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ACTIVIDADES QUE FAVORECEN TU 
BIENESTAR Y FELICIDAD
Cultivando el Optimismo



“
“

Un ser humano optimista no se 
amilana ante los problemas, frente a 

ellos se muestra creativo, lleno de 
energía positiva y de buena vibra.
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OBJETIVO GENERAL

Adquirir los conocimientos y habilidades necesarias para
aumentar nuestro optimismo, el cual nos permita afrontar el
estrés, e incrementar nuestro bienestar psicológico y
satisfacción con nuestra vida cotidiana.



OBJETIVO 
ESPECIFICO 2

OBJETIVO 
ESPECIFICO 1

Conocer los 
beneficios del 
optimismo

Comprender que 
podemos enfocar 
nuestra vida desde 
una perspectiva 
optimista o desde 
una perspectiva 
pesimista.

OBJETIVO 
ESPECIFICO 3

Aprender técnicas y 
desarrollar 
habilidades y 
destrezas para 
aumentar nuestro 
optimismo
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Qué es la
¿Qué es el 

Optimismo?



Es un estado de ánimo 
que provee fortaleza y 
autoconfianza, que nos 
inspira a luchar y a tener 

la seguridad de que 
podemos lograr lo que 

nos proponemos.



¿Cómo cultivar el 
optimismo?



¿Eres Optimista ó
Eres Pesimista?



¿Cómo cultivar 
el optimismo?



Optimismo ante la 
adversidad



Transmitir positividad
- Solucionar conflictos.

- Eliminar miedos e inseguridades ante 
situaciones nuevas.

- Creando un clima de bienestar.

- Aprovechar al máximo todas las 
oportunidades.



Recomendaciones para ser 
optimista

Aceptar la adversidad. 
Mirar el lado positivo. 
Nada se consigue sin esfuerzo. 
Cambiar hábitos. 
Dedicarse tiempo a uno mismo. 
Evitar tener siempre el sentimiento de culpa. 
Relativizar los problemas. 
Huir de la queja. 
Mejorar nuestra autoestima. 



Registre por escrito su 
“mejor futuro posible”

Ubíquese en un lugar tranquilo y dedique un tiempo de 
calidad a pensar en lo que quiere sea su vida en 3, 5 y 
10 años más. Visualice un futuro en el que todo haya 

salido como usted esperaba. Ha hecho lo mejor posible, 
se ha esforzado y ha alcanzado sus metas y sueños. 

Describa por escrito lo que imagina. Quizá, al principio 
no le resulte natural; sin embargo, continúe practicando 

y perseverando. Puede también retomar su misión 
personal y escríbala como si ya la hubiese logrado.



Cultiva una mente optimista, utiliza 
tu imaginación, considera siempre 
las alternativas y  atrévete a creer 
que se puede hacer lo que otros 

piensan que es imposible.

“
“

Rodolfo Costa
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EVALUÉMONOS
SONDEO



PREGUNTAS
1

2

3

¿Qué es el optimismo?

¿La persona Optimista, describe las cosas 
malas como?:
¿Ventajas de ser optimistas?



C O N S U L T A

www.positivatravesia.co

+1.000 Acciones educativas

Cursos

Seminarios

Workshop

Talleres

Simposios

Paneles

Congresos

Lanzamientos

Coloquios



RECUERDA QUE POSITIVA 
TIENE PARA TI 

www.posipedia.com.co






