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ESPERANZA: 
PENSAMIENTOS
Y SUEÑOS
POSITIVOS



Esperanza, pensamientos positivos y sueños 
para una sociedad sostenible.

La esperanza es una virtud que refleja nuestra 
confianza fundamental en el futuro. En el 
contexto de la sostenibilidad, la esperanza es 
indispensable. Guía nuestros pensamientos y 
sueños positivos para un mundo mejor y más 
habitable. Esta convicción interior nos motiva 
a trabajar por una sociedad sostenible, en 
la que cada paso adelante, alimentado por 
la esperanza, contribuya a realizar nuestros 
sueños compartidos para las generaciones 
futuras.



Actividad 1 – Pequeños pasos con un gran impacto

Para sentirte fuerte, necesitas una actitud positiva. Tú importas y lo 
que haces también importa. ¿Qué hacer cuando estás abrumado por 
sentimientos negativos o desesperanzadores? A veces estás tan atrapado 
en ello que no sabes por dónde empezar.

Empiece con algo pequeño, un pequeño cambio; que eventualmente 
conducirá a un gran impacto.

Esos pequeños pasos siempre conducen a algún lugar, donde puedes ver el 
cambio. Algo que crece da esperanza.

¿Cuál podría ser un primer paso?

Actividad 2 – Sentir que estás ahí, presente en el aquí y 
ahora.

¿Qué puedes hacer cuando te sientes infeliz y abrumado por sentimientos 
negativos?

Primero que nada, ¡siente que estás ahí! Conciencia corporal. El ayer está 
en tu cabeza (fantasía), el mañana está en tu cabeza (fantasía). Ahora estás 
aquí, justo aquí, ahora mismo. 



Actividad 3 – EL poder del pensamiento

Puedo hacer lo que quiera

Puedo hacerlo

Yo soy yo y eso está bien.

Estoy bien como soy

Me acepto con todos mis más y mis menos.

Puedo aprender esta lección

Puedo sentir y dar o recibir amor.

Significo algo para los demás

Todo pasa

Se pone mejor

Soy valioso

Tengo gente que me ama

Soy amado

Nunca puedo cometer errores, solo puedo aprender.

Me doy permiso de ser humano y aprender.

Significo algo para los demás



Actividad 4 – Acción positiva

Pensamientos positivos

¿Qué pensamientos positivos te hacen feliz?

¿Qué pensamiento te ayuda cuando tienes pensamientos negativos?

¿Qué consejo has recibido de alguien sobre pensar positivamente?



Las experiencias positivas suelen 
generar pensamientos positivos, que a su vez 
generan más experiencias positivas, y estas 
generan más pensamientos positivos. 

Esto también aplica a las experiencias 
y pensamientos negativos; es como un ciclo. 
Los pensamientos positivos también pueden 
ayudarte a tener experiencias positivas, y 
viceversa.

Pensamientos: útiles 
e inútiles

Sentimientos 
Estado de ánimo

Postura corporal

Consecuencia

Comportamiento

Evento

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?

Pensamiento - Emoción - Acción - Experiencia



IDENTIDAD:
¿QUIÉN SOY?



Una sociedad sostenible se basa en un fuerte 
sentido de identidad y seguridad. La identidad 
brinda a las personas un sentido de conexión 
con su comunidad y el entorno natural. Esta 
conexión nos motiva a cuidar nuestro medio 
ambiente y a esforzarnos por la sostenibilidad. 
Cuando las personas se sienten conectadas, es 
más probable que contribuyan activamente 
a iniciativas sostenibles que protegen y 
fortalecen tanto su propio futuro como el de los 
demás.



Actividad 1 – Naturaleza - Crianza

Crianza Naturaleza

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Actividad 2 – Roles

Actividad 3 – Canción de vida

¿Cuál es tu música o canción favorita?

¿Con qué roles nos identificamos?



Actividad 4 – Identidad ecológica



Actividad 5 – El árbol de la vida*

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



SEGURIDAD



Para crecer y desarrollarse libremente, 
es importante sentirse seguro. Percibir y 
establecer límites ayuda a experimentar 
seguridad. La seguridad, tanto física 
como social, es esencial para confiar en 
un mundo estable y justo.



Actividad 1 – ¿Quién eres?

