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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
1999 las definid como “la habilidad de una
persona para enfrentarse exitosamente a las
exigencias y desafios de la vida diaria”.
Tienen evidencia para educacion afectivo-sexual,
prevencion de adicciones y violencia, asi como
para fomentar el bienestar y la salud mental.
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Imagina e intenta sentir como es el mundo desde |la
perspectiva de las otras personas.
Desconéctate un momento de tus pensamientosy
necesidades propias, para conectarte con las
necesidades de los demas.
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MANEJA TUS
EMOGIONES Y
SENTIMIENIOS
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Date la oportunidad de aprender a leer y comprender
tus propias emociones y las de los demas, permitete
sentir el miedo, la tristeza o incluso la ira y busca
formas diferentes de expresar tus emociones en el
arte, los deportes, la musica o la escritura.
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MANEJA TUS
TENSIONES

Las tensiones son inevitables en la vida, por lo que lo
importante no es evitarlas sino aprender a afrontarlas
de manera constructiva, puedes estresarte para
poder responder en el momento pero intenta que no
se convierta en tu estado permanente.
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COMUNICATE
DE FORMA
ASERTIVA

Haz conocer y valer tus opiniones, sentimientos,
derechos y necesidades, siempre respetando a otras
personas, teniendo en cuenta sus derechos, valores 'y

sentimientos. También ten en cuenta si son las

palabras, el momento y el lugar adecuados.
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Asegurate de que tus relaciones estén basadas en el
respeto, la igualdad y la autenticidad.

Evalua si tus relaciones te aportan bienestar o
malestar, asi sabras cuando iniciar, mantener o
terminar una relacion.

Intenta siempre confiar en la otra persona, validar su
punto de vista sin juzgarla, pero también establece
tus propios limites.
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MANEJA TUS
PROBLEMAS 0

GONFLIGIOS

Debes empezar por reconocer el problema, no es
posible ni deseable evitar los conflictos.
Puedes pedir ayuda para verlos desde otro punto de
vista.

Intenta asumirlos como oportunidades para ser
estratégico(a) y flexible.




 CONOCEE

i

- =
-

000000000

Conocerte es tu motor y soporte.
Intenta aclarar cuales son tus fortalezas y debilidades;
gue te gusta y qué no.
;Que clase de persona quieres ser?, ;Como has sido
hasta ahora?
;Con que amigos o familiares cuentas para ser tu red
de apoyo en situaciones dificiles?

A partir de esto también te sera mas facil saber
cuando decir "no" comunicandote asertivamente.
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TOMATUS
DEG‘SIONES
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Tus decisiones marcan tu vida, te permiten elegir

cOmo quieres estar, en vez de dejar que las cosas

sucedan por azar, costumbres o por decisiones de
otros.

Evalua las diferentes posibilidades segun tus valores,
necesidades y las posibles consecuencias inmediatas
y en el futuro (tanto para ti como para otros) y
recuerda que siempre podras reafirmarte o retomar
tu rumbo a partir de la siguiente decision.
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SE
CREATIVOCA

Usa tu razdn y tu pasion para ver la realidad desde
diferentes perspectivas e inventar algo nuevo.

Estrena ideas, costumbres y maneras de ver tu vida.

Recupera tu curiosidad y tu asombro, ellos pueden
irse opacando cuando te dejas llevar por la rutina.

LIénate de "primeras veces".
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Analiza tus experiencias e informacion para sacar tus
propias conclusiones, investiga y reflexiona.
Cuando te preguntas sobre como funciona el mundo,
se abren muchas mas posibilidades y puedes sacar
mejores argumentos para orientar tus decisiones.



