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¢Qué es lo mas importante que
deseamos para nuestros hijos
y/o alumnos?

,



¢Qué es lo mds importante que
ensenan las escuelas?

¢Existe coincidencia?




Tres razones para incluir la felicidad

en la educacion
(Seligman y otros, 2009)
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1. Aumento de trastornos depresivos y a
edades mds tempranas.
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-~ 2. Escaso incremento del nivel de felicidad en
~~ |a poblacion mundial.

3. El bienestar mejora los aprendizajes.




Psicologia Positiva: antecedentes

Durante muchos ainos, la Psicologia se ha centrado
excesivamente en el estudio de las patologias y
debilidades del ser humano.
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Articulos cientificos publicados entre 1907-2007, segun PsycINFO (Salanova, 2008)




Psicologia Positiva: antecedentes I

= Objetivo: impulsar un cambio que permita
equilibrar la balanza, potenciando la investigacion
y la promocion de lo positivo en el ser humano.

= Es heredera de muchas corrientes de investigacion

P
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~— anteriores. Su valor mas destacable radica en haber
logrado unificar e impulsar lo que habian sido
lineas de teoria e investigacion dispersas y
desconectadas.




La Psicologia Positiva i
y sus aplicaciones educativas: |
Un territorio por explorar

P

La Psicologia Positiva es el estudio cientifico del
funcionamiento humano optimo
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Puede servir de base para fundamentar el trabajo
educativo en torno a la Accion Tutorial, la
~ Educacion en Valores y las Competencias Basicas
(especialmente: Autonomia e iniciativa personal,
Competencia social y ciudadana, y Competencia
para aprender a aprender).
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-La Psicologia Positiva nace en Estados
Unidos a finales de los anos noventa.

-Inicio formal: conferencia inaugural de !
Martin Seligman como presidente de la
APA (1998).

-l Congreso en Akumal (México, 1999).

I -Monografico sobre Psicologia Positiva en
la revista American Psychologist,
coordinado por Martin Seligman (2000).

-Creacié del Centro de Psicologia Positiva de la Universidad
de Pennsylvania.

-Amplia difusion actual: International Positive Psychology
Association (IPPA), European Network for Positive
Psychology, Sociedad Espanola de Psicologia Positiva,...



cQué NO es la Psicologia Positiva

-NO es un ejercicio de autoayuda o un método mdgico

para alcanzar la felicidad, ni un movimiento que
pretenda ganar adeptos o difundir dogmas de fe.

- El negocio de la autoayuda:
.2.000 nuevos titulos cada aho.
.500 millones de dodlares de beneficio anual.

.El 95% se publican sin investigacion que documente
su efectividad.
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La Psicologia Positiva se limita a investigar las condiciones
que hacen que las personas puedan obtener un mayor
bienestar; “lo que cada uno haga con esa informacion,

depende de sus propios valores y objetivos”
(Seligman, 2002).



5 cPara qué he salido de

casa esta manana?




g ¢Qué es, para mi, la

fellc:ldad?




Experiencia de alegria, satisfaccion o
bienestar positivo, combinada con la
sensacion de que nuestra vida es
buena, tiene sentido y vale la pena”

= (Lyubomirsky, 2008)




Los dilemas de la felicidad

-Felicidad, ;presente o futura?
- JExterior o interior?

- JPuntual o permanente?
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-Un gran peligro: ser esclavo de un concepto
erroneo de la felicidad, que nos lleva a buscarla
donde no esta.




La formula de la felicidad

Actividad
/dellberada

40%
Valor de

referencia
50%

s

Circunstan-
cias 10%

.Valor de referencia (factor biologico: herencia genética)
.Circunstancias (factor social)
Actividad deliberada (Yo: variables internas o “Fortalezas Personales”)
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¢Donde podria encontrarse suficiente
cuero para cubrir la superficie de la
Tierra? Pero con tan solo el cuero de la
suela de mis zapatos, es como si toda
la Tierra estuviese cubierta con él.

No es posible, asimismo, controlar los
fenomenos externos. Pero si se controla
la propia mente ¢queda algo mas por

controlar?