Ser hijo, pareja de, parte de la familia, ser madre 
o padre, amigos de, vecinos, colegas, conocidos, 
compañeros de clase, conciudadanos, compatriotas, 
gente ...



Actividad 2 – Ejercicio de establecimiento de límites



TEORÍA

Límites físicos
Los estableces para indicar a los demás hasta dónde pueden llegar to-

carte. Al establecer límites, indicas quién puede tocarte y hasta qué pun-
to se les permite hacerlo o no. Este es un punto muy importante, porque 

no debería ser el caso de que cualquiera pueda tocarte.

Límites mentales
Los límites mentales te dan la oportunidad de formar tu propia opinión. Y 

además te dan la oportunidad de expresar tus pensamientos. Nadie más 
puede controlar tus pensamientos y no tienes que seguir siempre los 

pensamientos de los demás.

Límites emocionales
Todos tenemos nuestras propias emociones. Las personas que nos 

rodean pueden manipularnos. Tus propios límites emocionales te alejan 
de influencias dañinas del exterior y ayudan a que tus propias emociones 

puedan desempeñar un papel.

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



CONEXIONES Y 
SOPORTE



Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Yo soy… 
¡Porque nosotros somos!”

Ubuntu ies una sabiduría existencial de 
origen (sudafricano), de la que nuestro 
mundo moderno puede aprender 
mucho. Es la profunda comprensión 
humana de que todos estamos 
inextricablemente unidos. El espíritu de 
Ubuntu, «Soy porque somos»,



Actividad 1 – El significado de conectar

Cualquiera que haya volado sabe que antes del despegue, siempre se 
dan instrucciones que explican que, si la presión del aire baja, primero 
debe ponerse una máscara de oxígeno y solo entonces puede ayudar a 
su hijo o a otra persona. Después de todo, ¿de qué le sirve a los demás 
si se desmaya? Así que cuídese primero, conecte con lo que usted y 
su cuerpo necesitan, y solo entonces podrá ayudar a los demás. Pida 
ayuda a los demás si la necesita. Pero solo ayude a los demás cuando 
usted mismo sea lo suficientemente fuerte.



Actividad 2 – Círculo social

Nos ayuda a sentirnos parte de algo y puede hacernos sentir amados y apoyados.

Cuando compartimos sentimientos como la alegría, la felicidad y la tristeza, nos sentimos 
más fuertes y, a menudo, encontramos la fuerza para seguir adelante. Una “red social” está 
formada por personas importantes para ti. Son las personas con las que te sientes conectado 
o que influyen en tu vida. Puede ser muy difícil dejar atrás a estas personas porque tuviste 
que dejar tu hogar o país. A veces, puede ser peligroso mantener el contacto con familiares y 
amigos. Reconstruir una nueva red social puede ser difícil si no conoces el idioma o la cultura. 
Aunque parezca intimidante, vale mucho la pena construir una red social de apoyo.



Actividad 4 – Relación auténtica a 
través de la escucha y el compartir 
deseos.

La importancia y el efecto sanador de la escucha 
atenta.

¿Qué deseos descubriste? ¿Qué echas de menos? 
¿Qué dice eso sobre lo que consideras importante?

Actividad 3 – Bailar y/o cantar juntos 
(20 minutos)

Mostrarse/atreverse a ser vulnerable, expresar tus 
sentimientos. Mostrarse a los demás fomenta un 
vínculo. Cantar o bailar es revelarse y expresar los 
sentimientos. También es vulnerable; por eso cantar 
o bailar juntos es una actividad excepcionalmente 
vinculante.



Actividad 5 – ¿Cómo conectas con otras personas? ¿Y tu 
entorno?

¿Cómo te sientes conectado con el mundo que te rodea? ¿Con los animales, las plantas, los 
árboles, el mar, el cielo? ¿Cuál crees que es el lugar de los humanos en el mundo? ¿Los ves 
como dueños de los animales y la naturaleza? ¿O son parte de ella? ¿Cómo lo ves?

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



RESILIENCIA



En esta formación, podrás establecer 
tu brújula de valores. 
También aprenderás a utilizar tus 
fortalezas en momentos difíciles y a 
comprender mejor tus reacciones al 
estrés y al trauma.



Actividad 1 - Estrés

Hoy vamos a hablar del estrés.

