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Involucramiento

(Qué es?

Recuerda como te sientes cuando te das
cuenta en los medios que por fin se pone
atencion a los problemas que tu piensas
son los mas importantes a resolver.
Quizas te encontraste con un reportaje
para resolver temas de seguridad, de
contaminacion o de pobreza y pones
especial atencidon a esa noticia vy
construyes en tu mente una solucion
alterna mejor y de mayor profundidad
gue la presentada, pues es algo que tu
mucho planteando,

tienes tiempo

aungue no lo hayas realizado aun.

El involucramiento (engagement) es uno
de los elementos base del Ecosistema de
Bienestar y Felicidad de la Universidad
parte en el

Tecmilenio, basado en

modelo PERMA y que incluye dos
elementos adicionales: atencién plena y
bienestar fisico, propuesto
originalmente por Martin Seligman (2011),
como el

reconocido padre de la

psicologia positiva.

Esta reaccion tuya a los temas que son
relevantes para ti se
llama involucramiento o engagement y
es una caracteristica de las personas que
logran incrementar sus niveles de
bienestar: se involucran en temas que
son de su interés y son los que buscan

dedicar la mayor parte de su tiempo.

Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder

a estos considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.

TED-Ed. (2013, 6 de julio). On positive psychology - Martin
Seligman [Archivo de video]. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=5CplLLEQOO50y0



https://www.youtube.com/watch?v=5CpLEOO5oyo
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El involucramiento ocurre en las
personas cuando estan tan absortos
en algo que pierden la nocién del
tiempo, lo que coincide al menos en
parte con la definicion de flow de
Mihaly Csikszentmihalyi (1990), padre
de la teoria del flujo (flow) y experto

en psicologia positiva.

Ademas, el involucramiento también
puede reconocerse cuando estamos
altamente comprometidos con un
tema sin perder el sentido del

tiempo al realizar esa actividad.
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Hay ocasiones donde disfrutamos las
actividades que realizamos, sentimos
que fluimos en lo que hacemos y
esto ocurre cuando a pesar de que el
tiempo pasa nos pueden dar las
horas haciendo aquello que
sentimos que nos representa un reto
y para el cual contamos con las
habilidades necesarias para
resolverlo. Cuando estamos en estas
niveles de

situaciones nuestros

felicidad se incrementan.
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¢Como saber que estoy
comprometido con un tema?
pues precisamente porque:

+ Estos temas te llaman la atencion.

* Liberas tiempo de otras tareas para
participar en ellas a través de una
actividad.

* Aprendes mas sobre ellos.

Federer | Vogue [Archivo de video]. Recuperado de

@ Vogue. (2019, 2 de julio). 73 Questions with Roger
https://www.youtube.com/watch?v=nd5--EqzLPY

o0—

Cuando haces algo que es
lo mejor de tu vida,
realmente no quieres
renunciar a eso. Para mi,
eso es el tenis.

Roger Federer
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https://www.youtube.com/watch?v=nd5--EqzLPY
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Modelo de flow propuesto por

Mihaly Csikszentmihalyi

ALTO

NIVEL DE DESAFIO

BAJO

Ansiedad
Estado mental en que la
persona percibe el reto
como dificil y no se siente
suficientemente
capacitado.

Preocupacién
Es un reto moderado
en el que la persona
tiene capacidades
insuficientes,

Apatia
Resultado de un reto
poco estimulante por las
bajas capacidades
requeridas.

Aburrimiento
Respuesta a un reto
moderado en el que la
persona tiene suficientes
capacidades.

Estimulacién
Cuando la persona
percibe el reto como
dificil y su nivel de
capacidades es
moderado.

ESTADO DE FLUJO
ESTADO MENTAL DE

TOTAL FOCALIZACION,
INVOLUCRACION

DISFRUTE DE LA
ACTIVIDAD.

Control
Las capacidades son
superiores al nivel de
desafio de la
actividad,

Relajacién
Baja tension. No existe
estimulacién mental ante el
desafio porque hay un exceso
de capacidades.

BAJO

NIVEL DE CAPACIDADES REQUERIDAS

ALTO

Fuente: Machado, J. (s.f.). ¢ Qué es fluir o estado de flow? Recuperado de:


https://www.uptituddigital.com/fluir-csikszentmihalyi/
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Eudaimonia

La felicidad seguin Aristételes

Las personas felices saben que sacrificar
los placeres inmediatos puede volverse
un disfrute en lugar de un martirio, que
cuando se tiene claro el futuro, se estd
dispuesto a trabajar mas en el presente.

Tu declaracién de propésito de vida se
convierte en tu mejor aliado para hacer
aquello que has estado postergando. La
mayoria de las personas que conozco se
han visto forzadas a dejar para manana

aquello que quieren realizar hoy.
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Esto tiene que ver con dos factores principales:

El creer que manana si van
a tener tiempo para hacer
aquello que quieren hacer
(versus aquello que no les
gusta y que sin embargo

van a realizar hoy).

