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PSICOLOGIA POSITIVA APLICADA
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FELICIDAD BASADA EN EVIDENCIA

EVIDENCIA EMPIRICA: DATOS
QUE SIRVEN PARA APOYAR U
OPONERSE A, UNA HIPOTESIS O
TEORIA CIENTIFICA.

La palabra "empirica” se refiere a
la informacion obtenida por el
método cientifico y basado en
la observacion, la medicion o
la experimentacion.

METODO: Positivista légico




LA FELICIDAD
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Flourishing &

Mental lliness Flourishing

Moderate Moderate
Mental Health 8¢ Mental Health

HIGH Mental lliness LOW
MENTAL MEMNTAL
ILLNESS ILLNESS

Languishing & .
Mental lliness Languishing
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Factores que
determinan Actividades
intencionales

e 40% actividad intencional
la felicidad

* 50% Geneético
e 10% Circunstancial
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" EL CONTINUO EN LA PSICOTERAPIA




Positive
Relationships

Accomplishment

Relaciones
Positivas

Reconocer los beneficios de las emociones positivas y el impacto en la salud de una
persona y en la calidad de sus relaciones. Se trata de desarrollar las habilidades para
decididamente aumentar la cantidad de emociones positivas en relacion con las
emociones positivas.

Aumentar nuestras habilidades para interrelacionarnos con las dem-s personas.
que la variable m-s frecuentemente correlacionada

Diferentes investigaciones demuestran
con el bienestar es la cantidad de tnempo que estamos con otras personas en un
contexto agradable.

Se refiere a la agencia personal que permite el crecimiento y el desarrollo de las
capacidades humanas.
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EDUCACION POSITIVA Y AULAS FELICES

Seligman (2002)

IDENTIFICAR LAS FORTALEZAS Y
USARLAS MAS EN SU VIDA DIARIA

INCREMENTAR LAS EMOCIONES
POSITIVAS

\‘ POTENCIAR EL SIGNIFICADO Y EL PROPOSITO

EN LA VIDA




[ 3]
b @ °

@
@
_oe‘g

NEU RO Corp

VIVIENDO LA EDUCACION POSITIVA

* Para el desarrollo del programa, se puede integrar diversas “materias
positivas” en el curriculum ordinario de: Lengua y Literatura, musica,
computacion, civica y deportes.

* Se puede implementar un sistema de mentoria, en donde el
estudiante mayor ensena psicologia positiva a un estudiante menor.

e Se puede utilizar en narraciones orales de cuentos y celebracion de
ciclos de festividades comunitarias las fortalezas de los estudiantes y
el desarrollo de las emociones positivas.
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EL LENGUAJE DEL DOCENTE POSITIVO

« PROPORCION LOZADA
« FEEDBACK ENCUBIERTO

« POTENCIAR LA ATENCION A LOS
EVENTOS POSITIVOS EN LA
VIDA: qué salio bien?

* DIALOGO CENTRADO EN
SOLUCIONES
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¢, POR QUe HaCEn gRaciA
LaS cOsaS GRaClOSaS?

ENTRENANDO EL BUEN HUMOR

ENSENANZA DE LAS FIGURAS RETORICAS DEL
HUMOR

REALIZAR UN LISTADO DE MOMENTOS EN
LOS CUALES HAYAS EMPLEADO EL SENTIDO
DEL HUMOR Y HAYAS SIDO CONSCIENTE QUE
LAS PERSONAS QUE ESTABAN A TU
ALREDEDOR NO ENTENDIAN TU BROMAS O
NO LAS REIAN.

EN DICHAS SITUACIONES QUE FUNCION
TIENE PARA Tl REALIZAR BROMAS: CONOCER
A LOS DEMAS, ROMPER EL HIELO, CREAR
BUEN AMBIENTE, ETC.

BUSCAR ALTERNATIVAS A LAS BROMAS PARA
CUBRIR CIERTAS NECESIDADES
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ENTRENAMIENTO DE ATENCION PLENA

La atencion plena consiste simplemente en esto: una actitud permanente de
consciencia y calma que nos permite vivir plenamente en el momento presente.

— AUMENTA LA CONCENTRACION.

— REDUCIR AUTOMATISMOS.

— LOGRAR UN MEJOR CONTROL DE PENSAMIENTOS,
EMOCIONES Y CONDUCTAS.

— DISFRUTAR MAS DEL MOMENTO PRESENTE.

— EFECTOS FiSICOS SALUDABLES: RELAJACION, MEJORA
DE LA RESPIRACION, REGULACION DE LA PRESION
ARTERIAL, POTENCIACION DEL SISTEMA
INMUNITARIO,...
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* Se puede integran en la malla curricular como

Fortalezas Personales y Competencias Basicas.

Fortalezas Personales, Competencias Basicas, Accion Tutorial y
Educacion en Valores.

Fortalezas Personales y algunos programas educativos usuales
dirigidos a potenciar el desarrollo personal y social.

Fortalezas Personales, Competencias Basicas e Inteligencias
Multiples.







