

 UN PROYECTO DE VIDA 
1. INTRODUCCION

Un proyecto es un plan que se idea, para poderlo realizar. Un proyecto de vida se refiere a la definición de un plan de lo que se desea hacer en la vida.
Es aquello que una persona se traza con el fin de conseguir uno o varios propósitos para su existencia, en otras palabras, se asocia al concepto de realización personal, donde lleva a las personas a definir conscientemente las opciones que puede tener para conducir su vida y alcanzar el destino que se propone.
Un proyecto de vida le da un por qué y un para qué a la existencia humana. Y con eso, le otorga sentido al presente, porque de alguna manera se vive del presente pero sin perder de vista que el futuro se construye día a día.
Cuando se finalizan fases importantes en la vida; por ejemplo, acabar la secundaria o la universidad, llega el momento de decidir qué hacer con nuestras vidas. Decidir por uno mismo, es un paso muy trascendental ya que implica tomar las riendas de la vida personal y asumir las consecuencias de dichas decisiones (ser responsable).
Un proyecto de vida debe contemplar tres aspectos fundamentales: visión, misión y metas. La visión en un proyecto es la imagen del futuro que queremos lograr, nos indica a donde queremos llegar y como seremos cuando lleguemos. Esto incluye objetivos, aspiraciones, esperanzas, sueños y metas.

FICHA TÉCNICA

· Nombre: José Luis Villagrana Zúñiga
· Fecha de nacimiento: 10 de septiembre de 1981 (35 años).
· Tipo de sangre: B+

· Sexo: masculino.

· Nacionalidad: Mexicano.

· Estatura: 181 centímetros.

· Peso: 78.9 kg.
· CI: +150

· CE: 97%.

· Idioma nativo: español.

· Escolaridad: maestría.

· Profesión: Economista.

· Estado civil: soltero.

· Trabajo de tiempo completo.

· Microempresario.

2. PROYECTO DE VIDA
“Serenidad y Acción inteligente”

VISIÓN

Ser una persona  prospera en cada uno de los ámbitos de la vida, con una forma de vida sana, agradable y con excelente calidad.

MISION

Estar bien con migo mismo, teniendo y/o promoviendo: la salud y el desarrollo personal, social, profesional y empresarial de mi persona, familia y comunidad. Siempre intentando ser: (honesto con migo mismo, auténtico, proactivo, sereno, asertivo, inteligente, organizado, disciplinado, desprendido, justo, templado, valiente, perseverante, amable y responsable).

MIS VALORES.

· HONESTO CON MIGO MISMO. Ser honesto es ser real, auténtico, genuino, coherente con nuestros principios, valores, creencias y sentimientos, acorde con la evidencia que presenta el mundo y sus diversos fenómenos y elementos. La honestidad expresa respeto hacia sí mismo y hacia los otros, que, al igual que nosotros, "son como son" y no existe razón alguna para esconderlo, negarlo o minimizarlo. Esta actitud siembra confianza en uno mismo y en aquellos que estén en contacto con la persona honesta.

· Autentico. Ser auténtico significa tener el valor de ser el que cada uno realmente es, en forma íntegra y sincera, sin tener en cuenta modelos externos, modas, tradiciones o creencias y aceptando todas las limitaciones y cualidades que cada uno posee.

· Proactivo. Asumir la responsabilidad de hacer que las cosas sucedan; decidir en cada momento lo que queremos hacer y cómo lo vamos a hacer.  La actitud en la que el sujeto u organización asume el pleno control de su conducta de modo activo, lo que implica la toma de iniciativa en el desarrollo de acciones creativas y audaces para generar mejoras, haciendo prevalecer la libertad de elección sobre las circunstancias del contexto. 

· Sereno. La capacidad de una persona para actuar de manera racional y templada en todo momento. El sujeto que es sereno, de este modo, no se deja llevar por los impulsos ni por las emociones.

· Asertivo. Un comportamiento comunicacional en el cual la persona no agrede ni se somete a la voluntad de otras personas, sino que manifiesta sus convicciones y defiende sus derechos.

· Inteligente.  Cuando se sabe actuar y resolver situaciones de la vida en el momento correcto... Nos referimos a  adaptabilidad, confianza en sí mismo, tomar decisiones adecuadas en el momento justo.

· Humilde. Ser humilde significa ser realista con la percepción que tienes sobre ti mismo. Implica reconocer tus fortalezas, pero tus debilidades también; conocer tus talentos, pero también tus limitaciones. Todo lo que esté por encima o por debajo de esta percepción objetiva de ti mismo es orgullo.

· Organizado. Ordenar las cosas en función del significado que tienen para nosotros. Tener conciencia de lo que debes o quieres hacer con ellas, cuándo lo harás y evitar la situación de no saber qué es lo que debes hacer… Ser ordenado y limpio no se trata solo de poner las cosas en su lugar. Es un reflejo de los hábitos, rutinas y mentalidades. 

· Disciplinado. Disciplinar consiste en establecer normas. La disciplina es un aspecto importante para vivir en sociedad, porque se rige por normas y valores que nos permiten compartir con otros bajo lineamientos de respeto y responsabilidad. La disciplina nos lleva a establecer el orden dentro de una comunidad, y debe comenzar en el hogar, en la infancia, porque a través de ella ayudamos a forjar el carácter de los hijos.

· Desprendido.  Desprenderse de las cosas es gozar la vida, no apegarse demasiado a lo que sólo son herramientas y recursos que existen en la vida y que debemos de hacer buen uso de ellos. Adaptarse al curso de las cosas, tomar las cosas con calma y sabiduría es tan importante como la actividad misma.

· Justo. Justo es una persona razonable, correcta, moral y legalmente recta.  En todas las circunstancias, puedes aumentar tus posibilidades de ser justo dándole a otras personas el tiempo y la consideración que se merecen.

· Templado. La templanza es la virtud que modera y ordena la atracción de los placeres y procura el equilibrio en el uso de los bienes creados. Asegura el dominio de la voluntad sobre los instintos. Cualidad humana que induce a usar o hacer las cosas con moderación.
· Valiente. La valentía surge de ser libre para elegir llevar a cabo nuestras empresas siendo conscientes de los riesgos y posibles amenazas. Si eres capaz de hacer lo que tienes que hacer a pesar de los obstáculos y de lo que te digan los demás, entonces eres valiente si lo haces a pesar del miedo.
· Perseverante.  Perseverancia, es la actitud de ser firme en alcanzar un objetivo que uno se propone y poder llegar a un final definido, sin dejarse derrotar ni vencer por las adversidades, ni ninguna situación que se presente y te haga alejar un poco de tu sueño u objetivo.

