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Prefacio: ¿Qué es psicología positiva? 

	 

	C


	uando hablamos de psicología positiva, nos referimos al estudio de los aspectos positivos de la vida humana. Más concretamente, la psicología positiva se ocupa de todos los aspectos básicos necesarios para llevar una buena vida en todos los sentidos. En resumen, la psicología positiva es todo aquello que mejora nuestro bienestar.

	El objetivo de la psicología positiva es explorar áreas que se han descuidado hasta ahora, como las fortalezas del carácter, las emociones o los talentos. 

	La pregunta de para qué se necesita la psicología positiva puede responderse de la siguiente manera: durante mucho tiempo, especialmente desde la Segunda Guerra Mundial, la propia psicología se centró en los problemas que tiene una persona y en cómo solucionarlos. Desgraciadamente, esto descuidó el estudio de todo lo que tiene un curso positivo en la vida. Aquí llega la psicología positiva. Esto es para asegurar que se crea un equilibrio. En este caso, la atención se centra claramente en los puntos fuertes, las experiencias y las cualidades positivas de las personas. En consecuencia, también explora cómo se puede dar forma a la propia vida de tal manera que la realice. La psicología positiva se centra en la felicidad, el optimismo, la seguridad, la confianza, las fortalezas individuales, el perdón y la solidaridad.

	Abraham Maslow introdujo el término en 1954. Él fue uno de los psicólogos estadounidenses más conocidos.

	No fue hasta la década de 1990 cuando otro psicólogo estadounidense llamado Martin Seligman retomó el término. Para darle una pequeña idea de lo que puede esperar en esta guía, he resumido algunas de las áreas clave de la psicología positiva en una lista.

	 

	 

	
Objetivo principal


		Puntos fuertes cognitivos (mentalidad abierta, creatividad, ganas de aprender, curiosidad, perspectiva)

		Fortalezas emocionales (perseverancia, integridad, valentía, vitalidad)

		Fortalezas interpersonales (bondad, amor, inteligencia social)

		Fortalezas civiles (equidad, liderazgo, responsabilidad social)

		Fortalezas que protegen contra los excesos (humildad, modestia, prudencia, autorregulación, perdón, compasión)

		Fortalezas espirituales (gratitud, esperanza, humor, espiritualidad, apreciación de la belleza y la calidad)





	 

	Si ha despertado su interés, le invitamos a descubrir cómo puede optimizar su vida para que le haga completamente feliz y se sienta realizado. No lo dude más y tome las riendas.

	 

	Espero que disfrute de la lectura.



	
Capítulo 1
Los cinco pilares de la psicología positiva 

	 

	C


	uando hablamos de psicología positiva, siempre hablamos de lo que hace que nuestra vida merezca la pena. Cada uno decide por sí mismo lo que considera que vale la pena vivir. La psicología positiva presupone que también hay que tener en cuenta los puntos fuertes de las personas y no sólo sus puntos débiles. En consecuencia, cada día nos enfrentamos a la siguiente tarea: hay que promover las mejores cosas de nuestra vida, pero también hay que reparar las malas. En resumen, la psicología positiva es la ciencia de cómo la vida puede tener éxito.

	La atención se centra siempre en el potencial humano, los puntos fuertes y los recursos. Pero también se tiene siempre en cuenta el bienestar y las experiencias que cada individuo ha tenido hasta ahora.

	Hay muchos investigadores que ya han estudiado la psicología positiva. Exploran cómo las emociones positivas afectan a la psique y al físico del ser humano, examinan las experiencias de flujo, las relaciones de apoyo y la cuestión de la motivación, la atención plena y la experiencia sensorial.

	También hay numerosos estudios sobre los temas de la satisfacción, el bienestar y la felicidad. Esto también demuestra la importancia de la psicología positiva. Se trata de preguntas como "¿Qué es realmente la felicidad?" o "¿Qué me hace feliz en primer lugar?". Las respuestas a todas estas preguntas ayudan a obtener recomendaciones para una vida plena.

	No sólo la felicidad y el bienestar son importantes para el individuo. Lo importante es la puesta en marcha de organizaciones y sociedades funcionales, óptimas y saludables en las que se encuentran los individuos. Son precisamente estas organizaciones y sociedades las que hacen una contribución muy importante para que los individuos puedan desarrollar su potencial, y esto también aumenta el desarrollo del potencial de las propias organizaciones y sociedades. El campo de aplicación que se deriva de esto es muy amplio. He aquí algunos ejemplos:

	
		Psicoterapia

		Coaching

		Programas generales de desarrollo de la personalidad

		Empresa y equipo

		Familia

		Instituciones educativas y de formación

		Sociedades enteras




	 

	La psicología positiva consigue mejorar todas estas áreas.

