MODULO 1: EL SECRETO DEL BIENESTAR
Y LA FELICIDAD DURADERA
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Nombre del participante: Fecha:
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Instrucciones de Uso

El bienestar es una habilidad que se
construye mediante la practica
intencional. Este documento esté
disenado no solo para ser leido, sino
para ser trabajado. Lea
cuidadosamente el contenidoy
complete los espacios de reflexion
personal con claridad.

Teoria y Fundamentos

Espacio para su reflexion
personal y aplicacion practica.
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El Cambio de Paradigma en la Psicologia
en la Psicologia

Psicologia Tradicional

Enfoque en la patologia.
Objetivo principal: curar la
enfermedad y reparar el dano.

Psicologia Positiva

Impulsada formalmente por Martin
Seligman.

Estudia las fortalezas humanas.
Objetivo principal: desarrollar el
potencial humano y el florecimiento.
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L.as Dos Caras del Bienestar

-

Bienestar Hedonico
Busqueda del placer inmediato,

emociones positivas transitorias y
la evitacion del dolor.

¢EN qué consiste para usted?

i\

~

Bienestar Eudaimonico
Busqueda de significado, propésito

de viday el desarrollo del potencial
personal (funcionar bien).

¢EN qué consiste para usted?
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[.a Felicidad como Habilidad Desarrollable

¢Qué porcentaje de la felicidad
depende de actividades
intencionales y practicas diarias?

Una gran porcion de nuestro
bienestar no esta dictada por la
genética o las circunstancias, sino
por nuestras acciones
voluntarias.

¢Por qué se afirma que el bienestar es una habilidad?
Porque, al igual que un musculo, requiere entrenamiento diario. Las practicas constantes
reconfiguran nuestros patrones mentales hacia el optimismo y la resiliencia.
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Arquitectura del Modelo PERMA

Positive
Emotions
(Emociones
Positivas).
Experimentar
alegria, gratitud
y esperanza.

Engagement
(Compromiso).

Fluir e
involucrarse
profundamente
en una actividad.

Relationships
(Relaciones
Positivas
Positivas).
Conexiones
auténticasy de
apoyo mutuo.

Meaning
(Propésito).

Pertenecery
servir a algo mas
grande que uno

mismo.

Accomplishment
(Logro).

Alcanzar metasy
sentir
competencia.

. Como se manifiesta
en la vida diaria?
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¢ Como se manifiesta
en la vida diaria?
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¢Como se manifiesta
en la vida diaria?
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¢Como se manifiesta
en la vida diaria?

.....................................
.....................................
.....................................
.....................................

.....................................

¢Como se manifiesta
en la vida diaria?
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Diagnostico: AutoEvaluacion del Bienestar

Asigne una calificacion del 1 al 10 a cada uno de los pilares del modelo PERMA de acuerdo con su nivel de
satisfaccion actual. Marque el punto en el grafico y conecte las lineas para visualizar su huella de bienestar actual.

1. Emociones Positivas

5.Logro — 2. Compromiso

4. Propoésito p " 3. Relaciones Positivas
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Analisis Estratégico de Fortalezas

¢Cual de los cinco pilares considera que tiene mas fortalecido y por qué?

Plan de Accién Semanal: ;Qué accion especifica, medible y realizable se implementara esta semana para
mejorar ese pilar?
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El Ecosistema de

Habitos Positivos

Explique brevemente en qué consiste

cada uno de estos habitos para su
practica personal.
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Sintesis: De la Teoria a la Practica

Los habitos no son acciones aisladas; son la ingenieria practica que sostiene la arquitectura de su bienestar.
Cada habito nutre directamente uno o mas pilares del modelo PERMA. Comprender esta conexion transforma

una simple tarea en una inversion estratégica en su florecimiento personal.

Registro de Gratitud

Emociones Positivas
(Positive Emotion)

Practica de
Mindfulness

Compromiso
(Engagement)

Reestructuracion
Cognitiva

Relaciones
(Relationships)

Uso de Fortalezas
de Caracter

Significado
(Meaning)

actividad fisica

Higiene del suenoy

Logro
(Accomplishment)
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Protocolo de Aplicacion Semanal

Durante los proximos siete dias, su objetivo es completar las siguientes actividades:

D Registrar diariamente tres motivos de gratitud.

I:I Practicar al menos 10 minutos de Mindfulness.

I:I Ildentificar un pensamiento limitante y sustituirlo por una
alternativa realista.

Utilizar una fortaleza de caracter en una situacion
cotidiana.

I:I Dormir las horas necesarias y realizar actividad fisica.
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Registro Semanal de Bienestar

¢Realice las actividades? ¢Como me senti?

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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Reflexion Final y Compromiso

Después de realizar las actividades durante una semana, ;qué aprendizaje considera mas
importante del Modulo 1?

¢ Qué habito desea incorporar de forma permanente a su vida y como considera que
contribuira a su bienestar?

Compromiso Personal:
Esta semana y en adelante, me comprometo a continuar mi practica de bienestar

enfocandome especificamente en:
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