· Amable. Una persona amable es aquella que “por su actitud afable, complaciente y afectuosa es digna de ser amada”. Ser amable también puede significar ser amado,  es decir, que mientras más cordial seamos con el resto de las personas, más queridos seremos y por tanto, siempre estaremos impulsados por buenos sentimientos y acciones. De esta manera, nuestra conducta ayudará a otros a comportarse de una forma parecida a la nuestra. 

· Responsable. La responsabilidad no es más que el simple acto de responder ante cualquier situación o eventualidad que se nos pueda presentar. Una persona responsable es aquella que siempre responde y está dispuesta a actuar frente a las diferentes disyuntivas posibles. 

OBJETIVO GENERAL

Satisfacer mis necesidades físicas, mentales y espirituales de forma integral bajo criterios y estándares éticos y morales de la sociedad a la que pertenezco. Así como, brindar apoyo a las personas que lo soliciten y no comprometa lo antes mencionado.

3 AMBITOS DE LA VIDA

· Ámbito personal: Nuestro desarrollo como personas es fundamental para poder ser seres humanos plenos. Ser absorbidos por nuestras vidas laborales puede impedir que nos enfoquemos en realizar las actividades que nos hacen sentir bien, como tener un pasatiempo, ejercitarnos, leer libros que nos gustan o seguir aprendiendo sobre nuevos temas.

· Autoestima.

· Salud. 

· Objetivos y valores en la vida.

· Amor.

· Creatividad.

· Aprendizaje.

· Ocio y entretenimiento.

· Familiar: La familia es el núcleo de nuestra sociedad. Nuestros vínculos familiares son fundamentales para nuestro desarrollo. El ámbito familiar nos hace personas más completas y nos ayuda a poder mantener una vida balanceada. Si logramos administrar nuestro tiempo para aprovechar al máximo nuestras horas laborales, podremos dedicarle el tiempo adecuado a nuestras relaciones familiares.

· Hogar.

· Relación y empatía con los hijos.

· Relación y empatía con los familiares.

· Social: Nada sustituye una buena charla con un gran amigo. Salir con nuestras amistades, despejarnos, y alejarnos de nuestros pendientes laborales, nos dan momentos de felicidad que complementan nuestras vidas. Proponte hacer citas con amistades que tienes tiempo de no ver, y dedicarle un día a la semana a disfrutar tu vida social.

· Amistad.

· Comunidad.

· Solidaridad y compromiso social.

· Buenas relaciones con los vecinos.

· Laboral: La vida laboral actual es muy demandante, por lo que mantener un equilibrio se vuelve difícil. Ser adictos al trabajo, aunque puede parecer necesario en realidad nos desgasta y nos impide disfrutar de la vida totalmente. Si logramos administrar nuestro tiempo adecuadamente no veremos necesario llevar trabajo al hogar, o preocuparnos por pendientes laborales cuando estamos realizando actividades familiares o sociales.

· Satisfacción en el trabajo.

· Nivel de vida económico.

TEMPERAMENTO, CARÁCTER Y PERSONALIDAD

La tradicional distinción entre “temperamento, carácter y personalidad” ha sido objeto de numerosos análisis y estudios en el campo de la Psicología, desde las tesis cognitivas hasta el actual enfoque emocional de la personalidad, incluso, en muchos momentos, términos como “carácter” y “personalidad”, se han utilizado indistintamente. Al margen de las diferentes teorías, cada uno de los tres conceptos posee unas cualidades propias y distintivas que las diferencian. En el siguiente cuadro, lo analizamos:



Por tanto, el Temperamento es la “materia prima”, el material sobre el que se modela el carácter y la personalidad, es innato, heredado e inmodificable, mientras que el Carácter es el resultado de actuar sobre esa “materia prima” mediante la interacción con el entorno y las personas que nos rodean y mediante las acciones educativas. Es, por tanto, adquirido, modificable y educable y podemos controlar su manifestación externa. Mientras que con el temperamento nacemos, es en la etapa de la niñez y adolescencia cuando vamos configurando el carácter, mediante el proceso relacional y educativo.

Como resultado la Personalidad constituye la Integración de los diferentes hechos físicos y psíquicos de la persona, de su temperamento y su carácter y determina su modo de actuar. Es, además de un modo de ser, un modo de actuar: una persona puede ser cobarde (carácter) pero comportarse valerosamente (personalidad). La personalidad de cada individuo es además única pues es el resultado de la relación “característica” que tienen sus sistemas psíquicos: percepción, cognición, emoción, motivación y acción.
4.1 MODELO DE PERSONALIDAD

Temperamento Flemático - Colérico




TENDENCIAS:
Tiene una gran habilidad para saber escuchar y dar consejos. Es tranquilo, honesto y maduro.

Aspectos Positivos:
1 Buen Oidor.

2 Buen trato con las personas.

3 De confianza.

4 Paciente.


Aspectos Negativos:

1 Falto de Motivación.

2 Temeroso.

3 Obstinado e Inflexible.

4 Pasivo.


Es una persona psicológicamente balanceada. No desperdicia tiempo en cosas o sentimientos innecesarios. Usted sólo podrá convencer a un flemático-colérico con argumentos, difícilmente recurriendo a emociones. Es emocionalmente lento para responder, pero en situaciones de necesidad su parte colérica puede tomar la iniciativa. Esta combinación resulta en una persona que es más industriosa, determinada y no emocional. Siendo una persona muy discreta, su envolvimiento en un asunto o tarea no es notado tan fácilmente por otros, dando la impresión de ser apáticos, pero en realidad son personas muy observadoras que están atentas. Son muy realistas y desapasionados. 

Son exitosos debido a su obstinada determinación. Una vez empiezan una tarea, luchan duro por culminarla. Les gusta hacer las cosas a su manera y a la vez mantener paz. Una vez se resuelven en su mente a hacer algo, resisten cualquier oposición, al punto de parecer tercos. Les gusta acometer retos pero sin una estrecha supervisión. Prefieren trabajar en cosas de naturaleza técnica más bien que en asuntos que envuelven a personas.

Tiene la habilidad de encontrar la manera práctica de lograr un objetivo con el mínimo esfuerzo (logran encontrar atajos). Rinde el máximo aún bajo presión y en situaciones que harían venirse abajo emocionalmente a otros. Y son estas habilidades las que les pueden ayudar mucho para limar asperezas o ser moderadores de un grupo en conflicto.


