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Una actitud positiva te brinda
felicidad, y también
contagia de dicha a la gente
que te rodea.
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Introduccion

¢ Has tenido momentos en los que sientes que todo
te sale mal? y alguien te dice: jAnimo, todo es

cuestion de actitud!

En caso de que asi haya sido, lo que esta persona
quiso clecirte, es que tal vez, por el momento, las
cosas ho son como fu las deseas, sin embargo,
resaltar los detalles positivos de cada situacion te
ayudaran a mantener una buena actitud vy por lo tanto
tu estacdo de animo no decaera y es mucho mas

probable que estas situaciones mejoren parafti.







Este manual te ayudara a conocer la

influencia de las actitudes en el trabajo. asi
como la importancia de la actitud positiva

en tu vida. Tambien, a traves de ejercicios
practicos, adquiriras nuevas habilidades y

podras conservar o mejorar tu actitud en el
area laboral.

P ERES ==



¢ Que es la actitud?

La actitud se define entonces, como la disposicion
aprencida para responder en todo momento,
favorable o desfavorable hacia algo o alguien,
pucdiendo siempre elegir qué tipo de actitud
acloptaremos, reflejando como se siente uno ante tal
o cual circunstancia.

Es |la forma en como afrontamos o reaccionamos ante
cacla situacion que se nos presenta en la vida,
entonces tocdas nuestras actitudes pueden ser
positivas o negativas, y tienen gran influencia en la
manera en como hos comportamos, ante una
situacion determinada (Aguilar, 1993).




¢ Queé es una actitud positiva?

Una actitud positiva es cuando mantenemos una
postura optimista ante las cosas, lo cual consiste en
convertir cacla dificultad en una oportunicad de ser
mejor. Si bien es completamente cierto que no todos
los sucesos de la vida traen alegria, tambien es cierto
cjue si nos esforzamos por resaltar los puntos buenos
cde cada acontecimiento, empezaremos a pensary a
actuar de manera favorable (Chapman, 1991).

Acompaname
porel camino
iHaciala
actitud positival



No es ningun secreto que cuando somos negativos
con las demas personas, rapidamente la respuesta
que tienen hacia nosotros es negativa tambien. De
igual manera funciona cuanco somos positivos. Ten
siempre en mente que la persona reacciona de
acuerco a tu reaccion inicial, SOMOS SERES
HUMANQOSI

Una actitud positiva brinda felicidad, y tambien
contagia de dicha a la gente que le rodea. Pero
recuerda, jNo es una tarea facil mantenernos

positivos, deberas hacer un esfuerzo constante, sobre
todo en momentos dificiles!



La actitud positiva en el trabajo

Te has preguntado, ;jPorque algunos trabajadores
disfrutan de su trabajo, mientras otros lo consideran
una labor monotona, aun cuando tienen el mismo
puesto?

Asi es, todo depende de la actitud que se tenga hacia
su trabajo. Por ejemplo, si mantienes la icdea de que
tu trabajo es aburrido, muy dificiimente lograras
ubicar la parte creativa y ce esfuerzo en el trabajo vy
en la tarea.

Sin embargo, la importancia de la actitud positiva
raclica en que si te esfuerzas por destacar los puntos
favorables, tu atencion hacia lo negativo se desviara
y se concentrara fundamentalmente en lo que a ti te
gusta, por lo tanto tenemos como efectos de la
actitud positiva el aumento cde tu esfuerzo, creatividad
y mejoria de tu personalidad, asi como un buen
humor vy las buenas relaciones de trabajo, entre otros
beneficios (Guillén, 2000).
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Una persona puede mostrar un sin numero de
actitucles, ya sean favorables o desfavorables, en las
diversas areas de su vida, como lo podria ser con la
familia, las amistades, la pareja, el trabajo, entre
muchas otras. Por lo tanto, es posible que se tenga
una actitud positiva hacia la familia, mientras que la
actitud hacia el trabajo sea negativa, o bien, que
hacia la pareja sea favorable, en tanto que la actitud
conlos amigos es desfavorable.

Mientras te encuentras en el area laboral, a su vez, te
estas desenvolviendo en otras subareas. Por ejemplo,
la actitud que presentas hacia el jefe puede ser
distinta, a la que presentas con tus companeros ce
trabajo o haciala misma empresa.



No hay alternativa ;Todos debemos renovar
de vez en cuando nuestra actitud. y
deshacernos de aquello que nos estorba
para hacernos sentir bien!
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La diferencia de la actitud positiva
y la actitud negativa

Actitud positiva:

Es cuando enfrentamos una nueva tarea en el
trabajo, de dificultad mayor, y la consideramos como
una oportunidad de cdesarrollo laboral, porque
requiere cde mayor especialidad y demostramos que
aprendemos en poco tiempo vy lo hacemos bien, y por
lo tanto implica un reto a nuestras propias
capacidades.

Actitud negativa:

Es el enfrentar la misma nueva tarea, pero en ofra
persona puede quedar reflejada en la expresion
"iMas trabajol Esto no me gusta®, o "se estan
aprovechando de mi buena voluntad®. Esto no
permite sacar mayor provecho a ftus habilidacdes y
personalidad.