¿Qué te viene a la mente cuando escuchas la palabra “estrés”?

¿Qué es el estrés?
El estrés surge cuando te ves obligado física o mentalmente a hacer más de lo 
que tu cuerpo puede soportar. También surge cuando hay peligro.

¿Por qué existe el estrés?
El estrés nos proporciona energía y motivación extra cuando tenemos que 
hacer algo; está ahí para ayudarnos. Se convierte en un problema cuando 
persiste demasiado tiempo, no descansamos lo suficiente o incluso las cosas 
más pequeñas nos causan estrés.

En momentos de peligro, el estrés nos ayuda a reaccionar más rápido (correr, 
luchar), lo que nos ayuda a sobrevivir.

Actividad 2 - Síntomas de estrés

¿Puedes dar algunos ejemplos de síntomas de estrés?



Actividad 3 - Causas del estrés

Tus pensamientos influyen en tu percepción del estrés.

Comportamiento

Sentimiento Pensamiento

Situación



Actividad 4

¿Qué ejercicios te ayudan mejor contra el estrés?

Actividad 5

Ejercicio de respiración:
4 conteos hacia adentro, mantener durante 2 conteos, 6 conteos 
hacia afuera en un Ffff, mantener durante 2 conteos. X 8

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



TRABAJANDO 
CON TALENTO



Cada persona tiene cualidades únicas 
que puede aprovechar en su desarrollo 
personal o profesional. En esta formación 
aprenderá a identificarlas para 
reconocerlas.



Actividad 1 Valores
Esta formación le permitirá comprender sus cualidades personales únicas.

Véase el Apéndice 1.



Actividad 2 – Quiero/ Puedo/ Soy/ Sé/ Tengo*

Sé Puedo

Soy

Tengo Quiero

* Fuente: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Apéndice 1 

Lista de valores
Esta es una lista de ejemplos de valores de vida. La lista no es 
exhaustiva, de ninguna manera completa u oficial. Puede haber 
palabras incluidas que sean poco claro, específicas de la cultura. 
Solicite aclaraciones si es necesario.

Tolerancia: Estar abierto y aceptar quién soy, cómo son los demás, lo que me trae la vida, 
etc.

Aventura: Ser aventurero; buscar, crear o explorar activamente experiencias nuevas o 
emocionantes.

Asertividad: Defender mis derechos de manera respetuosa y pedir lo que quiero.

Autenticidad: Ser sincero, no fingir; ser uno mismo.

Belleza: Apreciar, crear, nutrir o cultivar la belleza en mí mismo, en los demás, en el 
medio ambiente, etc.

Cariñoso: Cuidarme a mí mismo, a los demás, al medio ambiente, etc.

Desafío: Continuar desafiandome para crecer, aprender y desarrollarme.

Compasión: Hacer algo bueno por las personas que están pasando por un momento 
difícil.

Naturaleza, verde y animales

Salud 

Conexión: Comprometerme plenamente en todo lo que hago y abrirme a los demás

Contribuciones: Contribuir, ofrecer ayuda, brindar asistencia o hacer una diferencia 
positiva para mí o para los demás.

Cumplimiento: Respetar y cumplir las normas y obligaciones.

Cooperación: Ser servicial y estar dispuesto a cooperar.

Coraje: Ser valiente o corajudo; perseverar a pesar del miedo, el peligro o la dificultad.

Alimentación

Creatividad: Ser creativo o innovador.



Curiosidad: Interesarse; investigar y descubrir.

Estímulo: Comportamiento alentador y gratificante que valoro en mí mismo o en los de-
más.

Igualdad: Tratar a los demás igual que me trato a mí mismo, y viceversa.

Entusiasmo: Buscar, organizar y participar en actividades que sean estimulantes o emo-
cionantes.

Condición: Mantener o mejorar mi estado físico; prestar atención a mi salud física y 
mental y a mi bienestar.

Flexibilidad: Ser capaz de adaptarse fácilmente a circunstancias cambiantes.

Libertad: Vivir mi vida en libertad; elegir cómo vivo y me comporto, o ayudar a otros a 
hacer lo mismo.

Amabilidad: Ser amable y agradable en el trato.

Capacidad de perdón: Ser indulgente con una misma o con los demás.