Hay un consejo muy excelente que Tim LaHaye da, que aplica a ésta combinación, pero también a todos los flemáticos:

A medida que pasan los años, lamentablemente un flemático puede tender a volverse más egoísta ¿Por qué? Bueno, porque aprende a protegerse. Su experiencia en la vida le sirve para anticiparse a situaciones, pero se va a los extremos: se vuelve indeciso, sin desear verse envuelto en algo. Su claro discernimiento y su tranquila y analítica capacidad le permiten ver una mejor forma de hacer las cosas: PERO para el tiempo en que decide actuar, el grupo ya está en marcha impulsado por alguno de los temperamentos más activistas, cumpliendo un programa que él criticaba, pero que al menos está proporcionando algo de alivio a una situación o problema.

Y es que los flemáticos aunque tienen la ventaja de saber CUÁNDO NO ACTUAR [“si no está arruinado, no lo repare” sería su certera máxima], sin embargo deben también aprender a actuar. Hay un decir popular entre los que ejercen cargos públicos: “Hay algo peor que hacer algo mal hecho… ¿Qué es? Es NO HACER NADA”.
4.2 TEST DEL CARÁCTER Resultado

TERMINO MEDIO
Tu actitud normal es la de intentar lograr el término medio entre la claridad absoluta y las formas, las buenas maneras. Esta actitud se aplica tanto a nivel de conversación como a nivel de relación con terceras personas.

De ninguna forma te falta el carácter ni la capacidad de persuasión, pero a menudo prefieres reservarlos, sacarlos a la luz, cuando realmente es importante hacerlo. Esta actitud tiene como consecuencia que ocasionalmente dejes pasar comentarios incorrectos y observaciones con las que no coincides sin hacer hincapié en ello. En caso de necesitar convencer a una persona de algo siempre escucharás con la máxima atención los argumentos de ésta antes de empezar a contarle tus ideas y puntos de vista.

4.3 El Eneagrama de la Personalidad

El Eneagrama de la Personalidad es una herramienta muy poderosa que nos provee de una enorme cantidad de material descriptivo con el cual podemos trabajar sobre nosotros mismos. Nos suministra una guía para el descubrimiento y aceptación de nuestras mayores limitaciones, si existe primero un propósito de trascenderlas, y nos faculta la respetuosa comprensión de las de los demás. Al mismo tiempo nos orienta hacia los lugares donde se encuentran nuestras más grandes potencialidades y talentos que en gran medida continúan sin desarrollarse o actualizarse.

En última instancia, el propósito fundamental de este sistema es el de lograr un conocimiento de sí que nos permita salirnos de la espiral del sufrimiento y auto-engaño en que nos encontramos parcial o totalmente sumergidos repitiendo el mismo guion una y otra vez y cosechando resultados muy similares.

Este sistema de desarrollo humano contempla Nueve Estilos Básicos de personalidad y sus distintas interrelaciones. Es muy útil para identificar y clarificar nuestro funcionamiento psicológico además de ser utilizado como un método de auto-observación y estudio dentro de un contexto psicoterapéutico, o de un trabajo de realización personal y espiritual. En ese sentido, para nosotros, es una herramienta psico-espiritual que si bien puede utilizarse solamente a nivel psicológico proporcionando un mayor nivel de funcionalidad, satisfacción personal y adaptación al medio su alcance es mucho más profundo, sirviéndonos de guía hacia los niveles más profundos del Ser.

"La diferencia entre que la personalidad funcione o mal-funcione es completamente una diferencia de grado. Los más altos potenciales de nuestro estilo del Eneagrama incluyen ideales, habilidades, sensibilidades, y fortalezas que valoramos profundamente y que nos sirven bien. Pero cuando nos excedemos con ellos, nuestras mejores cualidades se pervierten convirtiéndose en nuestras peores, mutantes, bastardas y despreciables imitaciones de sí mismas."

Tom Condon - In a Deep Trance.

Este mapa de la personalidad es una amalgama del conocimiento guardado y transmitido por varias tradiciones de sabiduría combinado con los avances de la psicología moderna. Nos permite sostener una investigación abierta e inteligente sobre nuestra propia experiencia revelándonos cada vez aspectos más profundos de nuestro mundo interno.
El Eneagrama de la Personalidad, basado en la auto-conciencia y auto-observación es uno de los métodos más claros y precisos que hay para entendernos a nosotros mismos y por ende para entender la forma como los demás se ven a sí mismos y el punto desde el cual gira su estrategia vital. Nos apoya para relacionarnos desde la compasión y el entendimiento, permitiéndonos sostener lazos más fuertes y comprometidos y una mejor y más efectiva comunicación.

Este mapa dinámico e interactivo muestra la forma básica que tenemos de percibir y organizar la realidad; la forma como vemos la vida. Utiliza nuestros patrones o hábitos de conducta limitantes como señalamientos hacia aspectos esenciales o nucleares dentro de nosotros que eventualmente nos permitirán acceder a niveles superiores de conciencia, equilibro y sanidad.
Este modelo apunta a la motivación primaria o fuerza impulsora básica que subyace cualquier comportamiento. No es una colección de rasgos sino que alumbra aquello que está en la raíz del propio estilo, a las estrategias internas que gobiernan y dirigen nuestros actos; nuestros miedos y deseos más profundos: la maquinaria del sótano, por así decirlo.

Test ITA Riso-Hudson completo

Resultados

	Eneatipo
	Puntuación

	Tipo Uno: El reformador
	67

	Tipo Dos: El ayudador
	49

	Tipo Tres: El triunfador
	74

	Tipo Cuatro: El individualista
	46

	Tipo Cinco: El investigador
	61

	Tipo Seis: El leal
	52

	Tipo Siete: El entusiasta
	56

	Tipo Ocho: El desafiador
	73

	Tipo Nueve: El pacificador
	63


Su eneatipo es el:

Tipo Tres: El triunfador. El tipo adaptable y orientado al éxito. Las personas tipo Tres son seguras de sí mismas, atractivas y encantadoras. Ambiciosas, competentes y enérgicas, también pueden ser muy conscientes de su posición y estar muy motivadas por el progreso personal. Suelen preocuparse por su imagen y por lo que los demás piensan de ellas. Normalmente tienen problemas de adicción al trabajo y de competitividad. En su mejor aspecto, el Tres sano se acepta a sí mismo, es auténtico, es todo lo que aparenta ser, un modelo que inspira a otras personas.

Seguido muy de cerca por el:
Tipo Ocho: El desafiador. El tipo poderoso y dominante. Las personas tipo Ocho son seguras de sí mismas, fuertes y capaces de imponerse. Protectoras, ingeniosas y decididas, también resultan orgullosas y dominantes; piensan que deben estar al mando de su entorno y suelen volverse retadoras e intimidadoras. Normalmente tienen problemas para intimar con los demás. En su mejor aspecto, los Ocho sanos se controlan, usan su fuerza para mejorar la vida de otras personas, volviéndose heroicos, magnánimos y a veces históricamente grandiosos.