¢ Que diferencias notaste?
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Como mejorar tu actitud...

...haciatu empleo
..haciatu empresa
..haciatu supervisor
..haciatu sueldo
..haciatus companeros
..haciati mismo

Todo esto se logra simplemente con una mente
abierta, aceptando que tenemos problemas,
buscando altemativas, viviendo solo el momento,
sonriendo mas, cuidandote fisicamente, resaltando
los aspectos positivos de cada circunstancia y
teniencdo presente que puedes lograr lo que te
propongas (Aguilar, 1993).
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Ten la mente abierta

Algun dia te han dicho que eres “aferracdo” esto quiere
decir que no eres cde mente abierta, ser de mente
abierta te faciltara en gran medida a modificar tu
actitud en todas las areas de tu vida, en tu familia,
conlosamigos, en el trabajoy mas.

Hagamos un ejercicio alrespecto ...

A continuacion escribe alguna activicad que realices
diariamente, quizas algo que ya sientas rutina, vy
contestalas preguntas.

Ejemplo:
Actiidad: Pasar por las mismas calles todos los dias
cde camino al trabajo

¢ Porque nocambiarde calle ?
Respuesta: Porqueya se me hizo costumbre
¢ Que pasaria sicambio de calle ?

Respuesta: Conoceria calles nuevas

13



Ahoratu ...

Actiidad:

¢ Porqué nocambiar 7
Respuesta:

¢ Qué pasaria sicambio ?
Respuesta:

14



Aceptando los problemas

Cada problema que tenemos representa un piedra en
el costal de nuestra vida, entre mas piedras
saquemos del costal mas sencillo sera el cargarlo y
mas disfrutaremos del recorride que haremos en
nuestra vida.

Todos tenemos problemas, el problema es que
creemos que forman parte cde nosotros y decimos que
asi somos, o0 asl nos toco vivir, ¥ nos negamos la
posibilicdad cde cambiar eso, asi que ahora tienes la
oportuniclad cde buscar altemativas, o simplificar tus
problemas.

e
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Escribe algun problema que tengas por tu forma de
ser.

Ejemplo: Me enoja que me manden en el trabajo, jNo
me gustal

Busca altemativas. Escribe quée pudieras hacer para
cdisminuir o solucionartu problema.

Ejemplo: Podria realizar las actividacdes antes de que
me manden, siseé que las tengo que realizar.

Sugerencias:

Niegate a asumir la responsabilicdad de los problemas
cde los demas, y busca la manera de no preocuparte
poraguello que esta fuera de tus manos.

Comparte con tus seres queridos tus problemas, y no
los tomes de forma catastrofica, mas bien, encuentra

la forma de comoresolverlos.
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Vive el momento

Quieres saber si tu pasado o tu futuro no te dejan
vivirtu dia a dia. Contesta el siguiente cuestionario.

1. ¢ Te ha pasado que por estar pensando en algun
problema que ya paso, no puecdas realizar tu trabajo
como normalmentelo haces?

2. ¢ En algun momento cde alegria en el trabajo, no
has podido ser completamente feliz, por que aun
recuerdas algun problema que yapaso?

3. ¢La mayoria de los dias durante tus actividacdes
laborales, te pones a pensar en planes futuros, en
vezce pensaren eltrabajo que estasrealizando?

4. sTe provoca ansiedad cuando piensas
constantemente en algun problema que pudieras
tener mas adelante (algun conflicto con tus
companeros, superiores o con tu familia, etcetera)?
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5. sHaces muchas cosas por rutina? (sentarte,
caminar, comer, pero siempre en el mismo lugar)

6. ¢ Ya olvidaste la ultima vez que fuiste espontaneo
e hiciste algo divertido de repente?

7. ¢iHas oblidado la ultima vez que reiste a
carcajacasporalgo quete parecio gracioso?

Si la mayoria de tus respuestas fueron
correctas debes dejar de pensar en los
problemas del ayer y del manana. y
empezar a vivir mas tu presente, a disfrutar
de cada dia. ya que el vivir tu momento te
ayudara en las diferentes areas de tu vida,
como en el trabajo.
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Regalate un instante de tu dia jTe lo
mereces!

