
Instituto Instituto Instituto Instituto Plancarte Plancarte Plancarte Plancarte MoreliaMoreliaMoreliaMorelia

Noviembre  del 2015



HABLA TU SIERVO ESCUCHA

Habla oh Dios y obedeceré.

Fuente de vida y luz,

De gozo y paz para mi corazón,

Tu palabra será por siempre jamás,

Señor, por siempre jamás.    
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ESTRÉS ¿ALIADO O ENEMIGO?ESTRÉS ¿ALIADO O ENEMIGO?ESTRÉS ¿ALIADO O ENEMIGO?ESTRÉS ¿ALIADO O ENEMIGO?
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1.1.1.1.---- NO TOMAR LAS COSAS PERSONALESNO TOMAR LAS COSAS PERSONALESNO TOMAR LAS COSAS PERSONALESNO TOMAR LAS COSAS PERSONALES

2.2.2.2.----MARCAR DISTANCIA EMOCIONAL CON MARCAR DISTANCIA EMOCIONAL CON MARCAR DISTANCIA EMOCIONAL CON MARCAR DISTANCIA EMOCIONAL CON 

LOS SUCESOS QUE NO PODEMOS LOS SUCESOS QUE NO PODEMOS LOS SUCESOS QUE NO PODEMOS LOS SUCESOS QUE NO PODEMOS 
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•LOS CONFLICTOS DE GÉNERO O LOS CONFLICTOS DE GÉNERO O LOS CONFLICTOS DE GÉNERO O LOS CONFLICTOS DE GÉNERO O 

INTRAGÉNEROINTRAGÉNEROINTRAGÉNEROINTRAGÉNERO



TÉCNICASTÉCNICASTÉCNICASTÉCNICAS

3.3.3.3.---- REALIZAR UN TRABAJO DE AJUSTE REALIZAR UN TRABAJO DE AJUSTE REALIZAR UN TRABAJO DE AJUSTE REALIZAR UN TRABAJO DE AJUSTE 

A NUESTROS CONCEPTOS SOBRE LA A NUESTROS CONCEPTOS SOBRE LA A NUESTROS CONCEPTOS SOBRE LA A NUESTROS CONCEPTOS SOBRE LA 
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FRACASO, O DE LAS CONDICIONES QUE FRACASO, O DE LAS CONDICIONES QUE FRACASO, O DE LAS CONDICIONES QUE FRACASO, O DE LAS CONDICIONES QUE 
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•PRACTICAR ARTES MARCIALESPRACTICAR ARTES MARCIALESPRACTICAR ARTES MARCIALESPRACTICAR ARTES MARCIALES

•EJERCICIO FÍSICOEJERCICIO FÍSICOEJERCICIO FÍSICOEJERCICIO FÍSICO
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INTELIGENCIA EMOCIONAL INTELIGENCIA EMOCIONAL INTELIGENCIA EMOCIONAL INTELIGENCIA EMOCIONAL 
PARA EL MANEJO DE ESTRESPARA EL MANEJO DE ESTRESPARA EL MANEJO DE ESTRESPARA EL MANEJO DE ESTRES

ES EL PROCESO POR EL CUAL APRENDEMOS A MANEJAR CON ES EL PROCESO POR EL CUAL APRENDEMOS A MANEJAR CON ES EL PROCESO POR EL CUAL APRENDEMOS A MANEJAR CON ES EL PROCESO POR EL CUAL APRENDEMOS A MANEJAR CON 

ACIERTO NUESTRAS EMOCIONESACIERTO NUESTRAS EMOCIONESACIERTO NUESTRAS EMOCIONESACIERTO NUESTRAS EMOCIONES

PRINCIPIOS BÁSICOS:PRINCIPIOS BÁSICOS:PRINCIPIOS BÁSICOS:PRINCIPIOS BÁSICOS:

1.1.1.1.---- LAS EMOCIONES NO SE DEBEN EVITAR SE DEBEN CONTROLARLAS EMOCIONES NO SE DEBEN EVITAR SE DEBEN CONTROLARLAS EMOCIONES NO SE DEBEN EVITAR SE DEBEN CONTROLARLAS EMOCIONES NO SE DEBEN EVITAR SE DEBEN CONTROLAR

2.2.2.2.---- SI ES POSIBLE CONTROLAR NUESTRAS EMOCIONESSI ES POSIBLE CONTROLAR NUESTRAS EMOCIONESSI ES POSIBLE CONTROLAR NUESTRAS EMOCIONESSI ES POSIBLE CONTROLAR NUESTRAS EMOCIONES

3.3.3.3.---- MANEJAR LAS EMOCIONES NO NOS CONVIERTE EN ROBOTSMANEJAR LAS EMOCIONES NO NOS CONVIERTE EN ROBOTSMANEJAR LAS EMOCIONES NO NOS CONVIERTE EN ROBOTSMANEJAR LAS EMOCIONES NO NOS CONVIERTE EN ROBOTS