4.  INTELIGENCIA EMOCIONAL

La inteligencia emocional es un concepto definido por Mayer, citado de un estudio de Martínez, como "una habilidad para percibir, asimilar, comprender y regular las propias emociones y las de los demás, promoviendo un crecimiento emocional e intelectual. De esta de usar esta información para guiar nuestra forma de pensar y nuestro comportamiento". 

Según el libro de Goleman titulado Inteligencia Emocional, que clasifica la inteligencia emocional desde distintos puntos, la capacidad de motivarse a uno mismo sería un muy buen ejemplo para lograr una estabilidad emocional plena.

Las características de la llamada inteligencia emocional son: la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de perseverar en el empeño a pesar de las posibles frustraciones, de controlar los impulsos, de diferir las gratificaciones, de regular nuestros propios estados de ánimo, de evitar que la angustia interfiera con nuestras facultades racionales y la capacidad de empatizar y confiar en los demás. El grado de dominio que alcance una persona sobre estas habilidades resulta decisivo para determinar el motivo por el cual ciertos individuos prosperan en la vida mientras que otros, con un nivel intelectual similar, acaban en un callejón sin salida.

De acuerdo a lo que dice la autora Myriam Muñoz Polit en su libro Emociones sentimientos y necesidades, la vida emocional es la que nos mueve a comportarnos, percibir y actuar de determinada manera en la vida. La autora en el XI Congreso Internacional Gestalt afirma que "no sentimos a lo tonto".

La Inteligencia emocional está basada en cómo cada ser humano vive sus emociones: Habla de las cinco emociones básicas que desde su punto de vista destacan y que son las reacciones primitivas que el ser humano comparte con los mamíferos, con la diferencia de que nosotros los humanos somos conscientes de ellas, sabemos que sentimos. Tales emociones vienen a cubrir unos objetivos de supervivencia, Manejo de Sentimientos Básicos (MATEA):

· Miedo: el objetivo es la protección y el cuidado.

· Afecto: el objetivo es la vinculación.

· Tristeza: el objetivo es el retiro. Cuando sentimos tristeza nuestro organismo nos está diciendo "retírate de ahí y vuelve a estar contigo".

· Enojo: el objetivo es la defensa.

· Alegría: su objetivo es la vivificación. Viene a ser la batería de nuestra existencia.

5.1 Inteligencia Emocional de Sr. jose luis villagrana z.
Estimado Sr. jose luis villagrana z, la inteligencia emocional no es algo que se pueda medir asignándole un cociente, aun así hay formas de percibir su estado en función de la manera en que se relaciona usted con los demás y consigo mismo.

A continuación los resultados de su test de Inteligencia Emocional. Los valores presentados corresponden a la valoración de sus respuestas relativo a un máximo preestablecido para esa área.

Esto solo refleja su inteligencia emocional para aquellos factores que fueron tomados en consideración, y no pretende de ninguna manera ser determinante ni exhaustivo.

El valor general es un indicador del promedio de todas las áreas. Esperamos que le sea de provecho.
	Resultados del Test

	 100% 

 


	 100% 

 


	 100% 

 


	 94% 

 


	 100% 

 


	 100% 

 


	 100% 

 


	 99% 
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	Leyenda

	1. Consciencia de si mismo = 100%

2. Expresión Emocional = 100%

3. Grado de Autonomia = 100%

4. Confianza en si mismo = 94%

5. Actitud frente a los demás = 100%

6. Capacidad para escuchar = 100%

7. Aptitud para desenvolverse en grupo = 100%

8. Promedio General = 99%


La inteligencia emocional nos permite (Daniel Goleman):

· Tomar conciencia de nuestras emociones.

· Comprender los sentimientos de los demás.

· Tolerar las presiones y frustraciones que soportamos en el trabajo.

· Acentuar nuestra capacidad de trabajar en equipo.

· Adoptar una actitud empática y social que nos brindará mayores posibilidades de desarrollo personal.

· Participar, deliberar y convivir con todos desde un ambiente armónico y de paz.

5. CUATRO PILARES 

1. AUTOCONOCIMIENTO,

2.  FORTALEZA MENTAL, 

3. AUTODISCIPLINA Y,

4.  SERENIDAD
6.1 AUTOCONOCIMIENTO.

El autoconocimiento es resultado de un el proceso reflexivo mediante el cual la persona adquiere noción de su persona, de sus cualidades y características.

Como todo proceso, tiene en diversas fases, como: autopercepción, autoobservación, memoria autobiográfica, autoestima, autoaceptación.
El autoconocimiento está basado en aprender a querernos y a conocernos a nosotros mismos. Es el conocimiento propio; supone la madurez de conocer cualidades y defectos y apoyarse en los primeros y luchar contra los segundos como señala Marta Vázquez Piatti.

¿Por qué es importante lograr el autoconocimiento?
Es la tarea más importante que hay que realizar antes de emprender cualquier actividad y antes de intentar conocer a las demás personas. En muchas ocasiones las personas se preguntan ¿por qué habré dicho o hecho tal o cual cosa? 

¿Quién soy realmente: lo que hago, lo que pienso o lo siento? En ocasiones llegan al pensamiento ideas que asustan o avergüenzan y que no se desea compartir.
Todo esto parece muy contradictorio. Sin embargo, todo esto es soy “yo”.
Es bueno tratar de escuchar la voz interior y aceptar que hay muchos elementos que agradan y otros que no. No se debe rechazar los elementos negativos, sino analizarlos y tratar de mejorarlos.

Cuando se avanza en el proceso del propio conocimiento, se puede también lograr mayor respeto, control y estima. 

El autorrespeto. Algunas personas desean que los demás la respeten, que les “den” su lugar, pero tal vez, sin darse cuenta, ellas mismas no creen que sean dignas o merecedoras de ese respeto. El respeto por uno mismo se basa en el conocimiento y aceptación de las propias limitaciones y posibilidades.

