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Florecimiento Humano

• Plenitud

• “Estado de salud mental óptima”  

• Estar bien y hacer el bien



Temas de estudio

• La felicidad

• Las emociones positivas

• Gratitud

• El optimismo

• Metas y logros

• Relaciones positivas

• Resiliencia

• Fortalezas de carácter



¿Qué es la felicidad?



“Sentir gozo, estar satisfecho y vivir un estado 
de bienestar, combinado con una sensación de 
que nuestra vida es buena, tiene sentido y vale 
la pena” Lyubomirsky, 2008



Clima



Componentes del Bienestar
( Seligman 2011)

Positivity (Positividad)

Engagement (Involucrarse)

Relationships (Relaciones)

Meaning (Significado)

Achievement (Logro)

Dra.Margarita Tarragona 



PRISMA

Positividad

Relaciones

Involucramiento

Significado

Metas Alcanzadas
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10 formas de la Positividad
B. Fredrickson

• Gozo/Alegría

• Gratitud

• Serenidad

• Interés

• Esperanza

• Orgullo

• Diversión

• Inspiración

• Asombro 

• Amor

Fredrickson, B. 2009 Positivity



Emociones Positivas

• Mayor 

– Atención

– Memoria

– fluidez verbal

– apertura a al información

• Teoría de  ¨Ampliar y Contruir¨

• Barbara Fredrickson



Positividad

• Predice

• Mejores relaciones

• Éxito

• Salud

• Longevidad

• Razón: 3 a 1



Relaciones



Investigaciones
(de Maisel y Gable, 2009)

Falta de redes sociales sólidas =  

riesgo de mortalidad

Fumar

Presión alta. (House, Landis y Umberson (1988)
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Asociación entre lazos sociales y 
funcionamiento 

• Cardiovascular

• Endócrino

• Inmunológico

Uchino, Cacioppo y Kiecolt (1996)



Efectos negativos
Maisel y Gable, 2009

• Perder una pareja (muerte o divorcio)

• Relaciones negativas y stress

• La CALIDAD de las relaciones también es 
importante

• El matrimonio se correlaciona con la felicidad 
solamente si es un matrimonio felíz (Kiecolt-Glaser y 

Newton, 2001)
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• Capitalización: compartir eventos positivos 
con otros

• John Gottman:

• 5 a 1
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Christopher Peterson

• ¨Los demás importan”



Experiencia Óptima: Fluir

• ¿Hay veces en las que están haciendo algo 
y...

• Pierden la noción del tiempo

• Están totalmente concentrados en lo que 
hacen

• No se están juzgando en el proceso



• Actividad Importante

• Meta clara

• Equilibrio entre reto y habilidad

• Concentración



Entusiasmo

Ansiedad

Preocupación

Apatía
Aburrimiento

Relajación

Control

FLOW
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Significado

• Conectarnos con algo más grande

• “Quien tiene un ‘porqué’ para vivir, encontrará 
casi siempre el ‘cómo’”

_  Nietzsche



Mc Knight y Kashdan, 2009

• Voluntarios tasa de mortalidad 60% menor 
que los no voluntarios

• Quienes dan apoyo social, mortalidad 50% 
menor que quienes no dan o reciben apoyo

• Hipertensos con mascotas viven tiene la 
presión más baja y viven más 

• La gente que acude a servicios religiosos con 
frecuencia vive más que los que no van nunca 
o van poco.



Propósito en la vida

• Fuerte predictor de la salud mental, física y la 
longevidad.

• Central para las narrativas de vida de las 
personas

• Organiza nuestras metas, regula nuestra 
conducta y provee un sentido a nuestra vida.



Metas

• “ikigai”



• Establecer metas

• Aumenta la probabilidad de éxito

• Da significado

• Intrínsecas

• Específicas

• Medibles



¿Qué ayuda a lograr nuestras metas? 
(Miller, 2013)

• Usar nuestras fortalezas

• Tener “modelos”

• Escribirlas

• “Primes” o recordatorios



Determinantes de la felicidad
Lyubomirsky (2008)



¿Cómo aumentar nuestra felicidad?

• “El cliente es el experto”

• Fuentes de sabiduría

– Filosofía

– Tradiciones Espirituales

– Cultura

– Familia

• Intervenciones Positivas



PRISMA

Positividad

Relaciones

Involucramiento

Significado

Metas Alcanzadas
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