La falta de dar sentido a
aquello que van a hacer
hoy y que no Ilogran
comprender cémo les
contribuye para lograr su

proposito.

aristotélica (14/09/2018) [Archivo de video]. Recuperado de

@ UBAXXI. (2018, 14 de septiembre). Filosofia. La eudaimonia
https://www.youtube.com/watch?v=kXLcagbtFgc&t=88s

o0—


https://www.youtube.com/watch?v=kXLcaqbtFqc&t=88s
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Arquetipos de la

felicidad

Tal Ben-Shahar

Nihilismo

Los nihilistas pierden la alegria en su vida
(tanto presente como futura). No encuentran
placer en su trabajo o vida privada y no
esperan futuros beneficios o recompensas.

Se rinden y renuncian a su destino.

Rat race

En este arquetipo, a menudo se sacrifican los
placeres y beneficios actuales en prevision de
algunas recompensas futuras. Este es
probablemente el arquetipo mas comun
para muchos de nosotros (continuamente
estableciento nuevas metas, nunca
satisfecho, siempre ocupado). Cuantos mas

logramos, mas queremos.

plantea
arquetipos de

Fabian (s.f.):

En su libro, Tal Ben-Shahar

distintos
felicidad

cuatro

Amazon. (n.d.). Happier: Learn
the Secrets to Daily Joy and
Lasting Fulfillment (Inglés)
Pasta dura - 31 mayo 2007.
Recuperado de

hitos: amazon.com.m,

Lasting:
Eulfillment/dp/0071492399

Hedonismo

Los hedonistas viven en el momento y no
piensan en las consecuencias y planes
futuros. Debido a que no se sienten
desafiados por objetivos o propdsitos futuros,

generalmente estos mismo no se cumplen.

Felicidad

La verdadera felicidad consiste en mantener
el equilibrio saludable entre el presente y el
futuro. Es cuando somos capaces de disfrutar
tanto el viaje como el destino, enfocadndonos
en elos regalos de hoy, asi como en nuestros

suenos, metas y deseos.


https://www.amazon.com.mx/Happier-Learn-Secrets-Lasting-Fulfillment/dp/0071492399

Trascendencia

Es muy positivo que queramos apoyar a

diversas causas a través de dejar nuestro Solo aquellos que han
. . . aprendido el poder de la
granito de arena para mejorar la vida de contribucién sincera y
. desinteresada
guienes nos rodean. Este deseo de experimentan la més

profunda alegria en la
vida: la verdadera
autorrealizacién.

Anthony Robbins

contribucion  trascendental (y por
trascendental entendemos aquello que
va mas alld de uno mismo) en nuestra
vida no puede verse satisfecha mas que
con un impacto real en mejorar la
calidad de vida de aquellos en quienes
gueremos influir. Ver que otros estan
mejor gracias a nuestras acciones,

contribuye a nuestra felicidad.

Triathlon | The Science of Happiness [Archivo de video].
Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=M4ALRY5LyBM

@ SoulPancake. (2013, 15 de octubre). Random Acts of Kindness

o0—


https://www.youtube.com/watch?v=M4ALRY5LyBM

Las emociones
positivas

La Dra. Barbara Fredrickson, principal
investigadora de las emociones positivas,
ha realizado numerosos estudios para
conocer el papel que juegan las emociones
positivas en la vida humana. Propone que
las emociones positivas nos permiten
abrirnos nuevas experiencias y construir,

crear (Universidad Tecmilenio, s.f.).
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En sus investigaciones, ha encontrado
que las diez emociones positivas mas

frecuentes son las siguientes:

Alegria
Gratitud

Serenidad

Interés

Esperanza

Orgullo

Diversion

Insipiracion

Asombro

Amor

Cuando construimos un proposito de
vida, no tomamos en cuenta los cémo
lograrlo o cuestionamos si podemos
lograrlo. Al contrario, establecemos una
mentalidad de crecimiento en su
creacion, donde sabemos que quizas
necesitaremos un esfuerzo adicional para
llegar a él (al proposito) y requeriremos
aprender cosas nuevas, enfrentar retos
que no teniamos contemplados vy
superar obstaculos que se presentaran

en el camino.

Marcelo Aguirre — Psicodestino. (2019, 15 de septiembre). LAS
EMOCIONES POSITIVAS NOS TRANSFORMAN Barbara Fredrickson
[Archivo de video]. Recuperado de
https://mwww.youtube.com/watch?v=|RMyE5ibluQ&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=jRMyE5ibIuQ&feature=youtu.be

Universidad
Tecmilenio

Carol Dweck

Fuente: EdCentral. (s.f).
A beginner’s guide to:
Professor Carol Dweck.
Recuperado de:

https://edcentral.ui/edblo
doctor-carol-dweck

El propdsito de vida
resuena tan fuerte que no
permite que escuchemos
los ruidos que nos alejan

de él.