Cuando una persona conoce y comprende los motivos que lo llevan a actuar de una manera determinada es capaz de respetarse y lograr el respeto de los demás.
El autocontrol. El conocimiento y el autorrespeto conducen al propio control. Uno mismo es capaz de controlar sus impulsos, de postergar ciertas acciones para mejores ocasiones, es capaz de adaptarse a diferentes situaciones y lograr así ser mejor persona. No se trata de dejarse llevar o hacer todo lo que los demás dicen. Por ejemplo, una joven que sabe que al tomar bebidas alcohólicas en una fiesta hace que ella hable de más, se ponga agresiva o llorona, que al día siguiente le duela la cabeza, tenga problemas con sus padres, su novio o en el colegio y luego se arrepienta, se sienta mal y, aun así toma, significa, que no se autocontrola, que no tiene mucho respeto por sí misma. Cuando se consigue el conocimiento, el respeto y control de uno mismo, con seguridad se obtiene una sana autoestima o autoestima positiva.
El autoconocimiento es el paso previo y fundamental para lograr la autoestima, el autorrespeto y el autocontrol. No se puede amar, respetar ni controlar lo que no se conoce. No puede haber, autoestima sin autoconocimiento.
El autoconocimiento es el propio conocimiento, profundo y sincero, sin disculpas. Es conocer tanto los aspectos positivos como negativos. Es un proceso lento que lleva a una persona a ser consciente de sus necesidades, limitaciones, temores, alegrías.
Este es un proceso lento, que no se logra de la noche a la mañana. Se inicia cuando se toma conciencia de las propias fortalezas y debilidades y se hace responsable de las mismas
La autoestima es la fe que cada persona tiene de sí misma. Es la percepción del propio valor, habilidades y logros, la visión positiva o negativa que se tiene de uno mismo.

¿Cuál es la importancia? 

Cuando uno se conoce, es decir, cuando sabe lo que puede hacer con mayor o menor facilidad, cuando se acepta a sí mismo con sus defectos y virtudes, puede aceptar a los demás, tal como son.

Hay personas que constantemente tratan de demostrar que son fuertes, que no tienen mucho miedo, que no les importa lo que opinan los demás, se muestran como muy atrevidas. Estas personas probablemente tienen en realidad, una baja autoestima y tratan así de ocultarlo.

La autoestima positiva produce seguridad en uno mismo y esto influye en el comportamiento.

Lograr una autoestima positiva implica un proceso de crecimiento personal.

¿Cómo se forma este sentimiento? El sentimiento de la propia estima, de autoconcepto, que puede ser positivo o negativo, real o irreal, comienza a formarse a través de los demás, de lo que las otras personas piensan, sienten y expresan de uno.

Por ejemplo. Cuando una madre ama a su hijo, este percibe ese amor en la sonrisa, en los cuidados, en la palabra de la madre. Este niño entonces se siente amado y cree que es merecedor de amor.

Cuando va a la escuela al realizar una tarea se lo felicita y sabe que lo hizo bien, que es capaz de hacer bien las cosas. Puede darse también el caso contrario, el niño o la niña no recibe toda la atención que necesita, su esfuerzo no se valora, entonces poco a poco siente y cree que vale poco, que no es digno de amor.

Debe entenderse entonces que el punto de referencia del niño para formar su propio concepto y su estima es la opinión y los valores de los adultos (padres, profesores, hermanos).

En la pubertad y la adolescencia se produce la revisión y actualización del concepto que se formó en la niñez. Los cambios físicos que se producen en esta etapa lo llevan a preocuparse por su apariencia. A veces crece más rápido o más lento de lo que desearía; es muy flaco o muy gordo. Sentirse bien o mal con su físico influye mucho en su autoestima y tiene mucha importancia lo que la sociedad designa.
6.2 FORTALEZA MENTAL.

Es la capacidad para desempeñarse de manera consistente en el rango superior de nuestros talentos y habilidades sin importar cuales sean las circunstancias competitivas. Tiene los siguientes componentes:

Compromiso: es más que motivación, es estar determinado a conseguir un objetivo.

Control: poder manejar las emociones y el estrés, sobre todo bajo presión, pudiendo mantener una visión clara para tomar decisiones de calidad.

Confianza: poseer una intensa y casi inquebrantable creencia en uno mismo y en las habilidades propias.

Concentración: consiste en mantener el foco de la atención en las prioridades, bloqueando o desatendiendo a los distractores.

Conocimiento de sí mismo: está en la base de las demás aptitudes. Tiene que ver con entender qué queremos y con reconocer nuestras fortalezas y limitaciones. (Cima .2016)
6.2.1Cómo aumentar la fuerza mental

La fortaleza mental, al igual que la física, requiere práctica. Aprender a fortalecer la mente, mejorar la concentración y mantener la calma requerirá algo de trabajo, pero podrás adquirir las habilidades básicas para alcanzar la firmeza mental que necesitas.
1. Lee de todo. Ciertos estudios recientes demuestran que las personas que disfrutan leyendo novelas tienen mayor capacidad para empatizar con los demás, lo cual es signo de tener una mente fuerte y versátil.[1] Si quieres trabajar para aumentar tu fuerza mental, lee libros y documentos de temática variada que te gusten.

· No tienes que empezar directamente leyendo "Ulises" para mejorar tu fuerza mental. De hecho, intentar leer algo demasiado difícil puede acabar quitándote las ganas de leer por completo. Lo mejor es que apuestes por leer cosas de las que disfrutes. Las novelas románticas, del oeste, y las revistas de contenido amplio son buenas opciones para leer.

· Intenta sustituir una hora de televisión por una hora de lectura todas las noches. Dedícale algo de tiempo a leer un buen libro durante esos ratos que normalmente emplees en holgazanear, hablar con amigos o ver la televisión.

· Hazte socio de tu biblioteca local y aprovecha sus ventajas. Podrás disfrutar de horas de entretenimiento gratis. Intenta sacar un libro nuevo y leerlo cada dos semanas.

2. Intenta aprender algo nuevo todas las semanas. ¿Alguna vez has tenido la sensación de que todos los días parecen iguales? Conforme vamos haciéndonos mayores, nuestros patrones mentales se van definiendo más y más. Mientras que cuando éramos pequeños cada día de verano parecía durar una eternidad, con la edad, las semanas pasan cada vez más rápido. Desarrollar la fuerza mental implica seguir aprendiendo cosas para poder construir nuevos patrones neuronales a pesar de la edad.[2]
· Cuanto más regular sea tu rutina de aprender nuevas habilidades o estudiar nuevos temas, más fortalecerás la mente. Intenta elegir algo nuevo cada semana y después continúa trabajando en ello a la vez que acumulas otras materias. Desarrolla tu fuerza mental de forma gradual.

· wikiHow es una excelente fuente para aprender cosas nuevas. Aprende a jugar al ajedrez, cambiarle el aceite al coche o tocar la guitarra.

3. Socializa más. La agilidad mental adquirida a través de los libros es importante, pero también lo es comprender cómo funcionan las cosas en el mundo real. La inteligencia social y el ingenio son partes importantes de una salud mental completa y del bienestar general. Si no eres capaz de mantener una conversación, practica tus habilidades sociales además de desarrollar la fortaleza mental.

· Entabla conversaciones complejas en lugar de cotillear. Habla sobre cosas que sean importantes para ti o que hayas aprendido hace poco. Prueba a crear o unirte a un grupo de lectura en tu localidad.

