
La esperanza es una actitud o un estado de 

ánimo realista pero optimista, la creencia de que 

un cambio positivo es posible y la voluntad de es-

tablecer y trabajar para conseguir objetivos. Tener 

esperanza es crucial a la hora de  establecer 

objetivos y tomar decisiones (autogestión),

mejora las relaciones sociales y otros 

logros, como la 

escuela o el trabajo, y es esencial 

para alcanzar la satisfacción vital, 

incluida la salud mental y física.

E S P E R A N Z A

La esperanza está vinculada a la fuerza de voluntad mental y a 
la consecución de objetivos, a los logros laborales y académicos y 

a la mejora de las relaciones.

La esperanza nos ayuda a afrontar la pérdida, el estrés y otros 
retos y mejora la salud mental y física. La esperanza puede 
reducir la depresión, la ansiedad, los ataques de pánico, las 

enfermedades crónicas, el riesgo de cáncer e incluso conducir a 
una vida más larga y feliz.

Niñas, niños y jóvenes esperanzados tienen más probabilidades 
de participar en un desarrollo comunitario positivo que en un 
comportamiento antisocial, incluido el consumo de sustancias.

La falta de esperanza, la “impotencia aprendida” o la 
“desesperación conductual”, pueden estar relacionadas con 

aspectos de la depresión.

¿Sabías qué?

Establecer objetivos y considerar el futuro son aspectos fundamentales 
de la construcción de la esperanza.

“La esperanza es una Súper Habilidad que promueve el Aprendizaje Social y Emocional.”
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Las niñas y los niños esperanzados tienen éxito en 

la planificación y en establecer objetivos.

www.unodc.org/listenfirst

SÚPER HABILIDADES 

La Ciencia de las Habilidades

Primero Escucha es una iniciativa de UNODC que

apoya a familias felices, sanas y enriquecedoras.



La Ciencia de las Habilidades

Los materiales de “Primero Escucha” de la UNODC apoyan el desarrollo de niñas 
y niños que crecerán para ser personas felices y exitosas en sus comunidades. Las 
niñas y niños que desarrollen el aprendizaje social y emocional y las habilidades 
para la vida, pueden navegar por los días buenos y los desafíos de la vida. También 
forman parte de un enfoque eficaz y basado en la evidencia para la prevención del 
consumo de sustancias.

Ser capaz de regular las propias emociones.
¿Piensas antes de actuar? 
¿Estableces y logras objetivos y planes? 
¿Reconoces la ira?

La capacidad de tomar decisiones 
sobre tu vida y la de los demás.
¿Tus decisiones tienen un impacto 
positivo en los demás?
¿Utiliza el pensamiento crítico para 
establecer prioridades?

Tener la capacidad de 
realizar cambios en tu 
vida si te encuentras en 
una situación de estrés.
¿Previenes el estrés 
practicando el 
autocuidado y la 
relajación?
¿Controlas tus 
respuestas a las 
situaciones estresantes 
cuando se producen?

La capacidad de establecer relaciones
positivas, especialmente con grupos diversos.

¿Utilizas habilidades de comunicación como la 
escucha activa y la resolución de conflictos?

¿Practicas la empatía?

Reconocer las propias 
emociones y el 
comportamiento.
¿Conoces tus emociones?
¿De qué manera te 
influyen?

AUTOGESTIÓN 

AUTOCONOCIMIENTO 

GESTIÓN DEL ESTRÉS

HABILIDADES PARA RELACIONARSE

TOMA DE DECISIONES RESPONSABLE 

¡Desarrolla Tus 

Súper Habilidades

Hecho posible gracias
al generoso apoyo de Francia.

y Prospera! 


