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Tres vías de acceso para una vida plena de 
acuerdo a Seligman, (2011)

Vida plena 
(Pleasent Life)

• Mindfullness
(Atención plena)

• Savoring
(Saborear el 
momento)

Compromiso 
(Engagement)

• Flow

Meaningfull life
(vida con 
significado)

• Familia, 
amigos, 
trabajo, 
escuela



Psicología positiva

Entusiasmo

Agradecimiento

Flow



Autoestima y manejo empático 
de las situaciones

Lo que 
sabemos de 

nosotros 
mismos

Cómo nos 
sentimos 

con 
nosotros 
mismos

Autoestima



Algunas recomendaciones para fortalecer tu 
autoestima Bucay, (2011)

Saber y aceptar que tienes cualidades y defectos.

Saber que tienes algo bueno de lo que sentirte orgulloso.

Liberarte de conceptos negativos sobre ti mismo.

Aceptar que eres importante.

Vivir responsablemente de acuerdo con la realidad, reconociendo 
lo que te gusta y lo que no.

Aprender a aceptarte a través de lo que sientes y eres.



Algunas recomendaciones para fortalecer tu 
autoestima Bucay, (2011)

Liberarte de la culpa de evaluar lo que quieres y lo que piensas.

Actuar de acuerdo con lo que deseas, sientes y piensas, sin tener 
como base la aprobación de los demás.

Sentirte responsable de ti mismo, ya que genera confianza 
en ti y en los demás.

Vivir auténticamente al aprender a ser congruente entre
tu forma de sentir y actuar.

Fomentar la autoestima en los otros.

Amarte como persona y comprender que es un derecho propio 
que todos tienen.



Inteligencia 
lingüística:

• Relacionada 
con nuestra 
capacidad 
verbal, con el 
lenguaje y con 
las palabras

Inteligencia 
lógica:

• Tiene que ver 
con el 
desarrollo de 
pensamiento 
abstracto, con 
la precisión y 
la organización 
a través de 
pautas o 
secuencias.

Inteligencia 
musical:

• Se relaciona 
directamente 
con las 
habilidades 
musicales y 
ritmos.

Inteligencia 
visual - espacial

• La capacidad 
para integrar 
elementos, 
percibirlos y 
ordenarlos en 
el espacio, y 
poder 
establecer 
relaciones de 
tipo 
metafórico 
entre ellos.

Tipos de inteligencia de acuerdo a Gardner, 
(2011)



Tipos de inteligencia de acuerdo a Gardner, 
(2011)

Inteligencia 
kinestésica

• Implica lo 
relacionado con 
el movimiento 
tanto corporal 
como el de los 
objetos, y los 
reflejos.

Inteligencia 
interpersonal 

• Implica la 
capacidad de 
establecer 
relaciones con 
otras personas.

Inteligencia 
intrapersonal: 

• Implica el 
conocimiento de 
uno mismo y 
todos los 
procesos 
relacionados, 
como 
autoconfianza y 
automotivación.



Habilidades emocionales para desarrollar, 
según Goleman, (1996)

Conciencia de las propias emociones 

Manejo de las emociones 

Capacidad de automotivación 

Empatía 

Manejo de las relaciones



Habilidades humanas según Goleman, (1996)

• Autoconciencia

• Autorregulación

• Motivación

• Empatía

• Destrezas sociales



Reflexión final

¿Hay alguna manera en que 
puedas mejorar tu autoestima? 

¿Cómo desarrollar tu 
positividad?

¿De qué manera manejas tus 
emociones? 
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