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Breve historia de la
psicologia 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 Aristételes, junto con otras tantas
filosofias de diferentes

partes del planeta, las

identificamos bajo el concepto de bienestar
psicolégico, que hace referencia al desarrollo del
potencial personal mediante las fortalezas de caracter,
el propdsito 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 mMas emociones
positivas que negativas en su dia a dia y se sienten

satisfechos con sus vidas.
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El origen de la psicologia positiva
puede remontarse a la antigua Grecia,
en los textos de Aristoteles, 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 practica, se refiere a la
busqueda y satisfaccion de placeres
gue son naturales necesarios (comer),
naturales

a limitar los placeres

innecesarios (comer demasiado) vy

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 ano de 1998 como el
nacimiento de la psicologia positiva, pues fue
durante la reunion anual de la American
Psychological Association (APA) que se nombro a
Martin  Seligman, de la Universidad de
Pennsylvania, presidente de la asociacion. Esto dio
un giro al enfoque de la psicologia, ya que se
establecid que no solo es importante comprender
las patologias 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 mas felices. Por este motivo, asi
como por sus aportaciones a la disciplina, se le
considera el padre de la psicologia positiva. En su
discurso de apertura en la ceremonia de
nombramiento, declard (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.
Necesitabamos preguntar, ;cuales son las

condiciones habilitadoras que hacen florecer al ser

humano? ; Coémo pasamos de cero a mas cinco?”.

Para saber mas sobre cémo ha cambiado paulatinamente el enfoque de la disciplina de la
psicologia, de la patologia al bienestar, asi como los fundamentos de la psicologia 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/InsQyQM

Certificado Global en Bienestar

2 Nivel GO




Universidad
Tecmilenio

(Felicidad o bienestar?

En los diferentes temas del certificado, escucharas los términos
felicidad y bienestar. En la psicologia 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 mas objetivo vy,

por lo tanto, es mas sencillo para realizar investigaciones.

Imagina que te preguntan lo siguiente: ;eres feliz? Piénsalo un
momento. ¢Qué contestarias? Probablemente, responderias algo
como “no, me siento cansado y aun me faltan resolver varios
pendientes antes de dormir” o “si, estoy terminando una tarea que
me habia costado trabajo terminar, pero me siento muy satisfecho

de haberlo logrado”.

En cambio, si te preguntan lo siguiente: ;tienes

bienestar en tu vida? ;Qué contestarias? Tendrias

qgue evaluar ciertas actividades o aspectos de tu

vida para poder dar una respuesta. (Cual es la

diferencia? Hay dos variantes del bienestar:

o Bienestar subjetivo.

Bienestar psicolégico.
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Cuando se habla de bienestar subjetivo, se refiere a que hay una alta
satisfaccién con la vida y mayores emociones positivas, como alegria o
esperanza, que negativas, como tristeza o desesperanza. El bienestar
psicolégico 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 propdsito en la vida o buenas relaciones con las personas que las rodean.

Para saber mas sobre cémo Daniel Gilbert, con un
toque de humor, expone algunas ideas erréneas
sobre aquello que hace felices a las personas y lo
que la ciencia y la investigacion 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)

O [Archivo de video]. Recuperado de

https://bit.ly/3INByGR

Existen diferentes modelos que han demostrado tener

La f: rl I la :I E Ia un impacto importante en el bienestar de las personas.
[ ] [ ]
fehCldad Carol Ryff, pionera en la investigacion del bienestar,

desarrollé6 el Modelo de bienestar psicolégico, que

incluye los siguientes elementos del bienestar:

autonomia, dominio del ambiente, crecimiento
personal, relaciones positivas, propdsito de vida y
autoaceptacion. Este modelo influyd a otros
investigadores e instituciones a desarrollar sus propios
modelos, entre los cuales podemos destacar los

siguientes:



Modelo de bienestar

psicolégico de Carol

Ryff (Ryff, 2014)

Modelo PERMA de
Martin Seligman
(Seligman, 2011)

Modelo SPIRE de Tal
Ben-Shahar
(Universidad

Tecmilenio, 2018)

Universidad
Tecmilenio

Ecosistema de
Bienestar y Felicidad
de Universidad
Tecmilenio

Autonomia

Dominio del ambiente

Crecimiento personal

Logro
(Achievement)

Logro

Fortalezas de
caracter

Relaciones positivas

Propdsito de vida

Positividad

Involucramiento

Relaciones bositivas Relaciones positivas Relacional
P (Relationships) (Relational)
L. . Significado Espiritual
Proposito de vida (Meaning) (Spiritual)
Autoaceptacion
Emociones positivas Emocional
(Positive emotions) (Emotional)
Involucramiento Intelectual
(Engagement) (Intellectual)
Fisico
(Physical)

Este breve analisis 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 practicas positivas
gue 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 Unico de
bienestar, pues hay distintas vias para conseguirlo,

siendo cada una importante en si misma.

Bienestar fisico

Atencion plena
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Ecosistema de Bienestar y Felicidad
de Universidad Tecmilenio

Se cred 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 propdsito. EI modelo
estd compuesto por elementos tomados de los modelos SPIRE y PERMA.
Una caracteristica importante del modelo de Bienestar Tecmilenio es

gue esta rodeado por las fortalezas de caracter personales.

Como todo modelo, es importante practicarlo y vivirlo de la manera mas
perseverantemente posible, con el objetivo de desarrollar habitos

positivos duraderos.

R

Programas académicos y
vida estudiantil

TU PROPOSITO
DE VIDA

BIENESTAR Ffs,c.o
OLNgyuoMON

Entorno fisico Profesores y
y servicios colaboradores
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Como podras darte cuenta, la psicologia
positiva es una disciplina que tiene como
proposito incrementar el bienestar de las
personas y comunidades enteras. Si requieres
adquirir habitos nuevos y mas 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 empezaras a hacer para tener habitos

mMas positivos y ser mas feliz?
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La obra presentada es propiedad de ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD
TECMILENIQO), protegida por la Ley Federal de Derecho de Autor; la alteracion o deformacion de una obra, asi
como su reproduccion, exhibicion o ejecucion publica sin el consentimiento de su autor y titular de los
derechos correspondientes es constitutivo de un delito tipificado en la Ley Federal de Derechos de Autor, asi
como en las Leyes Internacionales de Derecho de Autor.

El uso de imagenes, fragmentos de videos, fragmentos de eventos culturales, programas y demas material que
sea objeto de proteccién de los derechos de autor, es exclusivamente para fines educativos e informativos, y
cualquier uso distinto como el lucro, reproduccién, edicion o modificacion, serd perseguido y sancionado por
UNIVERSIDAD TECMILENIO.

Queda prohibido copiar, reproducir, distribuir, publicar, transmitir, difundir, o en cualquier modo explotar
cualquier parte de esta obra sin la autorizacion previa por escrito de UNIVERSIDAD TECMILENIO. Sin embargo,
usted podra bajar material a su computadora personal para uso exclusivamente personal o educacional y no
comercial limitado a una copia por pagina. No se podra remover o alterar de la copia ninguna leyenda de
Derechos de Autor o la que manifieste la autoria del material.
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