13, Vivir el presente i

« No te lamentes de lo que

4}, No compararse
con los demas

podrias haber hecho

» Construir un

futuro de

ilusiones,

pero siempre

disfrutando
el ahora

76. Controlar los
sentimientos

« Controlar los
sentimientos ante
una ruptura
sentimental

o laboral

es fundamental
para el equilibrio
emocional

19. Hacer
ejercicio fisico
+ Que la maxima

< “mens sana in

siga en plena
vigencia sera
por algo

xencig
xem/‘

+ "Todo lo hace bien @
y todos son mas -

felices”,

solo sirve para
infravalorarse
y generar
sentimientos

negativos

de envidia y
frustracion

17, Planear
actividades

« Salir del aburrimiento

y la monotonia

" (son antesala
de la

depresion)

« Programar

actividades
y disfrutarlas

715, Desarrollar el
sentido del humor

+ Cuando sentimos
que todo nos
sale mal,
intentemos ver
el lado positivo
« Desdramaticemos
e intentemos 4
reirnos de
nosotros mismos

18. Interesarse
por las personas
y las cosas

« Las situaciones

y las cosas no son

en si mismas

ni mejores ni peores,
< \3 sino que dependen
~ del filtro de nuestros
pensamientos

corpore sano”

« Estaremos mas a gusto
con nuestro cuerpo y
generaremos opiaceos
naturales antidepresivos

20, Tener

esperanza

« Aunque se esté
atravesando
una mala situacion,
hay que pensar
que es una
situacion
pasajeray P
“no hay mal
que 100 anos