· Intenta conocer mucha gente de distinto tipo. Si estás en la escuela, en lugar de limitarte a participar en un solo grupo social, muévete dentro de otros círculos. Si eres adulto, intenta conocer gente de entornos socioeconómicos distintos del tuyo. Sal por ahí con el fontanero y con tu médico.

4. Ponte retos. Prueba a intentar cosas que no estés seguro de que puedas conseguir. En lugar de limitarte a aprender a tocar la guitarra, proponte aprender a tocar un solo muy rápido nota por nota. En lugar de limitarte a jugar al ajedrez, proponte estudiar distintas formas de abertura y a jugar como un maestro. Sigue practicando cada tarea hasta alcanzar un nivel de dificultad alta.

· Los videojuegos tienen distintas repercusiones relacionadas con la fortaleza mental. Ciertos estudios demuestran que los videojuegos favorecen la capacidad para resolver problemas, las habilidades motoras finas, la capacidad logística y muchas otras habilidades analíticas.[3] Otros estudios acerca de la relación entre los videojuegos y la mente apuntan hacia efectos negativos que fomentan la violencia y el aislamiento social, disminuyendo la sensibilidad moral y la capacidad de atención.[4]
· Enriquécete con entretenimientos de provecho y evita esos enlaces que buscan atraer al mayor número posible de internautas de forma descarada. Si alguna vez, al ver un periódico, has pensado "¡Dios, demasiado largo para leerlo!", tal vez sea hora de desconectar un poco. Leer cosas como Buzzfeed y ver vídeos de pifias y caídas en YouTube es como comerse tres caramelos blandos para almorzar. Leer un libro o ver un documental es como almorzar un plato completo.


5. Ejercita tu mente con regularidad.
 Al igual que no puedes desarrollar la musculatura comiendo pasteles durante las tres semanas previas al inicio del entrenamiento en el gimnasio, no podrás ganar fuerza mental si te dedicas a hacer el vago y solo te concentras en entrenar la mente de vez en cuando. Ser constante con los ejercicios mentales es más importante que la intensidad de la práctica.

· Solo con resolver un crucigrama o un sudoku al día puedes reducir la probabilidad de perder agilidad mental con la edad, aumentando además la fluidez verbal.[5]
6. Haz las cosas de una en una. Dividir tu atención en varias tareas simultáneas reducirá la habilidad para resolver cada una de ellas. Cierto estudio social y psicológico realizado recientemente reveló que la costumbre instalada de compaginar múltiples tareas interactivas de forma simultánea reduce la calidad de los estudiantes, los trabajadores y la eficacia del aprendizaje.[6]
· Intenta empezar a darle prioridad a las cosas más importantes que tengas que hacer cada día y dirigir tu atención hacia estas tareas. Escribe una lista para empezar el día y síguela paso por paso en lugar de hacer todo a la vez.

· Termina una tarea antes de empezar con otra. Aun en el caso de que tengas que enfrentarte a una tarea complicada, continúa con ella hasta que termines. Cambiar de una tarea a otra es más difícil que terminar lo que has empezado.

7. Toma descansos cortos con más frecuencia. Al igual que no puedes levantar pesas durante tres horas seguidas sin darte un descanso, debes darle un respiro a la mente de vez en cuando. Deja que tu mente descanse y se despeje para mantenerte lo más lúcido posible al desempeñar una tarea complicada.

· Ciertos estudios recientes demuestran que varios descansos breves, de unos cinco minutos cada hora, dan lugar a una mayor eficacia que un solo descanso largo en mitad de la jornada de trabajo.[7]
8. Deshazte de las distracciones. Para mucha gente, la conversación que suena de fondo en la radio o el ruido de la televisión están presentes prácticamente todo el tiempo. Si hay mucho ruido blanco y constante en tu vida, intenta reducirlo. Concéntrate en hacer una sola cosa en lugar de intentar entretenerte mientras desempeñas tu trabajo.

· Si te concentras totalmente en lo que estás haciendo, podrás terminar antes tu trabajo. Si intentas ver un programa de televisión mientras trabajas, tardarás más en terminar tu tarea.

· ¿Quieres eliminar las distracciones por completo? Desconéctate de Internet. Cuando intentas estudiar y tienes Facebook a solo un clic, es muy tentador echar un vistazo y distraerse. Utiliza un filtro para bloquear ciertas páginas si no puedes desconectarte del todo.

9. Mantente aquí y ahora. Tal vez suene demasiado sencillo, pero una forma estupenda de volver a dirigir la atención hacia una tarea cuando te distraes fácilmente consiste en recordarte a ti mismo: "Mantente aquí y ahora". No pienses en lo que comerás para almorzar, en lo que harás esta noche, ni en lo que pasará este fin de semana. Simplemente, haz lo que tengas que hacer aquí y ahora.[8]
· Si no te funciona lo de "aquí y ahora", prueba a utilizar una palabra clave a modo de mantra. Elige una palabra clave relacionada con lo que estés haciendo. Si estás haciendo los deberes de matemáticas, utiliza "matemáticas" u otro término relacionado con la tarea. Cuando notes que tu atención se va a otro sitio, repite la palabra clave hasta que recuperes la concentración.

10.  Sé optimista. Desempeña cada tarea que te propongas dando por hecho que lo lograrás. Tener la actitud adecuada te permitirá concentrarte en lo importante, evitando aquellos pensamientos negativos que puedan desalentarte.[9] El apoyo emocional y la fortaleza empiezan dentro de uno mismo.

· Practica la visualización para facilitar el pensamiento positivo. Prueba a cerrar los ojos y visualizarte a ti mismo logrando realizar la tarea con éxito. Sea lo que sea, intenta imaginarte a ti mismo haciéndolo correctamente y terminándolo.

11. Deja pasar los pensamientos nimios. Mantén una actitud tranquila y positiva, intenta dejar pasar los pensamientos y problemas nimios (reflexiones insignificantes sobre temas intrascendentes)  y egocéntricos, y concéntrate en lo que es más importante. ¿Es importante lo que llevas puesto? ¿Es importante el sitio al que irás a cenar? ¿Repercute de forma significativa en tu bienestar y tu salud mental el plan para el fin de semana? Probablemente no.

· Deja de compararte con los demás. No es bueno intentar ser mejor que los demás o competir con los demás, sino que la clave está en mejorar tus propias habilidades. Concéntrate en mejorar y progresar, no en ganar.

12. Parte de la base de que los demás tienen las mejores intenciones. No busques motivos para enfadarte o frustrarte. Tómate las cosas al pie de la letra y no pienses demasiado en tus interacciones. Probablemente, tu jefe no esté intentando molestarte o atormentarte irracionalmente. Probablemente, tus amigos no estén extendiendo rumores sobre ti a tus espaldas. Mantente fuerte y confía en los demás.