4.4.4.4.---- ES UNA CUESTIÓN DE APRENDIZAJE Y DEBEMOS REORGANIZAR ES UNA CUESTIÓN DE APRENDIZAJE Y DEBEMOS REORGANIZAR ES UNA CUESTIÓN DE APRENDIZAJE Y DEBEMOS REORGANIZAR ES UNA CUESTIÓN DE APRENDIZAJE Y DEBEMOS REORGANIZAR 

NUESTROS PARADIGMASNUESTROS PARADIGMASNUESTROS PARADIGMASNUESTROS PARADIGMAS



TIPS MEJORANDO ACTITUDESTIPS MEJORANDO ACTITUDESTIPS MEJORANDO ACTITUDESTIPS MEJORANDO ACTITUDES

1.1.1.1.---- NO TE CONTAMINES DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS NO TE CONTAMINES DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS NO TE CONTAMINES DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS NO TE CONTAMINES DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS 

DE LOS DEMÁSDE LOS DEMÁSDE LOS DEMÁSDE LOS DEMÁS

2.2.2.2.---- MEJORA TU PROPIA ACTITUD ANTES QUE CAMBIAR A MEJORA TU PROPIA ACTITUD ANTES QUE CAMBIAR A MEJORA TU PROPIA ACTITUD ANTES QUE CAMBIAR A MEJORA TU PROPIA ACTITUD ANTES QUE CAMBIAR A 

LOS DEMÁSLOS DEMÁSLOS DEMÁSLOS DEMÁS

3.3.3.3.---- NO PODEMOS CAMBIAR LOS SUCESOS NEGATIVOS, NO PODEMOS CAMBIAR LOS SUCESOS NEGATIVOS, NO PODEMOS CAMBIAR LOS SUCESOS NEGATIVOS, NO PODEMOS CAMBIAR LOS SUCESOS NEGATIVOS, 

PERO SI PODEMOS CAMBIAR NUESTRA REACCIÓN ANTE PERO SI PODEMOS CAMBIAR NUESTRA REACCIÓN ANTE PERO SI PODEMOS CAMBIAR NUESTRA REACCIÓN ANTE PERO SI PODEMOS CAMBIAR NUESTRA REACCIÓN ANTE 

ELLOSELLOSELLOSELLOS

4.4.4.4.---- HAZ DE TU ACTITUD PARTE DE TU TRABAJO Y HAZ DE TU ACTITUD PARTE DE TU TRABAJO Y HAZ DE TU ACTITUD PARTE DE TU TRABAJO Y HAZ DE TU ACTITUD PARTE DE TU TRABAJO Y 

SOSTENLASOSTENLASOSTENLASOSTENLA

5.5.5.5.---- EL MEJOR TRABAJO ES EL QUE TIENES AHORITA, NO EL MEJOR TRABAJO ES EL QUE TIENES AHORITA, NO EL MEJOR TRABAJO ES EL QUE TIENES AHORITA, NO EL MEJOR TRABAJO ES EL QUE TIENES AHORITA, NO 

EL ANTERIOR, NO EL DEL FUTUROEL ANTERIOR, NO EL DEL FUTUROEL ANTERIOR, NO EL DEL FUTUROEL ANTERIOR, NO EL DEL FUTURO



SER INTELIGENTE ES:

* NO DEJARSE LLEVAR POR LAS * NO DEJARSE LLEVAR POR LAS * NO DEJARSE LLEVAR POR LAS * NO DEJARSE LLEVAR POR LAS 

SITUACIONESSITUACIONESSITUACIONESSITUACIONES

*NO REACCIONAR *NO REACCIONAR *NO REACCIONAR *NO REACCIONAR 

INSTANTANEAMENTE SINO INSTANTANEAMENTE SINO INSTANTANEAMENTE SINO INSTANTANEAMENTE SINO 

PREVENTIVAMENTEPREVENTIVAMENTEPREVENTIVAMENTEPREVENTIVAMENTE

*ADAPTARSE A LAS CONDICIONES *ADAPTARSE A LAS CONDICIONES *ADAPTARSE A LAS CONDICIONES *ADAPTARSE A LAS CONDICIONES 

DEL AMBIENTE O DEL AMBIENTE O DEL AMBIENTE O DEL AMBIENTE O 

TRANSFORMARLASTRANSFORMARLASTRANSFORMARLASTRANSFORMARLAS



CONCLUSIONES

¿QUE APRENDÍ O CONFIRMÉ?¿QUE APRENDÍ O CONFIRMÉ?¿QUE APRENDÍ O CONFIRMÉ?¿QUE APRENDÍ O CONFIRMÉ?

¿QUE ME LLEVARE A MI VIDA PERSONAL?¿QUE ME LLEVARE A MI VIDA PERSONAL?¿QUE ME LLEVARE A MI VIDA PERSONAL?¿QUE ME LLEVARE A MI VIDA PERSONAL?

¿QUE APLICARÉ EN MI CASA Y/O TRABAJO?¿QUE APLICARÉ EN MI CASA Y/O TRABAJO?¿QUE APLICARÉ EN MI CASA Y/O TRABAJO?¿QUE APLICARÉ EN MI CASA Y/O TRABAJO?