Buscaun momentoen el cual puedas estartu solo en
silencio, puedes ponerte lo mas comodo que desees,
quitate los zapatos, cierralos ojos y comenzarasa
respirar profundamente, prestanco especial atencion
al aire que entray sale de tus pulmones, intenta sin
abrirlos ojos visualizar en tu mente el espacio en el
cue te encuentras, ; Que objetos hay?, ; De que color
son?y ;Donde se encuentran? luegopiensaque este
dia, es el dia cle ayer, y te encuentrashaciendo este
mismo ejercicio, en el mismo lugar, y te sientestan
bien que entu mente repites que el dia de manana
serauna gran oportunicadparati, un dia de alegria,
seguirasrespirandoprofundoy pocoapocoiras
abriendolos ojos y reflexionaras que jLa oportunidad
cdetenerun gran dia, es hoy!
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El sonreir favorece tu actitud

Las siguientes frases te ayudaran a reflexionar sobre
el porque el sonreir favorece tu actitud:

Sialguna vezno te dan la sonrisa esperada, se
generoso yda la tuya. Porque nadie tiene tanta
hecesidad de una sonrisa, como aquelque no sabe
sonreira los demas (DalaiLama)

No hay ninguna cosa seria que no pueda decirsecon
una sonrisa (Alejandro Casona)

Eldia mas malgastadodetodos, es uno sin sonrisas
(Edward Estlin Cummings)

La sonrisa enriquece a los que la reciben, sin
empobrecera los que la dan (Frank Irving)

Una sonrisa es descansopara la persona cansada,

animo para la abatida y consuelo para elcorazon
dolorido (G. Rudaz)
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Espejeatus problemas

En el ejemplo de este ejercicio notaras que de lado
izquierdo se encuentran algunas situaciones
problematicas y del lacdlo derecho estaran espejeadas,
esto quiere decir, que al igual que en un espejo las
cosas severan alreves.

Deidaal trabajo
me enagje porgue el
chofernohizola
parada
correspondients

Sonreiréy disfrutaré
el tlempo, tratando
de pensarloque
haré
durante el dia

28
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Cuando compartes tu actitud positiva con
aquellas personas que te rodean, estas
creando una relacion, donde haces sentir
bien a la otra persona, pero a la vez tu
tambien te sientes mejor.

Todos terminamos ganado si compairtimos
nuestra actitud positiva (Chapman, 1991).
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Cuidandote fisicamente

¢ Has escuchado la frase: si estas bien por dentro, te
ves bien por fuera? esto tiene que ver con el hecho
de que tu actitud tambien depende de como te
encuentres fisicamente. Una buena alimentacion,
ademas de un poco de ejercicio, te seran muy utiles
para lograr un cambio de actitud positivo, junto con tu
iImagen y tu arreglo personal.

Créate nuevos propositos como un regalo para ti
mismo, pensando en que si te cuidas, te sentiras

mejor cada dia.

Nuevos propositos:
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Resaltando los aspectos positivos de cada
circunstancia

Al inicio, cuando hablabamos de actitud positiva, y del
optimismo ante las cosas. Deciamos que no todos los
sucesos de la vida traen alegria, pero que si
resaltamos los aspectos positivos de cada
circunstancia, empezaremos a pensar y a actuar de
manera favorable.

A continuacion elaboraremos un sencillo ejercicio para

resaltar los aspectos positivos en cualquier
circunstancia.

Identifica una situacion desagracdable dentro de tu
trabajo

Ahora realiza un listado cde los aspectospositivos que
podrias rescatar de la situacion.
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Dale fuerzaatus objetivos

Tener objetivos en la vida, le da a una persona una
comprension mas firme de su actitud.

Respondle a la siguiente pregunta.

;Cual seria tu objetvo o meta principal si
consiguieras un nuevo trabajo y te garantizaran que
tendras exito en cualquier cosa querealices?

< W\t 24/
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Es comun que cuandco las cosas no salen como
esperamos, malgastemos nuestra energia dandole
vueltas al mismo problema. Sipemites eso, tu actitud
se vuelve negativa y seras como “una persona
amargada’”. Solo tu puedes modificar eso, la solucion
es encontrar la manera de sacar los pensamientos
negativos ce tu mente y reemplazarlos por triunfos o
factorespositivos de tu vida.
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Ejercicio: escribe 10 factores positivos de tu vida,
incluyendo  personas, ocasiones Importantes,
actividades que realices, habilidades que poseas, y
cualquier cosa cue te mantenga con una actitud
positiva.

1.

= 1 N ; o, B i
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. Comote sentiste alrealizar las lecturasy los
ejercicio de este manual?
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Hay tres cosas en la vida que forman a una
persona, el compromiso, la sinceridad y el
trabajo duro, pero todo depende de ti,
porque solo se logra, mediante una buena
actitud en donde solo tu, estas a cargo.
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El uso de herramientas y técnicas para lograr un
mantenimiento o una mejora hacia el cambio de actitud
positiva, genera inmediatamente como efectos; el
aumento del esfuerzo, aeatividad y mejoria de tu
personalidad, asi como un cambio de humor y las
buenas relaciones dentro de distintas areas de tu vida,
como son: el area laboral, familiar, social, etcétera;
entre otros considerables beneficios. Esto radica en que
si te esfuerzas por destacar los puntos favorables, tu
atencion hacaa lo desfavorable se concentrara
fundamentalmente en lo que a ti te gusta.

La Dra. Claudia Garcia Hernandez, junto
con sus colaboradores, han diseiiado el
presente manual, simplificandolo
mediante  ejemplos  sencillos vy
ejercicios practicos.

Con esto se logra una apropiada adaptacion del
personal operative de las micro, pequenas v medianas
empresas.