· Evita meterte en los asuntos de los demás siempre que sea posible. No extiendas rumores ni te intereses por enterarte de las historias de los demás. Concéntrate en ti mismo.

13. Medita. Dedicar algo de tiempo todos los días a calmarte y redirigir tus pensamientos puede ayudarte a desarrollar una mente tranquila y fuerte. La meditación no tiene por qué ser una experiencia rara o mística. Simplemente, busca un lugar tranquilo y siéntate durante un periodo de entre 15 y 45 minutos todos los días. Eso es todo.

· Siéntate cómodamente y concéntrate en la respiración. Siente el aire entrando y nutriendo tu cuerpo. Siente el aire abandonando tu cuerpo y saliendo al mundo exterior.

· Deja pasar tus pensamientos sin identificarlos. Simplemente, deja que pasen. Desvincúlate de ellos. Concéntrate en tu respiración.

14. Escucha música barroca. Ciertos estudios recientes han demostrado que la música barroca tiene un increíble poder que nos hace alcanzar un nivel profundo de concentración, dejando la mente en un estado alfa, lo cual nos ayuda a potenciar el aprendizaje del vocabulario, la capacidad para memorizar hechos o la comprensión de la lectura.

· Selecciona algunos temas de música barroca de calidad y establece el hábito de escucharlos regularmente en tu tiempo libre, o mientras estudias o trabajas.


15. Haz ejercicio físico además de estimular la mente
. El ejercicio físico libera endorfinas en el cerebro, lo cual ayuda a calmar y fortalecer el cerebro.[10] Hacer 30 minutos diarios de ejercicio unos cuantos días a la semana te ayudará a mantenerte más relajado y más fuerte mentalmente. Además, hay una forma de ejercicio que ayuda a relajar la mente y a mejorar la fortaleza mental: el yoga.
6.3 AUTODISCIPLINA

La autodisciplina es la habilidad que tienes para tomar acción, sin importar tu estado emocional.

El culmen de la autodisciplina se logra en el momento que llegas al punto en el que tomas una decisión consciente, y con esto la acción necesaria está garantizada.

Mediante la autodisciplina, simplemente no importa si estás motivado o no, si quieres o deseas hacerlo… simplemente lo haces.

6.3.1 COMO TRABAJAR LA AUTODISCIPLINA

a. El porqué. ¿Por qué quieres cambiar? Tiene que ser una razón suficientemente fuerte como para que cuando te dé un momento de debilidad puedas recordarte a ti mismo que vale la pena hacer el esfuerzo.
b. Enfócate en una cosa a la vez. Poner el corazón en hacer lo que estás haciendo, toda tu atención y sentidos. Comienza a probar con cosas pequeñas: enfócate en cómo te estás lavando los dientes, cómo respiras o la comida que estás saboreando. Haz un esfuerzo consciente para dedicar tu atención ininterrumpida a tus actividades por cortos períodos de tiempo. Prueba luego hacerlo cuando estás trabajando: escribir un mail, acabar una presentación u ordenar el escritorio de tu ordenador. Acabar cosas te motivará a hacer más cosas, te sentirás capaz de lograr objetivos. Prométete acabar con cosas pequeñas cada día.
c. Sé crítico con tus razonamientos. “Me puedo comer este dulce porque he salido a correr” es el típico razonamiento que boicotea un día de progreso para bajar esos kilos de más. Sé consciente de este tipo de frases de autoengaño que sólo te hacen perder un día para lograr tu objetivo.
d. Aplaude tus logros. Por otra parte, debes valorar inmensamente tus pequeños y grandes logros. Mantener el escritorio ordenado, haber hecho esa llamada, tomar sólo una copa, no fumar ese cigarrillo o haber cerrado ese trato son todas razones para que te des una palmada en la espalda y te digas “bien hecho”. Cuenta a los demás lo que has logrado con orgullo, porque ese cigarrillo no fumado hoy, es el primer paso para una vida sin tabaco.
e. Paso a paso. Como todo, cualquier cambio requiere un tiempo de adaptación. Tómate desafíos pequeños: llegar 5 minutos antes al trabajo, desayunar sano o repasar la presentación una vez más podrían ser ejemplos. Y cuando lo logres, fíjate cómo te sientes. Si te sientes bien, guarda esa sensación en tu memoria. En momentos de debilidad puedes volver a ella para motivarte.
f. Disfruta. Quizás hoy te parezca imposible creer que levantarte una hora más temprano cada mañana para salir a correr te hará sentir genial. Pero te aseguramos que será así. Disfruta del proceso, y pásatelo bien. Lo nuevos hábitos que crees en tu vida tienen que ser cosas que te gusten y que te hagan sentir bien de verdad. De otra forma, no lograrás que se incorporen a tu vida para siempre.
6.4 SERENIDAD.

La serenidad es aquella actitud de las personas de responder ante cualquier evento o situación sin dejarse arrebatar por sentimientos o emociones desestabilizadores. Una persona serena es una persona pacífica, y en paz con su entorno, con los demás y consigo mismo.

El concepto de serenidad suele asociarse a la capacidad de una persona para actuar de manera racional y templada en todo momento. El sujeto que es sereno, de este modo, no se deja llevar por los impulsos ni por las emociones.

Mantener la serenidad y la claridad en momentos de crisis ayuda mucho a la solución del mismo. Si nosotros hemos llegado a conocer personas que en momentos de crisis mantienen el control, seguro que nos inspira confianza, y nos da esa tranquilidad de que todo va a salir bien.  La persona que por todo se irrita, descompuesto, que hay que decirle que se calme, tal persona da la impresión de que no está preparada para enfrentar el problema, y que seguramente no se le puede esperar una solución.
1.  La respiración para frenar el impacto emocional.

La respiración tiene un efecto sedante en la mente, además de que es capaz de calmar cualquier emoción.  Cuando ocurra el caos respire profundamente y sentirá que esa furia se calmara.  Es lo primero que debe de hacer siempre, y con el tiempo notará que es capaz de controlarse más fácilmente.


2.  Ubíquese a usted mismo en una actitud superior.

Los pensamientos alimentan las emociones, te enfureces en la medida que piensas en la causa de tu furia, y es por eso que hay que transformar ese pensamiento. 
El primer pensamiento que usted debe de traer a la mente es el que usted es una persona inteligente y debe de actuar como tal.  Parece increíble; pero el calificarse a sí mismo como inteligente los ayuda a actuar como tal, y por tanto genera una mejor actitud.  Toda persona inteligente observa la situación y reflexiona como puede mejorarla.

