
Tema 1. 
Introducción 
al bienestar
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).Breve historia de la 
psicología positiva

Con el tiempo, estas ideas se fueron transfiriendo

culturalmente al resto del mundo y guiaron a las

personas a buscar la felicidad. En la actualidad, a esas

ideas iniciales de Aristóteles, junto con otras tantas

filosofías de diferentes partes del planeta, las

identificamos bajo el concepto de bienestar

psicológico, que hace referencia al desarrollo del

potencial personal mediante las fortalezas de carácter,

el propósito o significado de vida, las relaciones

positivas, entre otros elementos. Podemos encontrar

el principio del hedonismo bajo el concepto de

bienestar subjetivo, que se refiere a que las personas

son felices cuando experimentan más emociones

positivas que negativas en su día a día y se sienten

satisfechos con sus vidas.

El origen de la psicología positiva

puede remontarse a la antigua Grecia,

en los textos de Aristóteles, quien

hablaba de la importancia del cultivo

de las virtudes para el crecimiento

personal. Por su parte, Epicuro

explicaba el principio del hedonismo

que, en su práctica, se refiere a la

búsqueda y satisfacción de placeres

que son naturales necesarios (comer),

a limitar los placeres naturales

innecesarios (comer demasiado) y

evitar los placeres innaturales

innecesarios (buscar la riqueza), que

conducen al sufrimiento o a la

inquietud del alma.
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Se puede considerar el año de 1998 como el

nacimiento de la psicología positiva, pues fue

durante la reunión anual de la American

Psychological Association (APA) que se nombró a

Martin Seligman, de la Universidad de

Pennsylvania, presidente de la asociación. Esto dio

un giro al enfoque de la psicología, ya que se

estableció que no solo es importante comprender

las patologías y desarrollar métodos que ayuden a

las personas a sobreponerse a ellas, sino que se

debe estudiar el bienestar; sobre todo, identificar y

potenciar los componentes que ayudan a las

personas a ser más felices. Por este motivo, así

como por sus aportaciones a la disciplina, se le

considera el padre de la psicología positiva. En su

discurso de apertura en la ceremonia de

nombramiento, declaró (Seligman, 1998, citado en

Dodge, Daly, Huyton y Sanders, 2012): “no era

suficiente para nosotros nulificar las condiciones

incapacitantes y llegar a un punto cero.

Necesitábamos preguntar, ¿cuáles son las

condiciones habilitadoras que hacen florecer al ser

humano? ¿Cómo pasamos de cero a más cinco?”.

Para saber más sobre cómo ha cambiado paulatinamente el enfoque de la disciplina de la

psicología, de la patología al bienestar, así como los fundamentos de la psicología positiva,

revisa el siguiente video:

Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder a estos considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.

TED. (2004, febrero). The new era of positive psychology [Archivo de video]. Recuperado de 

https://bit.ly/1nsQyQM 
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¿Felicidad o bienestar?

En los diferentes temas del certificado, escucharás los términos

felicidad y bienestar. En la psicología positiva, se utilizan de manera

indistinta. En sus primeros estudios, Martin Seligman utilizaba la

palabra felicidad; sin embargo, ahora utiliza el concepto bienestar,

ya que se puede medir con mayor facilidad al ser más objetivo y,

por lo tanto, es más sencillo para realizar investigaciones.

Imagina que te preguntan lo siguiente: ¿eres feliz? Piénsalo un

momento. ¿Qué contestarías? Probablemente, responderías algo

como “no, me siento cansado y aún me faltan resolver varios

pendientes antes de dormir” o “sí, estoy terminando una tarea que

me había costado trabajo terminar, pero me siento muy satisfecho

de haberlo logrado”.

En cambio, si te preguntan lo siguiente: ¿tienes

bienestar en tu vida? ¿Qué contestarías? Tendrías

que evaluar ciertas actividades o aspectos de tu

vida para poder dar una respuesta. ¿Cuál es la

diferencia? Hay dos variantes del bienestar:

c

Bienestar subjetivo.

Bienestar psicológico.