Placer: Disfrutar del placer; buscarlo, fomentarlo y participar en actividades 
placenteras.

Generosidad: Ser generosa, compartir y dar, con una misma o con los demás.

Gratitud: Ser agradecida y valorar los aspectos positivos de una misma, de los demás y 
de la vida.

Humor: Reconocer y valorar las cosas divertidas de la vida.

Modestia: Ser humilde: dejar que mis actos hablen por sí mismos..

Apostar: Ser diligente, trabajador, devoto.

Independencia: Ser independiente y decidir por mí mismo cómo abordo las cosas.

Intimidad: Abrirme, expresarme y exponerme –emocional o físicamente– en las relaciones 
con personas cercanas a mí.

Justicia: Estar a favor de la rectitud y la justicia.

Amabilidad: Ser amable, empática, atenta, cuidadosa o solidaria con una misma o con los 
demás

Mindfulness: Ser consciente, estar abierta y sentir curiosidad por el aquí y el ahora

Orden: Ser ordenado y eficiente.



Fuerza: Ejercer una influencia o poder fuerte sobre los demás, por ejemplo: asumir 
responsabilidad, tomar la iniciativa, organizar.

Reciprocidad: Establecer relaciones con otros en las que dar y recibir estén bien 
equilibrados.

Respeto: Tratarme a mí mismo y a los demás con respeto; ser educado, considerado y 
mostrar aprecio positivo.

Responsabilidad: Ser responsable y asumir la responsabilidad de mis acciones.

Seguridad: Protegerme o mantener a mí mismo o a otros del peligro.

Autoconciencia: Ser consciente de mis propios pensamientos, sentimientos y acciones.

Cuidados personales: Cuidar mi salud y bienestar, y asegurar que mis necesidades 
sean satisfechas.

Autodesarrollo: Continuar creciendo, progresando o buscando mejorar en 
conocimientos, habilidades, carácter o experiencia de vida.

Autocontrol 

Sexualidad: Descubrir o expresar mi sexualidad.

Espiritualidad: Conectarme con cosas más grandes que yo.

Habilidad: Practicar y mejorar continuamente mis habilidades y dar mi máximo 
esfuerzo al utilizarlas.

Apoyo: Ofrecer apoyo, ser útil, dar ánimo y estar ahí para mí o para los demás.

Habilidad: Poner continuamente en práctica y mejorar mis habilidades, y 
comprometerme por completo cuando las uso.

Apoyo: Brindar soporte, ser servicial, dar ánimo y estar presente para mí misma o para 
los demás.

Confiar: Ser confiable; ser leal, fiel, sincero y confiable.

Escribe aquí tu propio valor no listado:



Apéndice 2   Talentos y competencias

AMIGABLE

CARIÑOSO ALEGRE SEGURO

OPTIMISTOORGANIZADOR

AMBICIOSOMODESTO

INTELIGENTE

SENSIBLE

CREATIVO

CONFIABLE

SERVICIAL

ENTUSIASTA

RESPETUOSO

PACIENTEHONESTO

ENÉRGICO

GENEROSO

INDEPENDIENTE

VERSÁTIL

SUTIL

ESPONTÁNEO

DILIGENTE

ALEGRE

DEDICADO

RELAJADO

DETERMINADO

CONFIABLE

DISCIPLINADO

DEFENDER A SI MISMO

UN BUEN OYENTEINTERESADO

ORIENTADO A OBJETIVOS

AQUILIBRADO

HÁBIL

DIRECTO

PERSUASIVO

DE MENTE ABIERTA

FUERTE/PODEROSO

PRAGMÁTICO

DETERMINADO

DIVERTIDO

SERIO

PERSEVERANTE (NUNCA SE RINDE)

