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ACTIVIDAD 7. OTRA MANERA DE VER LO QUE SUCEDE

Todo aquello que nos sucede puede verse, y valorarse de diferentes maneras. Cada persona tiene la suya.
Algunas visiones que tenemos sobre lo que nos sucede cada día contribuye a nuestra sobrecarga, en vez
de ayudarnos con ella. Si crees que esto puede ser así, y te gustaría buscar otras formas alternativas de
ver algunas de las cosas que nos suceden puedes realizar la siguiente actividad

1. Piensa en todo aquello que supone una sobrecarga para ti en tu trabajo diario. Puedes
hacer un listado a continuación

2. De todas ellas: ¿De cuáles crees que se pueden tener diferentes interpretaciones?

3. Sobre estas últimas en concreto. Si esto le sucediera a tu mejor amigo/a, o a un
compañero/a de trabajo ¿Crees que lo viviría igual que tú?, ¿Qué interpretación crees
que le daría él o ella?
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4. Imagina que esta noche al ir a dormirte te tomas una pastilla que te hace ver la vida, y
tu trabajo, de manera diferente. A partir de la mañana siguiente todo lo que sucede te
sobrecarga muchísimo menos ¿Qué será diferente, cómo cambiarán las cosas?

4.1 ¿Qué estarás haciendo tú diferente?

5. De todo esto, ¿Qué es lo que está en tu mano conseguir?

6. Haz un pequeño resumen (puedes revisar tus respuestas anteriores). Anota a
continuación para que te ha servido esta actividad y qué cambios vas a introducir a
partir de mañana