Shantideva (S. VIII)



p————— .
ejemplo E
R

-"Las tragedias no pueden cambiarse, pero si los I
pensamientos y las actitudes para ser feliz”. :

-"Si luchas, tienes esperanza y optimismo, puedes
conseguir lo que te propongas; los limites los
marcas ta".

- -Su madre le dio dos opciones tras el atentado:
. “Vivir amargados, sufriendo y maldiciendo, o
mirar hacia adelante y ser feliz”. La respuesta
fue clara, y es que "cuando alguien te da esa
fuerza y ese optimismo, no necesitas nada

s 0N
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Emociones positivas

Actitud interior: las
fortalezas personales

Encontrar sentido a
la vida
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Programa “AULAS FELICES”

Psicologia Positiva aplicada a la Educacién

Ricardo Arguis Rey
Ana Pilar Bolsas Valero
Silvia Herndndez Paniello
M." del Mar Salvador Monge




* Pretendemos potenciar APRENDIZAJ ES_; l

FELICIDAD en nuestros alumnos.

* La Atencion Plena les ayuda a vivir
conscientemente, y a disfrutar y gobernar
mejor su vida.

== * Las Fortalezas Personales les permiten
cultivar su vida interior, para que la
felicidad dependa de si mismos y no tanto
de lo exterior.




Fundamentos del Programa AULAS FELICES

APRENDIZAJE Y BIENESTAR

Emociones positivas Compromiso Sijgnificado

Relaciones Logros

DESARROLLO DE FORTALEZAS PERSONALES

s |

ATENCION PLENA
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Objetivos Componentes del Elementos del Niveles de Alumnado al
Programa curriculo educativo intervencion que se
en los que se integra dirige
- Potenciar el 1. La atencion -Competencias -Las aulas. Educacion
desarrollo plena. Basicas: Infantil,
personal y autonomia e -Los Equipos de | Primaria y
social del 2. La educacion de | iniciativa personal, | Ciclo o Depar- | Secundaria.
alumnado. las 24 fortalezas social y ciudadana, | tamentos.
personales y aprender a
- Promover la (Peterson y aprender. -El Centro
felicidad de Seligman, 2004). Educativo.
los alumnos, -Accion Tutorial.
profesores y -La Comunidad
familias. -Educacion en Educativa.
Valores.




Cuestiones importantes acerca del Programa
“AULAS FELICES”

-Enfoque global y aplicacion muy flexible. l

-Puede aplicarlo todo el profesorado, tanto tutores como
especialistas, dentro de las diversas asignaturas o en Tutoria.

-No deberia suponer trabajo anadido para el profesorado:

—

— = Se trata de reestructurar lo que ya se hace en los
= centros educativos, desde la perspectiva de la felicidad,
tomando como ejes la atencion plena y las 24 fortalezas
personales.

JAporta recursos concretos para complementar lo que ya
se hace en los centros.




"AULAS FELICES" trabaja la atencion plena y las
fortalezas personales, aportando contenidos para los
cuatro elementos que intervienen en la educacion




Direccion del Programa “AULAS FELICES”
en Internet:




La atencion plena
(mindeIneSS)




¢Vivimos realmente en el
- _momento

X




LA ATENCION PLENA
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La primera parte de este video podria
darnos una idea de la atencidn plena.

(Descrito por una adolescente).

= -




-
:‘",_,-—-
———
— ~ |

~ *Objetivo: desenmascarar automatismos y
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LA ATENCION PLENA

"
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* Actitud permanente de consciencia y calma.

promover el cambio y la mejora en nuestra
vida.




LA ATENCION PLENA: Efectos

* Aumentar la concentracion.
* Reducir automatismos.

emociones y conductas.
* Disfrutar del presente.
* Cambios a nivel neurobiologico.
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LA ATENCION PLENA

Algun ‘3;- |

*Ejercicios basados en la respiracion.

- Meditacion caminando.

—

— -La atencion plena en la vida cotidiana.













atencion plena en las aulas

—

—




Posibilidades para trabajar la atencion I
plena en las aulas (1) I

-Respiracion: sensaciones de frio y calor en la
nariz.

