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Si puedes elevar tu nivel de positividad en el presente, entonces tu
cerebro experimenta una VENTAJA DE FELICIDAD.

Su cerebro cuando es positivo tiene un rendimiento
significativamente mejor (31% mejor) que cuando es negativo,
neutral o estresado. Tu inteligencia aumenta, su creatividad
aumenta, y sus niveles de energia aumentan.

En este diario de 21 dias es un desafio fantastico para
toda su familia. Lo suficientemente dificil como para
hacer la diferencia, pero no tan dificil que se vuelva
desalentadorMuchos de los componentes de este
desafio no toman tiempoen absoluto. Realmente es
mas una cosa de conciencia.Otros requieren quince
minutos al dia de ejercicio. La decisidn es tuya.



Shawn Achor es un experto en psicologia positiva de Harvard que ha
desarrollado lo que él llama el "Desafio de 21 dias”, en el que elige uno de los
cinco habitos investigados y lo prueba durante 21 dias seguidos para crear un
habito positivo.Si lo hace, vuelve a cablear, o entrena, su cerebro para ser
mas positivo.Aqui estan los cinco habitos para elegir:

ZANN

S CRATITUDES  JOURNALING o tXERCISE

Hacer ejercicio durante 10 minutos al
Similar a la practica de la gratitud dia no solo brinda beneficios fisicos,

Dero en este caso sino que también le ensefia a su

) _ _ N, cerebro a creer que su
las que esta agradecido. Al detalle, por escrito, una experiencia  comportamiento es importante, lo

Haga una pausa para tomar nota
de tres cosas nuevas cada dia por

hacerlo, comenzaras a entrenartu  positiva cada dia. Esto lo ayudara a que luego lleva (positivamente] a
cereblro pa:ja combenzaréa escanear encontrar significado en las otras actividades durante todo el dia.
el mundo en busca de mas Y |
entradas positivas. actividades del dia, en lugar de

simplemer;taer::resnesc;.uenta de la CO NSC'OUS AC"‘S
VAR OF KINDNESS

Esto puede seralgo simple,y
Shavyr: sugiero escribir un
mensaje de texto o mensaje de
texto positivo para alabar o

agr[ad cer g alguien cada dia. No
olo beneficia’al receptor, sino

que también aumenta su
sensacion de apoyo social.

MEDITATION

. Témese solo dos minutos por dia para
simplemente respirary concentrarse en su
respiracion entrando y saliendo. Hacerlo
entrenara tu mente para concentrarte,
reducira el estrés y te ayudard a estar mas
presente en esté momento.

La clave de esta practica diaria es poner sus acciones deseadas
tan cerca del camino de menor resistencia como sea
humanamente posible. Identifique la energia de activacidn (el
tiempo, las opciones, el esfuerzo mental y fisico 1ue requieren)

] y luego reduzca. Si puedes cortar e
energia de activacion para aquellos habitos que conducen al
éxito, incluso por tan solo 20 segundos a la vez, no sera
mucho antes de comenzar a cosechar sus beneficios.
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3 cosas nuevas por las que estas
agradecida y por qué ..

3 cosas nuevas por las que estas
agradecida y por qué ..

3 cosas nuevas por las que estas
agradeciday por qué ..

¢{Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

¢Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

¢Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

We can choose
how our brain looks
at the world.

- SHAWN ACHOR




‘4 Without action,
knowle_dge is often
meaningless.

- SHAWN ACHOR..

3 cosas nuevas por las que estas agradecida y
por qué ..

3 cosas nuevas por las que estas agradecida y
por qué

3 cosas nuevas por las que estas agradeciday
por qué

¢Qué quieres recordar sobre la experiencia
mas significativa que has tenido en las
altimas 24 horas?

¢Qué quieres recordar sobre la experiencia
mas significativa que has tenido en las
altimas 24 horas?

¢Qué quieres recordar sobre la experiencia
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;Qué quieres recordar sobre la experiencia
mas significativa que has tenido en las
altimas 24 horas?

;Qué quieres recordar sobre la experiencia
mas significativa que has tenido en las
altimas 24 horas?

“4 Happiness precedes important outcomes

and indicators of thriving. The wealth of
data found that happiness causes success
and achievement, not the opposite. *”

- SHAWN ACHOR.
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““ A quick burst of positive emotions doesn't just
broaden our cognitive capacity; it also provides
a quick and powerful antidote to stress and anxiety,
which in turn improves our focus and
our ability to function at our best level. "’

- SHAWN ACHOR.

Day 10

3cosasnuevasporlasqueestasagradeciday ;Qué quieres recordar sobre la
porqué.. experigncia mas §ig_nificativa que has
tenido en las Gltimas 24 horas?

3 cosas nuevas por las que estas ¢Qué quieres recordar sobre la
agradeciday por qué.. experiencia mas significativa que has
tenido en las Gltimas 24 horas?
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3 cosas nuevas por las que estas Que qU|eres recordar sobre la
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3 cosas nuevas por las que estas ;Qué quieres recordar sobre la
agradeciday por qué.. experiencia mas significativa que has
tenido en las Gltimas 24 horas?

3 cosas nuevas por las que estas ;Qué quieres recordar sobre la
agradeciday por qué .. experiencia mas significativa que has
tenido en las Gltimas 24 horas?

“¢ Research shows that regular meditation
can permanently rewire the brain

to raise levels of happiness, lower stress,

even improve immune function. r»

- SHAWN ACHOR.
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“¢ When our brains constantly scan for and focus
on the positive, we profit from three of the most
important tools available to us:
HAPPINESS, GRATITUDE, and OPTIMISM. *’

- SHAWN ACHOR.

Day 16

3 cosas nuevas por las que estas
agradeciday por qué ..

3 cosas nuevas por las que estas agradecida y
por queé .

3 cosas nuevas por las que estas
agradecida y por qué ..

;Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

;Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

¢Qué quieres recordar sobre la
experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?
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3 cosas nuevas por las que estas ;Qué quieres recordar sobre la
agradeciday por qué .. experiencia mas significativa que has
tenido en las dltimas 24 horas?

3 cosas nuevas por las que estas ¢Qué quieres recordar sobre la
agradeciday por qué .. experiencia mas significativa que has
tenido en las ultimas 24 horas?

3 cosas nuevas por las que estds {Qué quieres recordar sobre la
agradecida y por qué .. experiencia mas significativa que has
tenido en las dltimas 24 horas?

Focusing on the good isn’t just about overcoming our inner grump
to see the glass half full. It's about opening our minds to the ideas
and opportunities that will help us be more productive,

effective, and successful at work and in life. r»

- SHAWN ACHOR.
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Reflections
Set aside 5 or 10 minutes to answer
the following question:

¢Qué beneficios estas viendo en tu vida
de estos habitos de felicidad?
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Set aside 5 or 10 minutes to answer
the following question:

¢Qué beneficios estas viendo en tu vida
de estos habitos de felicidad?

. | RS
st ) NETWDO RR O



@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@m

DDHHDHHDDDDDDDDDDDDH D)
DDDDHDHHNDDDDDDDDDDDDNDD)
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@H
DDDODDDDDDQ QDD D)D)




S enr i o SN

Relch

Set aside 5 or 10minutes to answer
the following question:

¢Qué beneficios estas viendo en tu vida
de estos habitos de felicidad?
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Reflections

Set aside § or 10 minutes to answer
the following question:

¢Qué beneficios estas viendo en tu vida
de estos habitos de felicidad?

A Drop of
E HAPPINESS
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