Arquitectura del
Florecimiento

La ciencla del bienestar
v la felicidad duradera.
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El Nuevo Paradigma

Centrado historicamente en el tratamiento de
patologias y enfermedades mentales. El objetivo
era Unicamente reparar lo que esta roto.

Impulsada a finales de la década de 1990 por el Dr.
Martin Seligman. Es el estudio cientifico del
funcionamiento humano 6ptimo. Se enfoca en
investigar las fortalezas, las virtudes y los factores
que permiten a los individuos florecer y cultivar la
excelencia.
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Las Dos Dimensiones de la Felicidad Duradera

Bienestar Hedonico Bienestar Eudaimonico
Placer y Emocion. Significado y Potencial.
Relacionado con la busqueda de Enfocado en el desarrollo del potencial
emociones positivas, la experimentacion humano, la autorrealizacion y la busqueda

del placer inmediato y la evitacidn del dolor. de un propdésito profundo a largo plazo.

El bienestar cientifico no es la simple ausencia de enfermedad ni la alegria constante,
sino la integracién estructurada de ambas dimensiones.
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El Factor de Control del 40%

Aproximadamente el 40% de la
varianza en los niveles de felicidad
esta determinada por actividades
intencionales y practicas diarias.

Investigaciones en neurociencia y psicologia
conductual demuestran que el resto (60%)
corresponde a factores genéticos y
circunstancias vitales. El bienestar es, por tanto,
una habilidad que se puede y debe

desarrollar metédicamente.
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El Modelo PERMA:
La Base de una Vida Plena

Desarrollado por el Dr. Seligman, este marco tedrico desglosa el bienestar en cinco elementos
medibles y cultivables. Ninguno define por si solo el bienestar, pero en conjunto sostienen la

estructura psicologica humana.

P: Positive Emotions E: Engagement R: Relationships M: Meaning A: Accomplishment
(Emociones Positivas) (Compromiso) (Relaciones Positivas) (Propdésito) (Logro)
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P: Emociones Positivas E: Compromiso / Flow

No se trata de ignorar lo negativo, sino de Entrar en un estado de flujo. Significa
ampliar deliberadamente el repertorio involucrarse tan profundamente en una
emocional. Implica experimentar sentimientos actividad que absorbe por completo la atencién,
gratificantes fundamentales como alegria, equilibrando de manera perfecta los desafios

gratitud, serenidad, esperanza y diversion. externos con las habilidades personales.
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R: Relaciones Positivas

Cultivar conexiones auténticas
y profundas. Somos seres
sociales por biologia; el
aislamiento deteriora
drasticamente la salud mental
y fisica.

M: Propdsito

Pertenecer y servir a algo mas
grande que uno mismo. Una
brujula que se encuentra a
través de la vocacion,
causas sociales, familia o la
conexion con la naturaleza.

A: Logro

La busqueda de metas, la
maestria en una disciplina y el
sentido de competencia.
Alcanzar objetivos otorga
retroalimentacién tangible
sobre nuestra propia eficacia.
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Habitos Basados en la Evidencia

Para consolidar el bienestar, es imperativo integrar estas 27> Y 7l
practicas en la rutina diaria. ARG N >
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1 Registro de Gratitud s y @ /1 DA
* Documentar eventos positivos para reentrenar el sesgo de negatividad neurolégico. Ay | Ve Zgl S
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2 Practica de Mindfulness =t -
* Entrenar la atencion plena para erradicar la rumiacion del pasado y la ansiedad futura. VN ———

Reestructuracion Cognitiva ' A\
Identificar pensamientos catastroficos y sustituirlos por alternativas constructivas. \ ' ‘

Uso de Fortalezas
Detectar virtudes innatas (creatividad, valentia) y aplicarlas metédicamente.

Higiene del Sueio y Movimiento
Mantener la base bioldgica. El ejercicio y el descanso regulan directamente las emociones.
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Herramienta Diagnostica:
La Rueda PERMA
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Paso 1: Trazar Paso 2: Evaluar Paso 3: Unir Paso 4: Intervencion
Dibuje un circulo y dividalo en 5 Califique su satisfaccion actual Conecte las marcas. Una figura Identifique el puntaje mas bajo.
rebanadas exactas, asignando en cada pilar. El centro es 0 amplia es bienestar Defina una accion medible y
una letra (P, E, R, M, A) a cada (nula), el borde exterior es 10 equilibrado; las areas hundidas realizable esta misma semana
una. (maxima). requieren atencion urgente. para esa area.
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El Bienestar es un Constructo Cultivable

La medicion a través de la Rueda PERMA es solo el cimiento. El nivel de
bienestar de una persona requiere de una autoobservacion sistematica y
de una ejecucion disciplinada de habitos diarios.

“L a felicidad duradera no es un estado
accidental: es el resultado de una
arquitectura personal bien disenada.”
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