-Respiracion contando un namero en cada
inspiracion.

-Respiracion combinando frases o palabras
clave.

-Exploracion del cuerpo (“body scan”).

-Yoga, tai chi y chi kung.

-Meditacion caminando.

WAL




Posibilidades para trabajar la atencion
plena en las aulas (2)

-LL.a Atencion Plena en la vida cotidiana:

Saborear un alimento (galleta, chocolate, pasas, frutos secos,
mandarina,...).

Disfrutar de una imagen (paisajes con PowerPoint), una musica
0 una combinacion de ambas cosas.

~ .“Un guijarro en el bolsillo”, para recordar ser consciente en cada
momento.

Seleccionar tareas cotidianas y realizarlas con plena consciencia.

Aprender a despertar la consciencia ante situaciones especiales.

WAL




Posibilidades para trabajar la atencion
plena en las aulas (3)

-L.a Atencion Plena en la vida cotidiana:

LGathas”: adaptar los existentes y dejar que los alumnos
elaboren los suyos propios. Variacion: redactarlos como
“haikus” (introduciendo este tema en el area de lengua).

— .Sonreir.

- .Dia de plena consciencia.

JIncorporar pausas de atencion plena en la vida diaria.
.Traer al presente el placer del pasado y del futuro.



Algunos momentos propicios para trabajar la 3

atencion plena
Comienzo de l1a jornada escolar o inicio de una sesion de clase _I

en concreto. o

Entrada al aula tras una actividad muy “movida” (vuelta del
recreo, tras la clase de Educacion Fisica o Musica,...).

En la transicion de una actividad a otra que requiera mas
concentracion.

Momentos de alboroto en el aula o de ruptura del clima de
trabajo concentrado.

ML

Como paso previo para abordar un conflicto surgido en el aula
o entre algunos alumnos.

En épocas de examenes 0 momentos de trabajo intelectual
intenso (en clase y en casa).




WAL

Ejemplos concretos de actividades
con el alumnado

Mis manos: la caricia; el nido; el jabon.
Saboreando una galleta.

Disfrutar de un dia de primavera.
Observando una obra de arte.

Respirando al comienzo de la clase.

Crea y utiliza un “haiku” para vivir mas despierto.




Si conseguimos que los ninos, desde edades
tempranas, aprendan a vivir de un modo mas
consciente, estaremos contribuyendo a educar a
personas libres y responsables, mas capaces de

controlar su vida y, en definitiva, de ser felices.

Oy
~



Bibliografia basica sobre Atencion Plena I

Nhat Hanh, Thich (1999): Sintiendo la paz. El
arte de vivir conscientemente. Barcelona:
Oniro.

~_ Lavilla, M.; Molina, D. y Lépez, B: (2008):
Mindfulness o como practicar el aqui y el
ahora. Barcelona: Paidos.




Nuestro verdadero hogar es el
momento presente. Vivir el
momento presente es un milagro.
El milagro no consiste en andar
sobre las aguas, sino en andar sobre
la verde tierra en el momento
presente, apreciando la paz y la

= belleza de cuanto esta

a huestro alcance.

Thich Nhat Hanh (1999): Sintiendo la paz.
El arte de vivir conscientemente.
Barcelona: Oniro.
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Las 24 Fortalezas Personales
(Peterson y Seligman)

-Son rasgos positivos de la personalidad, que
configuran el “"buen caracter”.

-Reflejan diferencias individuales.

-Se manifiestan en pensamientos, sentimientos y
acciones.

—
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|
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- -Medibles y modificables con el esfuerzo, la
voluntad y el contexto.

-Character Strengths and Virtues: A Handbook
and Classification (2004).




Las 24 Fortalezas Personales i
*Rasgos positivos universales: 6 virtudes I

(Sabiduria, Coraje, Humanidad, Justicia,
Moderacion y Trascendencia). Se concretan en
24 fortalezas.

KL,

-Se definen como ‘“estilos moralmente valorables
de pensar, sentir y actuar, que contribuyen a
una vida en plenitud”.




