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Optimismo para atraer beneficios

Ser optimistas estimula en el organismo la produccidn de sustancias beneficiosas para la salud. Algunos estudios indican que
el 75% del optimismo de una persona lo determina el esfuerzo personal y el medioambiente. Estos son algunos ejercicios

que pueden incrementar este rasgo de tu personalidad:

* Empieza el dia hablando contigo
mismo(a), ojala en voz alta, dandote
mensajes que te refuercen la idea
de que todo puedes hacerlo bien.

» Halagate! Mirate al espejo y
reconoce tus atnbutos, al menos
una vez al dia.

* Piensa que todo problema tiene
una solucidn y si no es asi, ni siquiera
es un problema.

* Intenciona reconocer lo positivo
de las personas con las que
compartes.

» Evita posponer tareas y decisiones.
Tener asuntos pendientes incrementa
el estrés y la frustracion.

* Termina cada dia escribiendo los
beneficios que conseguiste; leelos y

complacete de todo lo que lograste.
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Ser optimista no se logra de la noche a la mafana. Sélo con prdctica y tiempo el didlogo contigo mismo

empezara a ser menos autocritico y tendrds mas autoaceptacion.
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