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_ ntroduccion

recursos y habitos personales.

“Parece, pues, que la felicidad es algo perfecto y suficiente, ya que es el fin de los actos” Aristoteles.
Asi como lo afirma la frase de Aristdteles, la felicidad es el fin de lo que hacemos como seres humanos.

Alguna vez has reflexionado sobre como quieres sentirte, para qué haces lo que haces y para qué trabajas.
Seguramente la respuesta a esas interrogantes estaran muy cerca de lo que para ti significa ser feliz.

Trabajar en el bienestar personal es un trabajo individual, por lo que es indispensable conocer los modelos
que proponen los investigadores para identificar las herramientas y las practicas que se acoplen a los

Explicacidn

Modelos de bienestar

La psicologia positiva busca generar un cambic en la percepcidn de la felicidad de las personas. Uno de los modelos mas importantes del bienestar es el

modelo PERMA, presentado por Martin Seligman. Este modelo se conforma de cinco elementos del bienestar importantes a considerar como parte de

ese constructo (Seligman, 2011). Por ende, trabajar con los elementos del modelo PERMA de manera activa no solo incrementa el bienestar, sino que

disminuye el estres psicologico (Madeson, 2021).

Sin embargo, este no es el Unico modelo de bienestar, ya que existen otros dos modelos que son importantes y relevantes para la historia de |a

psicologia positiva: el modelo de bienestar psicologico de Carol Ryff y el modelo SPIRE de Tal Ben Shahar. A continuacion, se hara una breve revision de

cada uno de ellos para conocerlos mas a fondo.

Modelo de Bienestar Psicoldgico propuesto por Carol Ryff

Carol Ryff (2018) propuso en los afios 80, basandose en tradiciones y modelos psicologicos, seis elementos que configuran un estado de salud mental

optimo.

Este modelo se enfoco en diversas areas de estudio, las cuales mostraban algunas caracteristicas comunes de lo que significaba estar mentalmente

saludables, bien desarrollados, significativamente involucrados, autoactualizados, y funcionando por completo y con madurez (Ryff, 2018). Algo

importante a considerar sobre el modelo es que con su creacion se hizo un contraste sobre otras maneras de ver el bienestar subjetivo y se abrio toda

una serie de maneras para ver el bienestar y la salud mental.
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Modelo SPIRE

Fue propuesto por Tal Ben Shahar y el Wholebeing Institute. El modelo explica el bienestar desde una perspectiva multidimensional y multifacética que
abarca cinco elementos. Shahar (2021) menciona que eligio la palabra spire haciendo referencia a sus distintos significados:

¢ El punto mas alto o la cima de algo.
¢ El brote de una semilla cuando comienza a germinar y que guia al resto de la planta por la tierra para florecer.
e El origen etimologico de la palabra es “respirar e inhalar”, haciendo referencia a la respiracion como una fuerza de vida.

Este modelo considera a la persona en su totalidad, ya que abarca el bienestar espiritual, fisico, intelectual, relacional y emocional. Por tanto,
teniendo en cuenta el conjunto, se puede lograr el mayor bienestar. A eso se le llama ser integral, lo cual se considera como una definicion de felicidad.
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Este modelo hace referencia a que la busqueda del bienestar y la felicidad nos puede ayudar a superar las limitaciones y fronteras que se van
presentando en la vida.

Bienestar fisico (wellness)

La relacién entre el bienestar psicolégico y el fisico es un area de gran interés para la psicologia positiva. Dos modelos importantes sobre este tema son
el de Tom Rath de la Organizacion Gallup y el modelo Smarts and Stamina de Kathryn Britton y Marie-Josee Shaar (Ryff, 2018). Ambos modelos
coinciden en gue los elementos fundamentales del bienestar fisico deben contemplar lo siguiente:

Actividad
fisica

Alimentacion

Descanso

Madeson (2021) menciona que la actividad fisica esta vinculada al bienestar de diversas maneras. Una de ellas es que las emociones negativas
incrementan el riesgo de enfermedades fisicas. Por su parte, menciona que incrementar el movimiento disminuye sintomas de depresion, ansiedad y
soledad, incrementando la claridad mental y el enfoque.

En cuanto a la alimentacidn, es importante analizar el estado fisico y mental de la persona a estudiar. Por consiguiente, de debe tomar en cuenta la
edad, el sexo, las patologias o problemas, el entorno o ambiente que le rodea, el ritmo de vida, e incluso el estado emocional, para poder estructurar una
dieta y alcanzar un bienestar nutricional (Fernandez et al., 2020).

En cuanto al descanso, por ejemplo, si las personas duermen lo suficiente, estan mas alertas, energizadas y resilientes. Por ende, tener buenos habitos de
suefio es fundamental para llevar a cabo las tareas del dia a dia.