24 Fortalezas Personales (Peterson y Seligman) E

* Sabiduria y Conocimiento (Creatividad, Curiosidad,
Apertura mental, Amor por el aprendizaje, Perspectiva)

* Coraje (Valentia, Perseverancia, Integridad, Vitalidad)

* Humanidad (Amor, Amabilidad, Inteligencia social)

* Justicia (Civismo, Sentido de la justicia, Liderazgo)

* Moderacion (Capacidad de perdonar, Modestia,
Prudencia, Autocontrol)

* Trascendencia (Apreciacién de la belleza, Gratitud,

Esperanza, Sentido del humor, Espiritualidad).
I e T —— e




Las 24 Fortalezas Personales

Cuestionario VIA
de Fortalezas Personales:

http://
= Wwww.authentichappiness.sas.upenn.edu/
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Hacia un modelo integrador

-Un modelo integrador, que tome como eje
central la Atencion Plena y desarrolle las 24
Fortalezas Personales de Peterson y Seligman.

-Permite integrar la Accion Tutorial, la
- Educacion en Valores y las Competencias
- Basicas.

—

-Disponemos ya de un Programa educativo
elaborado en esta linea: “AULAS FELICES”.




Hacia un modelo integrador:

Fortalezas Personales y Competencias Basicas

L VAL

el =
AUTONOMIA SOCIALY APRENDER A
Competencias E INICIATIVA CIUDADANA APRENDER
PERSONAL

Creatividad Perspectiva Creatividad

Curiosidad Integridad Curiosidad

Apertura mental Amor Apertura mental

Amor por el aprendizaje | Amabilidad Amor por el
Fortalezas Valentia Inteligencia social aprendizaje
Personales | Perseverancia Ciudadania Perspectiva

Vitalidad Sentido de la Perseverancia

Modestia justicia Ciudadania

Prudencia Liderazgo Autocontrol

Autocontrol Capacidad de

Apreciacion de la belleza | perdonar

Esperanza Gratitud

Sentido del humor
Espiritualidad




FORTALEZAS PERSONALES

Competencias Accién Tutorial Educacién en valores
Basicas democriaticos (Temas
Transversales)
Sabiduria y Conocimiento 578 -Enseilar a ser persona »
%reaﬂwdad Curiosidad, Apertura mental, » -Ensefiar a convivir
mor por el aprendizaje, Perspectiva) -Ensefiar a pensar
COl‘aj € . . 578 -Ensefiar a ser persona 1
Valentia Perseverancia, Integridad, -Enseiiar a convivir
1ta11dad§ -Enseiiar a pensar
Humanidad . . . ) 58 -Enseiiar a ser persona 1236
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social) -Enseiiar a convivir
Justicia . . L 578 -Enseiiar a ser persona 123478
Ciudadania, Sentido de la justicia, -Ensefiar a convivir
1derazg0) -Enseilar a pensar
Moderacion ) 578 -Enseilar a ser persona 15678
Capacidad de  perdonar, = Modestia, -Ensefiar a convivir
rudencia, Autocontrol) -Enseflar a pensar
Trascendencia . 568 -Enseifiar a ser persona 1
Apreciacion de la belleza, Gratitud, -Ensefiar a convivir
speranza, Sentido del’ humor,

Esplrltuahdad)

-

1. Comunicacion lingiiistica

2. Matematica

3. Conocimiento e interaccién con el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacién y competencia digital
5. Social y ciudadana

6. Cultural y artistica

7. Aprender a aprender

8. Autonomia e iniciativa personal

ONOOADALWN=

. Educacion para la tolerancia, la paz y la convivencia
. Educacion intercultural
. Educacion para la igualdad entre hombres y mujeres
. Educacion ambiental

. Educacion para la salud

. Educacion sexual

. Educacion del consumidor
. Educacion vial




Relacion entre las fortalezas
y algunos programas educativos usuales

o —

FORTALEZAS PERSONALES Programas educativos

Sabiduria y Conocimiento o 25
(Creatividad, Curiosidad, Apertura mental, Amor por el aprendizaje,
Perspectiva)

Coraje 12345
(Valentia, Perseverancia, Integridad, Vitalidad)

