Modelo PERMA

La Psicologia positiva no trata de negar que ocurren sucesos negativos, o de afirmar que todo
es bueno. Tampoco se trata de ignorar que hay dolor o la tristeza temporal o permanente. Lo
gue nos muestra es como enfrentar o mirar de una mejor manera lo que la vida nos presenta,
coémo vivir con plenitud en el presente, aprender y tomar lo mejor de cada experiencia vivida
para forjar un futuro diferente, pleno y feliz.

En la teoria del bienestar propuesta por Martin Seligman encontraremos formas concretas
para aprender del pasado, vivir con plenitud el presente y construir un mejor futuro. A través
de los elementos del Modelo PERMA (Positividad, Involucramiento, Relaciones Positivas,
Significado y Logro) en conjunto crean un estado 6ptimo de bienestar, (Seligman, 2011).

A continuacion, se describe brevemente cada uno, junto con un ejemplo de una préactica
organizacional que podria promover el elemento de bienestar en los colaboradores:

Significado en

Modelo PERMA y su aplicacién en el trabajo

Significado en

Descripcion

Ejemplo de aplicacion en el

espafiol trabajo
Vivir y fomentar a través
de dinamicas una emocion
Las emociones positivas se positiva por mes, donde
- . . P todos evidencien como lo
Positive Emociones cultivan, se requieren X .
P X . : - viven. Se puede elegir la
Emotions Positivas acciones especificas para .
) gratitud y expresarla a
poder experimentarlas. .
través de notas en un
mural para que esté visible
para todos.
Capacidad de permanecer
atento, consciente y
comprometido con la .
b o Reconocer cuales son las
actividad o accion que se .
. fortalezas de caracter de
esta llevando a cabo. Son ; X
los integrantes del equipo
: momentos en los cuales se
E Engagement [Involucramiento| . . que aportaron para el
siente que el tiempo vuela . i
. . cumplimiento exitoso de un
y se esta tan involucrado o :
. objetivo que parecia
gue podrian pasar horas )
. . inalcanzable.
haciendo esa misma
actividad desde la pasién y
el disfrute.
. . Fomentar dinamicas de
La calidad y cantidad de . s
. integracion fortalecer las
. ; las relaciones que se .
Positive Relaciones . relaciones entre los
R : . . establecen con los demas
Relationships positivas colaboradores, por
es clave para generar . ;
; ejemplo, una fiesta de
bienestar. ) ' "
integracion con familias de
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los colaboradores o la de
fin de afio.

Hace referencia a qué
hace que la vida tenga
significado, qué propdsito
hay en la vida de cada
quien que va mas alla de si

Sensibilizar a todo el
personal el papel tan
importante que ocupa en la
organizacion, el impacto
positivo de sus

mas perseverantes y
exitosas en su vida. Cada
gue consiguen una meta
viven momentos de
felicidad.

. Sentido y ) ) S .
Meaning propoésito mismo y es por el mas alto actividades, eso permite
bien de todos. Cada meta ver con mayor claridad el
alcanzada, cada objetivo verdadero significado del
por el cual se lucha haga trabajo desempenado.
gue valga la pena el
esfuerzo y el resultado.
Tener objetivos que Reconocer publicamente
perseguir dan significado a los logros por persona, por
la vida. Las personas con area y de toda la
metas bien definidas y organizacién en su
planeadas para su conjunto cada cierre de
Accomplishment Logro cumplimiento tienden a ser afio, mediante un video

institucional y difundirlo
internamente.

La Psicologia positiva se ha enriquecido desde sus inicios al dia de hoy. Los autores y
expertos reconocidos que han hecho grandes aportaciones a esta ciencia son:

Martin Seligman: considerado el padre de la Psicologia positiva. Sus principales
estudios son sobre las fortalezas de caracter y virtudes.

Barbara Fredrickson: sus aportaciones se enfocan en el tema de las emociones
positivas y el florecimiento humano.

Mihély Csikszentmihdlyi: investigador de las experiencias optimas o flow, la
creatividad, el desarrollo de los talentos y el bienestar en el trabajo.

Christopher Peterson: investigador de las fortalezas y virtudes, relaciones
interpersonales positivas y el optimismo.

Edward Dienner: considerado el padre del estudio de la felicidad, el bienestar subjetivo

y la satisfaccion con la vida.

Robert Emmons: sus investigaciones estan orientadas al tema de la gratitud.

En su libro Fundamentos de la Psicologia Positiva, Alejandro Castro Solano (2010) nos
comparte un comparativo entre la Psicologia tradicional y la Psicologia positiva:
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Psicologia tradicional

Psicologia positiva

Evaluacion y
Diagnéstico

Se evallan los trastornos psicoldgicos,
los rasgos de la personalidad
patoldgicos, las areas de problema o
focos a trabajar, los conflictos y los
sintomas.

Se evallan los aspectos
adaptativos, el potencial de las
personas, las fortalezas, el
bienestar psicolégico, los recursos y
la creatividad.

En relacion con la NOM-035, si tomaramos en cuenta el enfoque de la psicologia positiva
aplicada en una organizacion, observariamos dos situaciones muy similares a las que se
muestran a continuacion:

Laboral

Psicologia tradicional

Se identifican problemas y se ponen en
marcha estrategias dirigidas a mejorar
el déficit; la insatisfaccion laboral, el
bajo rendimiento, baja motivacion, el
poco compromiso, el estrés laboral y el
ausentismo.

Psicologia positiva

Se trabaja sobre la potenciacion de
las virtudes organizacionales, el
incremento del bienestar laboral
sobre el dinero o la productividad, el
capital psicoldgico con los miembros
de la organizacion.

Si bien, es importante atender las situaciones laborales de insatisfaccion, estrés, ausentismo,
etc., también lo es abordar el aspecto de promover el bienestar y de los diferentes elementos
gue se mencionaron anteriormente.
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