La mentalidad de crecimiento se basa en la
creencia de que tus cualidades basicas son cosas
gue puede cultivar a través de tus esfuerzos, tus
estrategias y la ayuda de los demas. Aunque las
personas pueden diferir en todas las formas, en
sus talentos y  aptitudes, intereses o
temperamentos iniciales, todos pueden cambiar y
crecer a través de la aplicacion y la experiencia.

(Cavey, 2017)

Sin lugar a dudas todos tenemos dias buenos y
otros nNno tanto, experiencias positivas vy
experiencias negativas, momentos en que
amamos lo que hacemos y momentos en que no
estamos seguros de por qué estamos haciendo
aquello que realizamos.

También es seguro afirmar que todos queremos
mas de los primeros que de los segundos. Sin
embargo, estos momentos no son tan frecuentes
como quisiéramos cuando nuestra toma de

decisiones esta mal dirigida.


https://edcentral.uk/edblog/beginner-guides/a-beginner-s-guide-to-doctor-carol-dweck
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AprendemosJuntos. (2018, 13 de octubre). V.O. The mindset
@ that can change a child’s life. Carol Dweck, psychologist
and researcher [Archivo de video]. Recuperado de

O https://www.youtube.com/watch?v=5z3QEwsBm74

No es lo que pensamos o
lo que sentimos, sino lo
que elegimos o hacemos
lo que da forma a nuestras
vidas y determina nuestro
destino.

Paul TP Wong

Son los momentos que nos generan
emociones positivas aquellos que nos
ayudan a llegar mas lejos, a dar un mayor
esfuerzo por conseguir una meta y
aquellos que logran incrementar

nuestros niveles de bienestar y felicidad.

El efecto heliotropico de los seres vivos se
replica a nivel emocional al buscar que
las personas tiendan a encontrar aquello
gue les genera energia positiva y a rehuir

de lo que genera emociones negativas.


https://www.youtube.com/watch?v=5z3QEwsBm74
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Reflexion

Queremos compartirte un tip o)
recomendacion y una reflexion que te
ayudara a generar en ti emociones
positivas. Toma tu teléfono celular, ve a la
galeria de fotografias y selecciona alguna

de ellas. Hazlo ahora.

Te aseguro que al menos 9 de cada 10
veces que hagas este ejercicio encontraras
gue la emocidon generada es una emocion
positiva, una carga de felicidad
representada por un recuerdo que
decidiste guardar porque genera para ti
amor, alegria, serenidad, paz o cualquier
otra emocidn que beneficia tu salud
emocional.

Ahora bien, reflexiona sobre una de tus
fotografias favoritas de tu celular vy

responde:

.Qué emociones sentias en

ese momento?
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= “ Te comparto esta tabla de autores que te
: ~ seria muy util conocer:
~

Fuente: Oppland, M. (2020).
8 Ways to Create Flow
According to Mihaly
Csikszentmihalyi.
Recuperado de

https://positivepsychologv.co
father-of-flow/

Mihaly Csikszentmihalyi

Ha investigado las experiencias ¢ptimas o flow, la
creatividad, el desarrollo de los talentos y el bienestar en
el trabajo.

Fuente: Houston, E. (2019).
Other People Matter:
Christopher Peterson’s Work in
Positive Psychology.
Recuperado de
httos://positivepsvehology.com/
people-matter/

Christopher Peterson

Investigo las fortalezas y virtudes, las relaciones
interpersonales positivas y el optimismo.

Fuente: Eddiener, (s.f). £d
Diener, Recuperado de
- -

Edward Diener

Es considerado como el padre del estudio de la felicidad,
el bienestar subjetivo y la satisfaccion con la vida.

Fuente: Institute of Coaching.
(s.f.). George Vaillant MD.
Recuperado de
https://instituteofcoaching.ora/
eorge-vaillant-md

George Vaillant

Realizd un estudio sobre las personas que se recuperan
de adicciones y trastornos mentales, asi como la
investigacion longitudonal mas larga que se ha hecho
sobre el desarrollo de los adultos.



https://positivepsychology.com/mihaly-csikszentmihalyi-father-of-flow/
https://positivepsychology.com/christopher-peterson-other-people-matter/
https://eddiener.com/
https://instituteofcoaching.org/george-vaillant-md
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= “ Te comparto esta tabla de autores que te

~ seria muy util conocer:

Fuente: The pursuit of
happiness. (s.f.). Barbara
Frerickson. Recuperado de

Barbara Fredrickson

Ha estudiado la psicofisiologia de las emociones
positivas y su papel en el florecimiento humano.

Euente; Hachette. (s.f.). Martin
E. P. Seligman. Recuperado
de
httes:/www.hachettebookarou
seligman/

Martin Seligman

Padre de la psicologia positiva. Ha estudiado
primordialmente las fortalezas de caracter y las virtudes.



https://www.pursuit-of-happiness.org/history-of-happiness/barb-fredrickson/
https://www.hachettebookgroup.com/contributor/martin-e-p-seligman/
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