3.  Desconéctese de lo que le perjudica.  
Lo peor que puede hacer es seguir en el lugar donde todo sucedió o hablando con las personas que le generaron eso.  Es mejor que se aleje, y salga a caminar.  Está comprobado que las caminas es de las mejores terapias para superar sentimientos intensos.  Siempre que pueda no se encierre, si no que salga a caminar.
4.  Haga alguna actividad.

Los pensamientos alimentan la mala actitud, por eso hay que forzar nuestra mente a que piense en otra cosa.  Nada bueno se puede sacar de pensar en momentos de ofuscación, primero relájese y luego piense. Hay actividades que ayudan mucho a relajarse como es los juegos de vídeo, los deportes, chatear.

5.  Perdónese. Por algo se inventó el borrador.

Hay situaciones en las que verdaderamente la embarramos, es nuestra culpa, destruimos nuestra vida y la de los demás.  Pero no debemos presionarnos tanto, no somos robots que estamos programados para hacer todo con precisión, errar es de humanos, y no estamos exentos de tomar malas decisiones, no somos el culmen de la sabiduría como para sabérnoslas todas. Lo único sensato es volver a construir de nuevo. 

6.  Acepta la perdida. En la vida se pierde y se gana.

A veces la situación es una verdadera pérdida. Nos duele perder todo nuestro esfuerzo en un momento, saber que es algo que no va a volver.  Pero esa es la vida, se pierde y se gana, quien no es fuerte en la derrota no es digno de la victoria.  No siempre podemos, no siempre estamos preparados para las cosas, acéptalo. La derrota forma parte del ciclo de la vida, es una experiencia que nos enseña los errores que no debemos cometer, seguro que con lo que aprendamos, seremos capaces de hacer mejor las cosas la próxima vez. Quien pierde y mantiene compostura da la impresión de que no perdió nada.  

7. Aprender a enfrentar la situación como todo un valiente. 

Cuando una cosa se nos viene y no estamos preparados, solemos sentir miedo e incertidumbre, nos da la impresión que esa situación puede superar nuestras fuerzas

De lo mejor de sí mismo para enfrentar cada situación, lo importante es estar en paz consigo mismo, y eso es algo que nos da fortaleza interna.  Debemos pensar: “esto es lo que tengo, esto es lo que puedo hacer”. Si la situación se viene contra ti, que te encuentre de pie preparado, digno, fuerte, orgulloso.  Eso de por si aleja la mala vibra, y te ubica a ti en una actitud de que eres capaz, y seguramente terminas superándolo. 

Quien se acostumbra a huir, empieza a crear en su mente la impresión de que todos los problemas se lo comen; mientras que el que se atreve a enfrentarlos, empieza a perder el miedo, empieza a nacer una confianza en él, de que es capaz de enfrentar cualquier situación.

8.  Suelta lo conocido y abraza lo desconocido para así ver otras salidas. 

A veces no encontramos la salida a una situación, por quedarnos empujando una sola puerta, mirando un solo modo. Pero la vida está mucho más allá de nuestras creencias, la solución puede estar en frente de nosotros, y no la hemos visto.  Existen cientos de alternativas para cada cosa, existen cientos de formas de hacer algo, muchas de las cuales no sabemos de ellas porque no hemos entrado en contacto con esas realidades.  Nadie puede pensar en una solución a partir de cosas en las que no ha caído en cuenta o no sabe.

Por eso debemos investigar, mirar que hicieron otros en nuestro caso, tal vez necesitamos prepararnos en algo que nos ayude a solucionar, tal vez conversando con otros encontremos la solución, tal vez buscando alternativas en internet, asistiendo a nuevos círculos sociales. Es decir; debemos salir de nuestro pequeño mundo y empezar a ver las cosas de otro modo, eso oxigena nuestra mente de buenas ideas, y entre ellas la solución que estábamos buscando.

9. Aplique el conocimiento adquirido.
¿De qué sirve el conocimiento y la inteligencia, si no podemos usarlos en el momento que realmente importa? ¿De qué sirve ser inteligente si su vida es un caos? La inteligencia que realmente importa es la que nos sirve para sacarnos de los conflictos.

Con conocimiento e inteligencia, podremos armar las alternativas para hallar solución a algo.  Siempre se puede hacer excepciones de algo, siempre hay una forma de colocar a los demás a nuestro favor, siempre hay una opción más económica, siempre hay una mejor forma de aprovechar lo que tenemos, siempre hay una forma de conseguir más plazo, siempre hay una forma de recuperar lo perdido, etc. 

Para poder que se nos ocurran buenas soluciones, debemos tener nuestra mente llena de un buen conocimiento.  Debemos poseer amplio conocimiento de las cosas que sirven para superarnos en la vida, en eso debemos ser expertos.  Porque si nuestra mente está llena de cosas que no nos sirven a nivel práctico, entonces por más inteligencia y oportunidades que haya, no se nos ocurrirán buenas soluciones.  El conocimiento de nuestras debilidades y fortalezas, el conocimiento sobre el logro de unas buenas relaciones interpersonales, etc. son los que verdaderamente nos ayudarán en esos momentos difíciles.

10.  Mantenga una actitud de fortaleza hasta el final. 

Todo depende de nuestra actitud. De la forma como reaccionemos y enfrentemos la situación; dependerá su éxito.  Si la asumimos con una actitud de derrota, de negativismo, si damos la impresión que nos dejó sin fuerzas, entonces, nadie nos apoyara, nadie creerá que podamos salir adelante, y las malas intenciones de otros encontrará una perfecta oportunidad para reproducirse.  ¿Ha visto usted como ciertas personas se aprovechan de los más débiles para quedar bien? Al débil es fácil manipular, robar y echar la culpa de todo lo malo que suceda.  Los débiles pierden el apoyo y pronto quedan solos. Además dentro de usted empezará a coger fuerza la personalidad negativa, que finalmente lo llevará al caos. 

Es por eso que cuando algo malo nos sucede; de la impresión de que sabe manejar la situación, crea firmemente que lo va a superar, y entonces empezará a recibir apoyo de otros,  sus enemigos y quienes le tienen envidia no se atreverán a luchar contra usted porque le ven bien preparado.  Lo más importante es que en usted, empezará a coger fuerza la personalidad positiva, lo cual lo hará sentir con fuerzas, y permitirá el flujo de buenas ideas.
CONCLUSIONES
El objetivo último de la vida no es meramente sobrevivir ante la adversidad, sino florecer y crecer. Todos merecemos una vida feliz, saludable y plena. Una buena vida es posible para todos pero requiere las estrategias adecuadas y trabajar duro en ello.
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