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Tema 3. Compromiso externo: 
familiar, social y laboral

Subtema 2.
Las personas en mi 
vida: ¿qué tipo de 
relaciones formo?



Camino a  la atracción

Oxitocina

Adrenalina y noradrenalina

Hipotálamo manda señales a las 
glándulas suprarrenales

Serotonina

Norepinefrina

Feniletilamina

Sistema endócrino

Corteza cerebral



1. Experiencias subjetivas positivas (felicidad, 
plenitud, fluir) 

2. Relaciones interpersonales positivas (amistad, 
matrimonio, compañerismo) 

3. Rasgos individuales positivos (fortalezas del 
carácter, talentos, intereses, valores) 

4. Instituciones positivas (familias, escuelas, 
negocios, comunidades)

Ingredientes de una buena vida



Tipos de metas

Intrínsecas

• Vienen de 
adentro.

• Por 
ejemplo: 
me 
propongo 
ser feliz.

Extrínsecas

• Vienen de 
afuera.

• Por 
ejemplo: 
voy a lograr 
tener un 
mejor 
trabajo 
para 
agradar a 
mi familia.

Acercamiento

• Nos 
acercan a 
algo que 
deseamos.

• Por 
ejemplo: si 
logro tener 
un trabajo 
mejor 
podré 
pagar el 
coche que 
tanto 
deseo.

Evitación

• Nos alejan 
a algo de lo 
que 
tenemos 
miedo.

• Por 
ejemplo: 
voy a hacer 
ejercicio 
porque 
tengo 
miedo de 
tener 
sobrepeso.
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