La salud de las personas se basa en sus propias creencias de la salud, ya que estas creencias moldean las acciones que cada uno asume para cuidar su
salud. Por lo tanto, la psicologia positiva se ha enfocado en generar herramientas que apoyen este entendimiento, asi como en cambiar en las creencias
para modificar las conductas de las personas (Fernandez et al., 2020).

Atencion plena (mindfulness)

La atencion plena o mindfulness se refiere a la capacidad de poner atencion, de enfocarnos, y de estar plenamente presentes en el momento. Uno de los
pioneros de la atencidn plena en occidente es el doctor Jon Kabat-Zinn de la Universidad de Massachusetts. Kabbat-Zinn plantea desarrollar una mayor

consciencia en nosotros mismos, asi como en nuestros pensamientos, emociones y acciones, para tener una mente mas tranquila y estable, con el fin de
que esa tranquilidad genere resultados positivos.

Ecosistema de Bienestar y Felicidad

El ecosistema de Bienestar y Felicidad es un modelo creado por la Universidad Tecmilenio y forma parte de los esfuerzos que hace la universidad
para promover los beneficios de la psicologia positiva en sus alumnos, colaboradores y la comunidad en general. Para la Universidad Tecmilenio, el
bienestar es:

“Sentirse bien, estar satisfecho y tener una vida con proposito”.

El Ecosistema de Bienestar y Felicidad consiste en un conjunto de herramientas que ayudan a que el individuo logre un nivel de satisfaccion que se vea
reflejado en su vida personal y laboral. Se basa en el modelo PERMA del Dr. Martin Seligman, mas dos componentes adicionales inspirados en el modelo
SPIRE del Dr. Tal Ben-Shahar, asi como en la literatura sobre el mindfulness o atencion plena.

En resumen, el marco conceptual que guia los esfuerzos para promover el bienestar en Tecmilenio consta de los siguientes elementos, los cuales
estan integrados por las fortalezas de caracter, manteniendo al centro el proposito de vida:
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A continuacion, podras identificar como se busca que se vivan diariamente cada uno de siguientes los elementos:

s Proposito de vida

Motivo fundamental que guia y da coherencia a las acciones.

c Positividad

Cultivar emociones positivas y ver la vida con optimismo.

Involucramiento

Enfrentar los retos con pasion y entusiasmo, utilizando
nuestras fortalezas individuales.

Relaciones positivas

Reconocer el valor de los demas.

Alcanzar las metas y celebrar los logros.

Bienestar fisico

Eleccion de habitos saludables en cuanto a la alimentacion, el
ejercicio y el descanso.

Atencidon plena

Saborear la vida y poner atencion al momento presente.

Fortalezas de caracter

Tener identificadas las fortalezas personales para que den
soporte a los demas elementos.

Estos son lineamientos generales de como se pueden definir cada uno de los elementos, ya que la idea es que cada persona vaya
identificando las actividades que impacten en cada uno de ellos.

Después de revisar los elementos que conforman el ecosistema se puede ver cdmo aborda las distintas dimensiones del ser humano. Por tanto, es un
modelo en el cual se puede trabajar para incrementar el bienestar.

Cierre

El Ecosistema de Bienestar y Felicidad forma parte de la cultura de la Universidad Tecmilenio, el cual esta
basado en diversos modelos e investigacion cientifica.

La importancia del bienestar se trata en todos los elementos del ecosistema, sin embargo, la salud fisica es
una parte muy importante del bienestar integral, ya que no podriamaos hablar de bienestar sin considerarla.

Por ende, para trabajar en la promocidn de su salud, las personas deben practicar estilos de vida saludables
que combinen la practica de habitos saludables en todas las esferas del bienestar (fisico, psicologico, social
y espiritual). Por esta razon, el Ecosistema puede servir como guia.

De cierta forma, el bienestar es un circulo virtuoso de pensamientos y acciones. Por ejemplo, si dormimos

bien, comemos saludablemente y hacemos ejercicio, tendremos un buen animo. 5in embargo, si no
dormimos bien, comemos alimentos altos en grasas y azlcares, y estamos tan cansados que no queremos hacer ejercicio, el resultado sera que
estaremos de mal humor.

:Como utilizaras los elementos del ecosistema para incrementar tu bienestar?

Checkpoints |

Asegurate de:

* |dentificar los diferentes modelos del bienestar que promueve la psicologia positiva.
e Conocer el Ecosistema del Bienestar de la Universidad Tecmilenio.
e |dentificar y practicar los elementos que conforman el Ecosistema de Bienestar.
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