	Si observamos a dos personas en términos de cómo se sienten con respecto a la felicidad, veremos una diferencia del 40%. Esto se debe a las acciones y pensamientos de ambas personas por sí solas. De hecho, sólo el 10% de los sentimientos de felicidad pueden explicarse por factores externos. Por eso mismo, es posible hacer mucho por la propia felicidad. 

	Martin Seligman ha desarrollado el llamado modelo PERMA. Esto muestra sus resultados y también sus pensamientos sobre lo que cada individuo puede aportar a su propia felicidad.

	La palabra PERMA significa: 

	
		Positive Emotions (emociones positivas)

		Engagement (compromiso)

		Relationships (relaciones)

		Meaning (propósito)

		Accomplishment (logros)




	 

	Podemos considerar estos cinco conceptos como los cinco pilares de la psicología positiva. El bienestar de una persona y su propia insatisfacción se construyen sobre estos mismos pilares.

	
1.1 Los cinco pilares de la psicología positiva 

	Pilar 1: Las emociones positivas

	Algunos pueden decir ahora que simplemente no hay que tener emociones negativas. Pero puedo decirle de inmediato que esto solo no es suficiente. Es parte esencial del bienestar humano tener emociones positivas y experimentarlas más que las negativas. 

	Así que si quiere vivir una vida plena, debe aprender a lidiar conscientemente con los sentimientos negativos y elegir los positivos. Sin embargo, se da el caso de que los sentimientos negativos vienen solos, mientras que hay que trabajar un poco más para las emociones positivas. Conclusión: si quiere vivir una vida plena, tiene que hacer algo por ella.

	En su libro "El poder de las emociones positivas", Barbara Fredrickson (psicóloga estadounidense) describe las siguientes diez emociones positivas: gratitud, asombro, alegría, serenidad, esperanza, inspiración, interés, amor, diversión y orgullo. Es lamentable que algunas de estas emociones reciban muy poca atención en nuestras vidas. Y es precisamente por esta razón que es aún más importante que cada persona sienta estas mismas emociones con mayor claridad.

	 

	Pilar 2: El compromiso

	Una persona que puede vivir sus puntos fuertes no sólo es más feliz, sino que florece. Sobre todo cuando se compromete a hacer grandes cosas. Mihály Csíkszentmihályi (psicólogo húngaro) acuñó la experiencia de flujo, es decir, la sensación de la llamada prisa creativa. Martin Seligman (psicólogo estadounidense) también hizo referencia a esto. 

	El flujo es una experiencia óptima. En el flujo, la persona que realiza la actividad está completamente absorta en ella. La atención se centra completamente en el momento presente. Las características decisivas aquí son la motivación intrínseca, el desinterés por las recompensas extrínsecas y las acciones "autotélicas". También influye la calidad de los retos/oportunidades de acción percibidos. En este caso, las competencias individuales de la persona que realiza la acción se ponen a prueba sin que se las exija en exceso. Los objetivos de la acción están muy claros aquí y la persona que realiza la acción recibe un feedback inmediato.

	 

	Pilar 3: Relaciones sociales

	Todo ser humano tiene necesidades psicológicas básicas. Entre ellas se encuentra la búsqueda de la pertenencia social. Los otros dos son la autonomía y la experiencia de la competencia. Todo ser humano tiene estas necesidades básicas. Todos nacemos con ellas. Son enormemente importantes y complejos para nuestras vidas. En consecuencia, todo ser humano se esfuerza por alcanzar objetivos basados en las necesidades sociales.

	El Estudio Longitudinal Grant (realizado desde 1938 en la Harvard Medical School, la facultad de medicina de la Universidad de Harvard) ya demostró la relevancia de las relaciones sociales positivas.

	Baumeister y Leary realizaron otro estudio en el que descubrieron que cuando una persona carece de lazos sociales, existe un fuerte vínculo con la infelicidad. Estas personas son más propensas a sufrir depresión u otras formas de sufrimiento. En consecuencia, una sensación subjetiva de bienestar o felicidad no es compatible con el aislamiento social. 

	 

	Pilar 4: Proposito

	Martin Seligmann cree que lo que los antiguos filósofos griegos apostaron por la consecución de la felicidad es extremadamente importante para la felicidad individual. Por lo tanto, esta columna cree que es importante que cada ser humano encuentre su sentido en la vida. Si no se encuentra esto, el bienestar tampoco es posible.

	"Si entonces podemos utilizar nuestros puntos fuertes para un propósito más elevado, en el que reconozcamos y experimentemos el sentido, ese es otro gran paso hacia una vida plena". - Martin Seligman

	 


Pilar 5: Logro de objetivos y rendimiento

	Un componente del propio bienestar es también el rendimiento. Esto se pone de manifiesto en el disfrute de las propias capacidades, así como de los propios éxitos. La esencia de este pilar es que uno crea algo que perdura incluso después de la muerte y deja huellas para la posteridad. Para ello, es importante que cada uno tenga objetivos explícitos en la vida y que intente alcanzarlos.