TOMAR INICIATIVAVALIENTE

INSPIRADORTOLERANTE

ANALÍTICOIDEALISA

AVONTURERO

MEDIADOR

RESPONSABLE

FLEXIBLE

VALIENTE

TRANQUILO

ATENT0

ORDENADO/LIMPIO/EFICIENTE

SOCIABLE



Apéndice 3 Talentos y competencias

Ambicioso/Entusiasmado por aprender
Atentamente 
Plurilingüe
Cariñoso
Elegante

Creativamente
Dedicado
Flexible
Rápido

Amigable
Generoso

Bueno en la gestión del tiempo
Bueno para resolver problemas

Puede escuchar bien
Útil

Honestamente 
Humorístico

Amable/amoroso
Motivado
Optimista

De mente abierta
Correctamente

Paciente
Firme

Responsable 
Revisado

Orientado al trabajo en equipo
Tolerante
Confiable 
Versátil
Eficiente

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



METAS 
PERSONALES



En esta formación trabajarás tus objetivos 
personales, porque conectar con una 
sociedad sostenible y verde empieza por 
descubrir tus propias fortalezas.
Quizás ya sepas dónde residen tus talentos, 
o quizás aún necesites reflexionar sobre ello. 
Tienes cualidades únicas que puedes utilizar 
para tu desarrollo personal y profesional. 
Durante la formación, aprenderás a 
reconocerlas e identificarlas para que puedas 
utilizarlas eficazmente en tu crecimiento.



Actividad 1 - Establecer metas

Mi 
sueño

Objetivos

Puntos de 
acción

Al considerar los “objetivos”, tenga en cuenta los 
siguientes puntos:

1. Piensa en un objetivo positivo.
2. Elige un objetivo que puedas alcanzar.
3. Piensa en la acción que necesitas realizar para lograr tu objetivo.
4. Establece metas concretas para saber cuándo las has alcanzado.



Ejemplo de establecimiento de objetivos

Estar sano

Pedir ayuda 
a un médico

Cocinar 
para uno 

mismo

Caminar media 
hora todos los 

días

Puntos de 
acción

EjercicioMetas Comer
sano

Dejar de
fumar



Actividad 2 – Tu discurso personal

TEORÍA

Un pitch es una presentación corta (1 minuto) sobre un 

producto, idea, o uno mismo. Cuenta una breve historia sobre 

ti, tus cualidades y lo que eres y lo que te hace feliz. Esto es 

diferente para cada persona, pero si tienes un buen discurso es 

más probable que la gente te recuerde. Puedes usar (partes de) tu 

discurso durante las conversaciones en tu red, en una entrevista 

de trabajo o en tu carta de solicitud. ¡Subir al escenario y contar 

tu historia aumentará tu confianza!



Mi discurso

•	 ¿Quién eres?
•	 Tu experiencia
•	 2 o 3 cualidades
•	 Tu objetivo/deseo/búsqueda

¿Qué me llevo de esta formación? 
¿Qué he aprendido? ¿Qué 
considero importante recordar?



1. Esperanza: Pensamientos y sueños positivos.

Listas de palabras

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés

Lituano Italiano Español Griego
Pasitikėjimas Sicuro di se stesso Confianza Εμπιστοσύνη

Protas Mente Mente Νους

Liūdesys Triste Triste Λυπημένος

Mintys Pensieri Pensamientos Σκέψεις

Vertingumas Prezioso Valioso Πολύτιμος

Meilė Amato Amado Αγαπημένος

Sutikimas / leidimas Consenso/
Permesso

Consentimiento/Per-
miso

Συναίνεση/Άδεια

Išlikimas (išlikti) Rimanere Permanecer Έμεινε (Να 
παραμείνει)

Suvokimas Percezione Percepción Αντίληψη

Saugoti Proteggere Proteger Να φυλάσσω

Nuotaika Umore Estado de ánimo Να φυλάσσω

Remti Supporto Apoyar Να υποστηρίξω



2 Identidad: ¿Quién soy?

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés



2 Identidad: ¿Quién soy?

Lituano Italiano Español Griego
Įgimta Innato Innato Έμφυτος
Įgyta Imparato Aprendido Μαθημένος

Charakteristika Caratteristica Característico Χαρακτηριστικό
Prigimtis Natura Naturaleza Φύση

Auklėjimas Allevamento Crianza Ανατροφή
Biologija Biologia Biología Βιολογία
Genetika Genetica Genética Γενετική

DNR DNA ADN DNA
Sudėtinė Composto Compuesto Σύνθετος

Bendruomeninė Comunale Comunal Κοινοτικός
Vidinė Interno Interior Εσωτερικός
Išorinė Esterno Externo Εξωτερικός

Asmenybė Personalità Personalidad Προσωπικότητα
Bendruomenė Comunità Comunidad Κοινότητα

