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Subtemas

Subtema 1. Pensar y sentir 
positivamente. 
Subtema 2. La crisis y la 
perseverancia para adoptar el 
cambio.
Subtema 3. Fuentes de 
gratificación que amplían los 
recursos sociales y cognitivos.



Preguntas centrales

¿Qué hace falta para 
cambiar? 

¿Porqué algunas 
personas transitan con 
mayor facilidad hacia 
el cambio?



Pensar y sentir positivamente

El pensamiento da la 
posibilidad de construir una 
buena vida.
El cambio implica abandonar 
pensamientos y posturas 
anteriores.
 El entender las emociones 
para cambiar los pensamientos 
y comportamientos. 



Pensar y sentir positivamente

Desagradables o agradables 

De acuerdo con las condiciones de vida o 
por su empatía

Las emociones no son negativas o positivas e 
incluso, algunas de ellas son básicas



Comparativo entre las emociones

Emociones positivas

• Repertorio más amplio 
de pensamientos y 
acciones

• Innovación 

• Creatividad

• Solución de problemas

• Toma efectiva de 
decisiones

Emociones negativas

• Requieren soluciones
específicas

• Generan problemas, 
sufrimiento o desorden



La crisis y la perseverancia para adoptar 
el cambio

Implica un cambio que podemos 
ver como una oportunidad.
Activa tu creatividad, te empuja 
a ir más allá de la rutina, te 
permite descubrir cualidades 
que no sabías que tenías o que 
pocas veces aplicabas. 
Cuando has identificado tu 
responsabilidad y compromiso 
para cambiar, no es posible 
culpar a otros de tu fracaso.



La crisis y la perseverancia para adoptar
el cambio

La perseverancia

Es la característica de quienes 
alcanzan el cambio.



Mecanismos de afrontamiento que 
evidencian emociones positivas

Bienestar 
en el 

cambio

Valoración
positiva

Afrontamiento 
enfocado en 
problemas

Crear 
eventos 
positivos

(Folkman y Moskowitz, 1998).



Fuentes de gratificación y de frustración

A partir de las fuentes de 
gratificación podemos calificar 
a las experiencias como 
buenas-amorosas/malas-
agresivas en función de la 
gratificación o frustración que 
resulte  en el contacto con los 
demás. 



Fuentes de gratificación

Los estímulos que recibimos en/de 
la familia, de los medios de 
comunicación  y de las redes 
sociales.
Los lazos que establecemos con las 
personas, cuando nos permiten 
crecer, adquirir o evidencian nuestro 
bienestar.
El buen mentor (jefe, tutor, padre) 
que supervisa y retroalimenta, su 
respuesta te sirve para crecer, brinda 
seguridad y te acompaña en el 
camino.



Relación mentor- aprendiz

• Pasión por lo que 
hace

• Disciplina

Mentor

• Fortalece su
capacidad

• Seguridad

Aprendiz
• Desafía el reto

• Potencia el 
conocimiento

Éxito
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