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Procesos implicados en el logro de 
metas 

Establecimiento de Metas  

Desarrollo temporal de la 
persecución de una meta  

Goal Setting 

Seguimiento de la Meta 

Seguimiento de las metas 
elegidas  

Goal striving 



Motivación  

Necesidades  Valores  METAS  Acción 

Emociones 



Consideremos que una M E T A 
debe ser :  
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Características de un plan de vida 

exitoso 

Reconociendo el camino: autoestima, 
autoeficacia, y empoderamiento 

De la emoción a la acción: una vida con 
sentido 

El beneficio de una vida plena: bienestar 
emocional, físico y social  

Implementación del plan  



Otros ingredientes importantes…  











Oxitocina, endorfinas, dopamina 

• Vinculo-apego 

• Reforzamiento 

• Conductas 
prosociales 

 



Características de las personas que son 
Resistentes al Estrés 

Autonomía  

Autoestima elevada 

Orientación Social Positiva 

Cohesión Familiar 

Contar con sistemas externos de 
apoyo que refuercen el 
afrontamiento del niño 

Habilidades de solución de 
problemas 



Cambiando la perspectiva…  





El mejor yo posible 



Componentes clave del Bienestar  

Positive emotions: Emociones positivas 

Engamement: Involucramiento 

Relationship: Relaciones  

Meaning: Significado 

Accomplishment: Logro 





Gracias 