Bruožai Immagine di sé Autoimagen Αυτοεικόνα
Asmeninis Įvaizdis Proprietà Propiedades Πολλαπλός

Daugialypė Molteplici Múltiple Ιδιότητες
Savybės Qualità Cualidades Να αναζωογονώ

Atgaivinti Ravvivare Revivir Χαρακτήρας
Charakteris Carattere Carácter Περήφανος

Pasididžiavimas Orgoglioso Orgulloso Αντίκτυπο
Poveikis Impatto Impacto Κατάσταση
Situacija Situazione Situación Συνειδητός

Sąmoningumas Cosciente Consciente Αισθήσεις
Pojūčiai Sensi Sentidos Πραγματικότητα
Realybė Realtà Realidad Να περιγράφω

Apibūdinti Descrivere Describir Λυπημένος
Liūdnas Triste Triste Εμπειρία

Patirtis Esperienza Experiencia



3 Seguridad

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés

Lituano Italiano Español Griego
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador Χειραγωγικός
Pasitikėjimas 

savimi
Fiducia in sé stes-

si
Confianza en sí 

mismo
Αυτοπεποίθηση

Nuovargis Fatica Fatiga Κόπωση
Liesti Toccare Tocar Να αγγίζω

Savigarba Dannoso Dañino Βλαβερός
Žalingas Autostima Autoestima Αυτοπεποίθηση

Knaisiotis Po 
Mano Daiktus

Rovistando tra le 
mie cose

Hurgar entre mis 
cosas

Ψάχνω στα 
πράγματα μου

Nepagrįstas Infondato Infundado Αβάσιμος
Kritikuoti Criticare Criticar Να επικρίνω
Išjuokti Fare la figura del 

ridicolo
Hacer el ridículo... Να κάνω θεό του 

κάποιου
Apsaugoti Proteggere Proteger Να προστατεύω
Vaidmuo Ruolo Rol Ρόλος

Gilus Profundo Profundo Βαθύς
Nuomonė Opinione Opinión Γνώμη
Namų ūkis Casa Hogar Νοικοκυριό



4 Conectividad, conexiones y apoyo

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés



4 Conectividad, conexiones y apoyo

lituano Italiano Español Griego
Parama Supporto Apoyo Υποστήριξη

Kad esi susijęs Sentirsi connesso Sentirse conectado Νιώθω 
συνδεδεμένος

Priklausymas Appartenere Pertenecer Ανήκω σε

Džiaugsmas Allegria Alegría Χαρά
Galia Potere Poder Δύναμη

Įtaka Influenzare Influir Να επηρεάζω
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atrás Να αφήσω πίσω

Apleistas Abbandonato Abandonado Εγκατάλειψη
Kūrimas Costruire Construir Να δημιουργώ

Baimė Allarmante Aterrador Τρομακτικό

Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena Αξιόλογο

Tinklas Griglia Red Δίκτυο

Kasdienybė Diario Diario Καθημερινά

Mentorius Méntore Mentor Μέντορας
Priartėjimas Approccio Acercarse Να προσεγγίζω

Įspūdis Impressione Impresión Εντύπωση

Manipuliavimas Manipolare Manipular Να χειραγωγώ

Priežastis Causa Causa Αιτία

Pasitikėjimas Fiducia Confianza Εμπιστοσύνη

Nerimas Ansia Ansiedad Ανησυχία

Saugumas Sicuro Seguro Ασφαλής

Kalbėjimo įgūdžiai Capacità di parlare Habilidades para 
hablar

Δεξιότητες ομιλίας

Santykiai Relazione Relación Σχέση

Sveikas / Nesveikas Sano/non sano Saludable/insalubre Υγιής/ανθυγιής



5 Resiliencia

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés

Lituano Italiano Español Griego
Atsparumas Resilienza Resiliencia Ανθεκτικότητα

Psichinis Mentale Mental Ψυχική
Motyvacija Motivazione Motivación Κίνητρο
Simptomai Sintomi Síntomas Συμπτώματα

Pulsas Pulsioni Pulso Σφυγμός
Kraujospūdis Pressione 

sanguigna
Presión arterial Αρτηριακή πίεση

Lėtinis Cronico Crónico Χρόνιος
Hormonas Ormoni Hormona Ορμόνη

Dirglus Irritato Irritado Εκνευρισμένος
Koncentracija Concentrazione Concentración Συγκέντρωση

