




Sesión 1, primera parte 
(magistral)

Tema 1. El placer y el disfrute
Tema 2. ¿Qué son las 
experiencias óptimas?

Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).





• Siéntate cómodamente en el lugar en donde estás, procura que esté 
en silencio. 

• Comienza a respirar y a exhalar por la nariz. 
• Trata de que tu respiración y exhalación dure el mismo tiempo. 
• Centra tu mente en cómo entra y sale el aire de tu cuerpo.















“La Educación Positiva es la 
aplicación de la ciencia de la 
Psicología Positiva, y campos 
relacionados dentro de un entorno 
educativo, para alentar a los 
estudiantes, profesores, escuelas, 
universidades y comunidades a 
prosperar.” 



La educación positiva:
• Incrementa el bienestar y 

mejora el comportamiento de 
los estudiantes.

• Aumenta su participación en 
el aula.

• Les enseña las herramientas 
para conseguir sus objetivos.

• Mejora su desempeño 
académico.









Tema1 El placer y el disfrute
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Expresa el sentimiento de fluidez y la 
continuidad en la concentración y la

acción.

(Vázquez y Hervás, 
2009).









(Csikszentmihalyi , 2013)
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¿Qué son las experiencias óptimas?



La experiencia óptima depende 

de la capacidad que tienen las 

personas para controlar lo que 

sucede en sus conciencias a 

cada momento, tomando como 

referencia su propio esfuerzo y 

creatividad.
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La percepción de retos y 
oportunidades que se 
llegan a tener de las 

actividades cotidianas está 
fuertemente relacionada 

con las creencias de 
autoeficacia.

Se refiere a la confianza 
en la propia capacidad 

para lograr los resultados 
que se pretenden.





• Csikszentmihalyi, M. (2000). Fluir: Una psicología de la felicidad (8ª ed.). 
España: Editorial Kairós.

• Dweck, C. (2010). Mind-sets and equitable education. Principal Leadership, 
10(5). Recuperado de https://0-search-proquest-com.biblioteca-
ils.tec.mx/trade-journals/mind-sets-equitable-education/docview/216292274/se-
2?accountid=11643

• Mesurado, B. (2010). La experiencia de Flow o Experiencia Óptima en el 
ámbito educativo. Revista Latinoamericana de Psicología, 42(2). Recuperado 
de https://www.redalyc.org/pdf/805/80515381001.pdf

• Salanova, M., Martínez, I., Cifre, E., y Schaufeli, W. (2005). ¿SE PUEDEN 
VIVIR EXPERIENCIAS ÓPTIMAS EN EL TRABAJO? ANALIZANDO EL FLOW 
EN CONTEXTOS LABORALES. Revista de Psicología General y Aplicaciones, 
58(1).

• Vázquez, C., y Hervás, G. (2009). La Ciencia del Bienestar: Fundamentos de 
una psicología positiva. España: Alianza.



Sesión 1, segunda parte 
(en grupos pequeños)

Tema 1. El placer y el disfrute
Tema 2. ¿Qué son las 
experiencias óptimas?

Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).





Objetivo: Compartir la experiencia de flow en el equipo.









Sesión 2, primera parte 
(magistral)

Tema 3. Las condiciones de las 
experiencias óptimas
Tema 4. Canal del flujo

Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).





Nombre: Un momento para respirar
Descripción: Aprender a respirar por la nariz y a tranquilizar la mente
Instrucciones: 

• Siéntate cómodamente en el lugar en donde estás, procura que 
esté en silencio. 

• Comienza a respirar y a exhalar por la nariz. 
• Trata de que tu respiración y exhalación dure el mismo tiempo. 
• Centra tu mente en cómo entra y sale el aire de tu cuerpo.





• Ser bueno para algo: 

desempeño

• Sentirse bien de hacerlo: 

energizante 

• Elegir hacerlo: de alto 

uso



Fortalezas de carácter: 
• Cualidades deseables
• Valoradas en diferentes culturas 
• Se pueden desarrollar.

El estudio de las fortalezas de carácter, 
empezó en 1999.

Elaboración del cuestionario VIA





Una fortaleza de carácter tiene las siguientes características:

Un sentido de 
pertenencia.

Fuente de 
emociones 
positivas.

Sentirse experto 
en esa fortaleza.



Más allá de los enfoques clásicos dirigidos a 
mejorar lo que está mal, la investigación indica que 
conocer y, sobre todo, utilizar nuestras fortalezas 
de diferentes maneras en la escuela y en nuestras 
relaciones personales contribuye a nuestro 
bienestar, incrementa nuestra motivación en el 
trabajo, e incluso, mejora nuestra salud física.



https://www.viacharacter.org/survey/surveys/takesurvey







La concentración juega un papel 

importante en el estado de flow al 

permitirnos dejar de lado aquello 

que pasa por nuestra mente para 

centrarse en la actividad detonadora 

de este estado.



R



Las experiencias de flujo o flow permiten transformar la personalidad 

haciéndola más compleja.



Fuente: Csikszentmihalyi, M. (2000b). Anxiety, Boredom and Flow. Estados Unidos: Jossey-Bass



Sobre el flow:

(Özhan y Kocadere, 
2019)

(Csikszentmihalyi y LeFevre, 
1989)

(Peifer et al., 
2020)



El reto y sus habilidades son altas y se encuentran en equilibrio

La instrucción fue relevante y clara

El medio ambiente del aprendizaje estuvo bajo su control

Durante el trabajo individual o en el de equipo (en lugar de al 
escuchar alguna clase, ver videos o presentar un examen)

(Schernoff, 2014)



Requisito para experimentar una experiencia óptima





Tipos de emociones:

POSITIVAS
Negativas o adaptativas



Emociones 
Positivas

Esperanza

Alegría

Serenidad

Interés

Orgullo

Inspiración

Asombro

Diversión

Gratitud 

Amor



Cierre: recomendaciones para fluir

Derechos de autor reservados. ENSEÑANZA E INVESTIFGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD 
TECMILENIO)
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(Cherry, 2021)





Sesión 2, segunda parte 
(en grupos pequeños)

Tema 3. Las condiciones de las 
experiencias óptimas
Tema 4. Canal del flujo

Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).
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