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La tipografía se ve diferente., revisar todo el documento.
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Poner en cursiva: flow
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Debe decir: (positive relationships).
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El texto debe de ir en itálica para homologar con contenido (aplica en todo el documento):
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Debe decir: Csikszentmihalyi
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Agregar coma: …metas, aspiraciones y afectos.
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Debe decir: Csikszentmihalyi
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Debe decir: Csikszentmihalyi
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Poner en cursiva el nombre del libro o revista. 
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En grupos sociales en los cuales se tienen actitudes positivas hacia cada uno
de los miembros de grupo; en la familia, con quienes se tienen lazos afectivos;
y en la pareja, con quien se comparten metas aspiraciones y afectos.

Todos estos tipos de relaciones constituyen un soporte social

que apoya a las personas a enfrentar situaciones adversas.

Las relaciones sociales positivas estan asociadas a la buena salud fisica y
emocional; en particular contribuyen a que las personas estén bien integradas
en el contexto en el que se desarrollan y se sientan satisfechas.
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las emociones negativas tienen
corelaciones isiologicas que se pueden  Uno de los hallazgos mas importantes.
medir -presion arterial dolor de cabeza, de Fredrickson y sus colaboradores se

refiere a que existe una tasa o proporcion
Ias cuales podrian seruna e positividad necesaria para quelas.

parte primitiva de los humanos quelos  personas funcionen optimamente.

preparaba para enfrentar el ifci entomo

en el que vvian, peleando o huyendo de las

amenazas; sin embargo, las emociones

positvas o parecen tener una funcion

de sobrevivencia. La pregunta que nos

Esta es 3 1; es decir, tenemos que
experimentar 3 emociones positivas por cada
negativa. El sustento de esta afimacion ha

sido fuertemente cuestionado por el método
que utiiz para analizar sus datos, sin embargo
Fredickson sostiene que sigue teniendo
evidencia sobre las ventajas de experimentar
més emociones positivas que negativas,
aunque no necesariamente sea en la proporcion
mencionada.

Fredrickson ha desarmollado un instrumento para
medir nuestro nivel de positividad, lo puedes.
encontrar en su version en linea én www.
PositivityRatio.com
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¢Qué fue lo que pensaron los pioneros de este campo?

Martin Seligman
Ha estudiado primordialmente las fortalezas de caracter y las virtudes.

Mihaly Csikszentmihalyi
Ha investigado las experiencias optimas o flow, la creatividad, el desarrollo de los
talentos y el bienestar en el trabajo.

Christopher Peterson
Ha investigado las fortalezas y virtudes, las relaciones interpersonales positivas y el
optimismo.
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Ademas, muchos investigadores siguen enriqueciendo con sus trabajos las explicaciones de este nuevo enfoque de la psicologia.

£Qué es el bienestar segin Seligman? El modelo de bienestar de Seligman tiene cinco elementos y cada uno de ellos tiene tres propiedades.

Escucha la aportacion del autor. Los 5 elementos son los siguientes:
Emociones positivas (positive emotions).

Involucramiento (engagement).

Relaciones positivas (positive relationship).

significado (meaning).

Logros o metas alcanzadas(accomplishment).

EESCESEY

Ninguno de los cinco elementos constituye por si mismo el bienestar, sino que cada uno de ellos contribuye a lograrlo.

Cada uno de ellos cuenta con las siguientes tres propiedades:

1. Contribuyen al bienestar.
2. Son buscados y elegidos libremente por muchas personas.
3. Se definen y miden independientemente de los otros elementos.
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‘Sentir emociones positivas tiene
importantes repercusiones en muchas
areas de la vida (Tamagona, 2012).
Experimentamos emociones positivas
cuando nos sentimos interesados,
entusiasmados, orgullosos, atentas,
activos, fuertes, inspirados o decididos;
estas emociones contrastan conlas
‘emociones negativas, comola tisteza,
el miedo, el coraje, el disqusto, la
repulsion, entre otras (Fredrickson,
200)

ES un elemento clave de a teoria del
bienestar La vida placentera se refiere a la
capacidad de gozary disfrutar de todos
os placeres al maximo, asi como llegar

a florecer Para algunos este elemento
‘corresponde a una vision hedonista a vida
placentera es la felcidad mas superfcial.
Un aspecto relacionado con la positividad
‘s0n las emociones positivas; experimentar
‘emociones positivas tiene importantes
repercusiones en muchas areas de lavida
(Tarragona, 2012)

Adiferencia de las emociones positivas,
Ias emociones negativas tienen
correlaciones fisiologicas que se pueden
presion arterial,dolor de cabeza,
‘cambio de temperatura corporal o
sudoracién- las cuales podi
Hobracon. =t

podiiamos plantear es: ;para qué sirven?

Experimentamos emociones positivas
‘cuando nos sentimos ineresados,
entusiasmados, orgullosos, atentas,
activos,fuertes,inspirados 0 decididos;
estas emociones contrastan con las
‘emociones negativas, como la tristeza, el

miedo, el corgje el isgusto, a repulsion,
entre otas (Fredrickson, 2009)

La Dra. Barbara Fredrickson ha realizado
‘experimentos en los que induce
‘emociones positivas a los sujetos
participantes uiizando diferentes tipos de
recompensas; posteriomnente, les pide que
realicen algunas tareas cognitivas

En sus investigaciones ha encontrado que
las personas que experimentan emociones
positivas estan mas atentas, tienen mejor
memoriay se pueden expresar mejor
verbalmente.

Uno de los hallazgos mas importantes
de Fredrickson y sus colaboradores se
refiere a que existe una tasa o proporcion
de positividad necesaria para quelas
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EESCESEY

Los5e
Emociones positivas (positive emotions).
Involucramiento (engagement).
Relaciones positivas (positive relationship).
significado (meaning).
Logros o metas alcanzadas(accomplishment).
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Csikszentmihalyi (1998) describe la
experiencia 6ptima como la sensacion
de que las propias habilidades son
adecuadas para enfrentarse con los
desafios que se presentan en una
actividad dirigida hacia unas metas y
regulada por normas. La concentracién
es tan intensa que no se puede prestar
atencion a otras cosas diferentes.

La conciencia de si mismo desaparece y
el sentido del tiempo se distorsiona. Una
actividad que produce una experiencia
de esta naturaleza resulta tan agradable
que las personas sienten el deseo de
realizarla, aunque esta sea dificil o
peligrosa.

Algunos ejemplos de
actividades que pueden
conducir a experiencias
optimas son: creacion
musical, creacion
literaria, dibujo, escalar,
navegar, jugar ajedrez,
entre otras. Estas
actividades pueden
llevar a una experiencia
6ptima porque tiene
reglas, requieren
aprendizaje, establecen
metas, producen
retroalimentacion, hacen
posible el control y
facilitan la concentracion
y el involucramiento
(Csikzentmihalyi, 1998).