Humanidad 12346
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social)

Justicia 23456
(Ciudadania, Sentido de la justicia, Liderazgo)

Moderacion . . 123456
(Capacidad de perdonar, Modestia, Prudencia, Autocontrol)

~| Trascendencia . . 1234
(Apreciacion de la belleza, Gratitud, Esperanza, Sentido del humor,
Espiritualidad)

VLA

1. Autoestima
2. Habilidades sociales y comunicacién

3. Resolucion de conflictos
4. Inteligencia emocional

5. Enseiar a pensar: técnicas de estudio, Filosofia para
Ninos,...
6. Educacién para el Desarrollo/para la Paz




Posibilidades para trabajar las fortalezas
personales en las aulas

1. Pr;puesfas globales

- 2. Propuestas especificas

, 3 Planes personalizados

s—
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1. Propuestas globales.

.La actitud del profesorado.

.Crear condiciones de aprendizaje que permitan
“fluir”.

.Una educacion que prime mads la calidad que la
cantidad ("Educacion lenta”).

.Modelos organizativos y metodoldgicos: trabajo
por proyectos, aprendizaje cooperativo,...

.Aplicacion de diversos programas educativos ya
existentes: Filosofia para Nifhos, convivencia, ...
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2. Propuestas especificas. ]

."Actividades positivas” para el desarrollo de las

24 fortalezas, secuenciadas por etapas y ciclos,
a realizar en determinados momentos del horario

semanal (tutoria, actividades globalizadas o
infegradas en las horas de alguna materia,...).

et
et
—

.Necesidad de priorizar, seleccionar, aspectos
que pueden ser trabajados en un curso,

frimestre, ...




3. Planes personalizados. !

.Para 3° ciclo de Primaria y para Secundaria:
cada alumno realiza a comienzo y final de
curso el cuestionario VIA, y selecciona un par
de fortalezas en las que destaca y al menos
una que podria mejorar, y elabora un plan de
acciones encaminadas a potenciar esas

- fortalezas.

."Cuaderno de tutoria”, con seccion de
"Propdsitos personales”.




———

Niveles de trabajo 3

- e _..411
Nivel 1: el aula. Como referencia personal 1
permanente del docente para su trabajo diario
(con el alumnado y consigo mismo).

.Nivel 2: Ciclos/Departamentos. Como
actividades de referencia a desarrollar en
:_ tutoria o en otros momentos.

Nivel 3: el Centro. Como marco de referencia a
contemplar en PEC, PCC y POAT.

Nivel 4: la Comunidad Educativa.




i NO NOS OLVIDEMOS !: -I

* Pretendemos potenciar APRENDIZAJES y
FELICIDAD en nuestros alumnos.

* La Atencion Plena les ayuda a vivir
conscientemente, y a disfrutar y gobernar
mejor su vida.

P
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* Las Fortalezas Personales les permiten
cultivar su vida interior, para que la
felicidad dependa de si mismos y no tanto
de lo exterior.




Perspectivas futuras
-—

. —

—

.Aplicacion del Programa en Centros.

.2% edicion: ampliacion de actividades y
publicacion impresa.

.Difusion del Programa.

.Investigaciones para validar la efectividad del
Programa.

.Creacion de una red de escuelas positivas.
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= Contacto con el Equipo SATI:
T ;«:w;~i5¥7lii; ‘%\

C.P.R. “Juan de Lanuza”. Zaragoza

rarguis@hotmail.com

http://catedu.es/psicologiapositiva




Lecturas recomendadas =

SELIGMAN, ML.E.P. (2002): La auténtica felicidad. Barcelona: I

Ediciones B.
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LYUBOMIRSKY, Sonja (2008): La ciencia de la felicidad.
Barcelona: Urano.
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~ RICARD, Matthieu (2005): En defensa de la felicidad.
~~ Barcelona: Urano.
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| CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly (1990): Fluir (Flow). Una
psicologia de la felicidad. Barcelona: Kairos.
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NHAT HANH, THICH (1999): Sintiendo la paz. El arte de vivir
conscientemente. Barcelona: Oniro.