1

2
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Cuando se habla de bienestar subjetivo, se refiere a que hay una alta

satisfacción con la vida y mayores emociones positivas, como alegría o

esperanza, que negativas, como tristeza o desesperanza. El bienestar

psicológico se refiere a las acciones que encaminan a las personas a

desarrollar su potencial y que se sientan bien al hacerlo. Por ejemplo, tener

un propósito en la vida o buenas relaciones con las personas que las rodean.

Para saber más sobre cómo Daniel Gilbert, con un

toque de humor, expone algunas ideas erróneas

sobre aquello que hace felices a las personas y lo

que la ciencia y la investigación han descubierto

relacionado con el bienestar en temas como el

matrimonio, el dinero y los hijos, revisa el siguiente

video:

WORLD.MINDS. (2018, 13 de diciembre). Dan 

Gilbert: Happiness: What Your Mother Didn't Tell 

You (2018 WORLD.MINDS Annual Symposium)

[Archivo de video]. Recuperado de 

https://bit.ly/31NByGR 

Existen diferentes modelos que han demostrado tener

un impacto importante en el bienestar de las personas.

Carol Ryff, pionera en la investigación del bienestar,

desarrolló el Modelo de bienestar psicológico, que

incluye los siguientes elementos del bienestar:

autonomía, dominio del ambiente, crecimiento

personal, relaciones positivas, propósito de vida y

autoaceptación. Este modelo influyó a otros

investigadores e instituciones a desarrollar sus propios

modelos, entre los cuales podemos destacar los

siguientes:

La forma de la 
felicidad

c
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Modelo de bienestar 
psicológico de Carol 

Ryff (Ryff, 2014)

Modelo PERMA de
Martin Seligman
(Seligman, 2011)

Modelo SPIRE de Tal 
Ben-Shahar 
(Universidad 

Tecmilenio, 2018)

Ecosistema de 
Bienestar y Felicidad 

de Universidad 
Tecmilenio

Autonomía

Dominio del ambiente Logro 
(Achievement) Logro

Crecimiento personal Fortalezas de 
carácter

Relaciones positivas Relaciones positivas 
(Relationships)

Relacional 
(Relational) Relaciones positivas

Propósito de vida Significado
(Meaning)

Espiritual
(Spiritual) Propósito de vida

Autoaceptación

Emociones positivas 
(Positive emotions)

Emocional 
(Emotional) Positividad

Involucramiento 
(Engagement)

Intelectual 
(Intellectual) Involucramiento

Físico
(Physical) Bienestar físico

Atención plena

Este breve análisis comparativo demuestra que hay

una serie de elementos del bienestar que coinciden

entre los diversos modelos, lo cual es un indicativo de

su relevancia y un punto de partida para incrementar

el bienestar personal a partir de prácticas positivas

que permitan su desarrollo. Por ejemplo, llevar un

diario de gratitud (que impacta en el elemento de

emociones positivas) o establecer y lograr metas (que

impactan en el elemento de dominio del ambiente y

logro). De este modo, no hay un modelo único de

bienestar, pues hay distintas vías para conseguirlo,

siendo cada una importante en sí misma.
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Ecosistema de Bienestar y Felicidad 
de Universidad Tecmilenio

Se creó este modelo con el objetivo de que la comunidad de la

Universidad Tecmilenio tenga una herramienta que pueda ayudarla a

sentirse bien, estar satisfecha y tener una vida con propósito. El modelo

está compuesto por elementos tomados de los modelos SPIRE y PERMA.

Una característica importante del modelo de Bienestar Tecmilenio es

que está rodeado por las fortalezas de carácter personales.

Como todo modelo, es importante practicarlo y vivirlo de la manera más

perseverantemente posible, con el objetivo de desarrollar hábitos

positivos duraderos.
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Comentarios finales

Como podrás darte cuenta, la psicología

positiva es una disciplina que tiene como

propósito incrementar el bienestar de las

personas y comunidades enteras. Si requieres

adquirir hábitos nuevos y más positivos que

tengan un impacto en tu vida y te ayuden a

construir tu propio bienestar, es necesario

comprender tu propia idea de felicidad.

¿Qué empezarás a hacer para tener hábitos

más positivos y ser más feliz?
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Notas
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