	El concepto de expectativa de autoeficacia tiene una estrecha relación con esto. La gente debe creer en su capacidad de actuación. Una mayor satisfacción conlleva un aumento de la autoestima, una mayor sensación de bienestar y, por tanto, una mayor sensación de felicidad.

	
1.2 Seis virtudes 

	Sin embargo, el modelo PERMA no es el único papel importante en la psicología positiva. Los puntos fuertes del carácter de cada persona y las seis virtudes también son muy importantes. Martin Seligman y Christopher Peterson también estudiaron las virtudes y las dividieron en seis, a las que también asignaron fortalezas de carácter. Detrás de la investigación sobre las virtudes está la siguiente pregunta: "¿Existen ciertos rasgos de carácter que contribuyen al sentimiento de felicidad?". Ejemplo: Los introvertidos no son tan felices como los extravertidos.

	La psicología positiva no quiere cambiar las personalidades, su objetivo es que se destaquen los puntos fuertes individuales de cada persona, creando más sentimientos positivos.

	Veamos ahora las seis virtudes, a las que se han asignado un total de 24 rasgos de carácter. Éstas surgieron de la investigación de la literatura sapiencial de nuestro mundo, son universalmente válidas y no dependen ni del tiempo ni de la cultura. 

	 

	Primera virtud: conocimiento y sabiduría

	Se trata de la capacidad de una persona para adquirir conocimientos, pero también para utilizarlos. En definitiva, se trata de fortalezas cognitivas. Entre ellos se encuentran los siguientes rasgos de carácter:

	
		
Apertura de miras y discernimiento: La persona debe ser capaz de ver las cosas desde todos los puntos de vista y de reflexionar sobre ellas.


		
Creatividad: Las personas deben encontrar nuevas formas que sean eficaces y con las que puedan "hacer" algo.


		
Amor por el aprendizaje: las personas aprenden nuevas técnicas y pueden así adquirir nuevos conocimientos.


		
Curiosidad: el ser humano encuentra interesante el entorno.


		
Sabiduría: El hombre debe ser capaz de dar buenos consejos a los demás.




	 

	Segunda Virtud: valor

	Aquí se trata de las fuerzas emocionales. Esto debería ayudar a superar las barreras externas, pero también las internas, mediante la fuerza de voluntad. Sólo así se puede alcanzar un objetivo. Estos son los puntos fuertes del carácter:

	
		
Perseverancia: Las personas deben ser capaces de terminar las cosas que han empezado.


		
Integridad: La persona debe ser honesta con los demás y auténtica en su trato


		
Valentía: El hombre no debe ceder demasiado rápido ante las amenazas o el dolor


		
Vitalidad: La persona debe enfrentarse al entorno llena de ganas de actuar y llena de energía, lo que también incluye ser entusiasta.




	 

	Tercera virtud: humanidad

	Las fortalezas interpersonales desempeñan un papel importante en este sentido. Con esta virtud, las interacciones humanas se hacen posibles. Entre ellos se encuentran los siguientes puntos fuertes del carácter:

	
		
Bondad: El hombre debe hacer un favor a los demás y realizar buenas acciones


		
Amor: El hombre debe ser capaz de establecer y apreciar la cercanía


		
Inteligencia social: Las personas deben ser conscientes de sus propios motivos y sentimientos, pero también deben ser capaces de percibir los de otras personas.




	 

	Cuarta virtud: justicia

	Esta virtud se refiere a las fortalezas civiles de una persona. Se incluyen aquí los siguientes puntos fuertes del carácter:

	
		
Equidad: todas las personas deben ser tratadas de forma equitativa y justa


		
Liderazgo: las actividades de los grupos deben ser organizadas y también facilitadas


		
Trabajo en equipo: debe ser capaz de encajar y trabajar bien en un equipo




	 

	Quinta virtud: templanza

	Otra palabra aquí es moderación. Según esto, la persona debe ser capaz de contrarrestar los posibles excesos. Seligmann y Pertson han asignado aquí los siguientes puntos fuertes del carácter:

	
		
Modestia y humildad: el hombre debe dejar que los logros hablen por sí mismos y no se impongan en primer plano


		
Autorregulación: hay que regular las propias acciones y sentimientos


		
Disposición a perdonar y misericordia: también debe ser capaz de perdonar cuando otra persona le ha hecho daño.


		Precaución: no se deben decir ni hacer cosas de las que luego se pueda arrepentir



	 

	Sexta virtud: trascendencia

	Se entiende la fuerza espiritual y el reconocimiento de los significados. A través de la trascendencia, un poder superior debe acercarse a la persona. Esto incluye los siguientes rasgos de carácter:

	
		
El sentido de lo bello y existencial: todos los ámbitos de la vida tienen algo bello, que debe ser apreciado


		
Gratitud: el hombre debe ser consciente de las cosas buenas y apreciarlas


		
Esperanza: el hombre debe esperar siempre lo mejor y trabajar para conseguirlo
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