Mąstyti Pensare Pensar Να σκέφτομαι 
συνεχώς

Požiūris Atteggiamento Actitud Στάση
Situacija Situazione Situación Κατάσταση

Susidoroti / 
Susidorojimas

Affrontare Afrontar Αντιμετωπίζω/
αντιμετώπιση

Įvykis Situazione Evento Γεγονός
Nuovargis Fatica Cansancio Κουρασμένος

Kūnas Corpo Cuerpo Σώμα
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse Να χαλαρώνω

Priežastys Cause Causas Αιτίες



6. Trabajando con talento

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés



6. Trabajando con talento

Lituano Italiano Español Griego
Savybės Qualità Cualidades Ιδιότητες
Įgūdžiai Abilità Habilidades Δεξιότητες
Talentai Talenti Talentos Ταλέντα

Rūpestingas Affettuoso Cariñoso Φροντιστικός
Turintis humoro 

jausmą
Umoristico Humorístico Υπομονετικός

Kantrus Paziente Paciente Ειλικρινής
Sąžiningas Onesto Honesto Πιστός
Ištikimas Leale Leal Να ενθαρρύνω

Gebantis pras-
kaidrinti nuotaiką

Incoraggiare Animar Τελετουργίες

Vertinantis 
ritualus

Rituali Rituales Σεμνός

Kuklus Modesto Modesto Αποφασιστικός
Ryžtingas Determinato Determinado Ανοιχτόμυαλος

Atviras naujoms 
idėjoms

Mente aperta Mente abierta Πειστικός

Įtikinamas Convincente Convincente Ισορροπημένος
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado Στοχευμένος

Kryptingas Obiettivo Objetivo Ενδιαφερόμενος
Besidomintis Interessato Interesado Ανεκτικός
Tolerantiškas Tollerante Tolerante Τολμώ

Drįstantis imtis 
veiksmų

Grassetto Atrevido Δυναμικός

Veiklus ir 
iniciatyvus

Imprenditore Emprendedor Διαμεσολαβητής

Gebantis 
tarpininkauti

Mediatore Mediador Γενναιόδωρος

Dosnus Generoso Generoso Λεπτός
Taktiškas Impercettibile Sutil Ευέλικτος

Universalus Versalite Versátil Αξιόπιστος
Patikimas Affidabile Confiable Αυτοπεποίθητος

Savimi pasitikintis Sicuro Seguro Φιλόδοξος
Ambicingas Ambizioso Ambicioso Θαρραλέος

Drąsus Coraggioso Valiente Προσεκτικός
Dėmesingas kitiems Considerato Considerado Αυθόρμητος

Spontaniškas Spontaneo Espontáneo Επιμελής
Darbštus Diligente Diligente Ενθουσιασμένος

Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado Αφοσιωμένος
Atsidavęs Impegnato Comprometido Αποφασιστικός

Drausmingas Determinato Determinado Πειθαρχημένος
Susivaldęs Disciplinato Disciplinado Ελεγχόμενος

Kontroliuojamas Controllato Controlado



7. Metas personales

Neerlandés Árabe  Ucraniano  Francés  Inglés

Lituano Italiano Español Griego

Tikslas Obiettivo Objetivo Στόχος

Svajonių Darb Lavoro dei sogni Trabajo soñado Όνειρο δουλειάς

Žingsnis Superato Paso Βήμα

Kryptis Direzione Dirección Κατεύθυνση

Realistiškas Realista Realista Ρεαλιστικός

Veiksmai Punti di azione Puntos de acción Σημεία δράσης

Noras Volere Desear Να επιθυμώ

Pasiekiamas / Ne-
pasiekiamas

Raggiungibile/Irra-
ggiungibile

Alcanzable/
inalcanzable

Εφικτός/
ανεφίκτος

Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Χάρτης δρόμου

Savanoriška veikla Lavoro volontario Trabajo voluntari Εθελοντική 
εργασία

Gauti Ottenere Conseguir Να παίρνω

Noras Desiderio Deseo Επιθυμία



Apuntes:



Apuntes:



Apuntes:



Apuntes:



Apuntes:




