tener motivacion se antoja fundamental



UN OBJETIVO




NUEVA VISION DEL TRABAJO

LLa concepcion de trabajo para toda la vida ha cambiado

Debemos entender el trabajo como parte de nuestra
evolucion personal y profesional

El trabajo ideal no reside en un concepto unico sino en la
magia de lo que es efimero, pasajero



TRABAJO VOCACIONAL

El que encuentra un trabajo vocacional desprende una
energia y alegria facilmente apreciables

Sin duda no es una tarea facil

Sin embargo todos conocemos algun ejemplo de alguien
que sentia verdadera vocacion por su trabajo



LA ADAPTACION HEDONISTA

Los seres humanos nos acostumbramos a las dificultades
con mucha rapidez, pero tenemos una mayor capacidad
de adaptacion a lo bueno

Al adaptarnos, pronto dejamos de ver lo que nos hizo
Ilusion, lo que nos gusta o lo que nos hace reir

Al dejar de verlo perdemos todas las emociones positivas

Al perder las emociones positivas nos queda el resto,
esto es, lo negativo, lo que no nos gusta



LO FUNDAMENTAL DE LA MOTIVACION




;QUE TITULO LE PONEMOS A NUESTRA
VIDA?

» Somos los directores, productores y guionistas de nuestra vida...

* Por ello debemos definir éxito y felicidad sabiendo que conseguirlos,
depende en gran medida de nosotros mismos.

* Es interesante hacer esto de tal forma que algun dia podamos
hacernos esta pregunta ¢ Queé titulo ponemos a nuestra vida?

<<Si tienes un suefio, debes protegerlo. Las
personas que no llegan alto te diran que seas igual
que ellas. Si quieres algo, ve a por ello y punto>>

<<Esta parte de mi vida, este pequefio momento de mi
vida lo llamo felicidad>>



Sonrie a la vida...

uchas Gracias e




