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Modulo 2:

El concepto defelicidad

Barbara Fredrickson, psicéloga
estadounidense y una de las méds
destacadas investigadoras sobre
Psicologia Positiva a nivel mun-
dial, concentré la atencion de
sus estudios en el efecto de las
emociones positivas y negativas
sobre el desarrollo personal.

Fredrickson identificé que las
emociones positivas muestran
dos efectos sobre las personas: el
efecto de reversion, el cual logra
revertir las emociones negativas
y el efecto espiral, el que logra
impulsar un desarrollo personal
ascendente y en espiral, am-
pliando exponencialmente nues-
tras posibilidades.

Sus investigaciones mostraron
larelacién que existe entre emo-
ciones, pensamientos, posibili-
dades y resultados. La psicologa
elabord la teoria de la aperturay
desarrollo personal.

Es interesante la relacion entre
pensamiento y sentimiento, que
es mutuamente condicionadora.
Un pensamiento positivo o ne-
gativo generard emociones en esa
misma vibracion, mientras que
estados de 4nimos positivos o ne-
gativos son el caldo de cultivo
para pensamientos equivalentes.

Usando nuestros talentos y for-
talezas en un alto nivel, las posibi-
lidades se abren, las oportunidades
apareceny las relaciones con per-
sonasy equipos de alta positividad
ocurren con mayor probabilidad.

Cuando se articulan estas posi-
bilidades ampliadas, nuestra ac-
cion es mds efectiva, nos genera

La evolucion ha sido
desde la felicidad al well
being, desde el foco
exclusivo en la felicidad
individual, a un foco
balanceado de felicidad
individual + relacional +
trascendente, del yo a los
otros, y finalmente, de la
satisfaccion en la vida, al
florecer humano.

satisfaccion, logro y felicidad, y
permite que se avance a nuevas
espirales positivas, impulsando-
nos hacia arriba, a lo nuevo y
mds evolucionado.

Espiral descendente

Asicomo existe una espiral emo-
cional ascendente existe una
descendente, una que nos hace
profundizar nuestros miedos y
fantasias mds angustiosas. Tam-
bién opera como imdn, atrayén-
donos hacia lo negativo.

Un sentimiento negativo soste-
nido construye un estado de dni-
mo negativo, que vaacompanan-
do de pensamiento pesimista, ri-
gido y restringido.

Sino ponemos nuestras fortale-
zas en accion, naturalmente las
posibilidades se estrechan y cie-
rran, generandose malos resulta-
dos, pobres relaciones con los
otrosy desempefios laborales me-
diocres, profundizdndose el dni-
mo depresivo.

El modelo PERMA

Uno de los aspectos que Selig-
man propone en su libro
Flourish, es concebir el concep-
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Ignacio Fernandez Reyes, Psicélogo, PUC.

to de “well being” (bienestar)
como resultado de 5 componen-
tes, los que estdn concentrados
en el modelo PERMA:

P: Positive Emotions (emociones
positivas). Son felices quienes vi-
ven su vida en emociones que
abren posibilidades.

E: Engagement (compromiso).
Se refiere a tener un conjunto
de intereses y focos con los que
me comprometo y que orientan
mi actuar.

R:Relaciones positivas. La felici-
dad relacional es un aspecto fun-
damental de la felicidad propia.
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El cultivo y cuidado de las rela-
ciones significativas con otros
es fundamental para construir
un bienestar.

M: Meaning (sentido). Las perso-
nas felices tienen un sentido y un
propdésito de vida claro y defini-
do. Se distinguen al menos tres
niveles de sentido: el individual,
el social y el trascendente.

A: Achievement (logro). La feli-
cidad se revela en la accién con-
creta y en el logro de objetivos.
Es decir, la felicidad requiere
accion concretay resultados “en
el mundo”.
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Paratener en cuenta...

» EnChile,un76% delostrabajadores
dicen estarinsatisfechos con sus trabajos
yun90% estd pensando en cambiarse.
» Estamosinsertos enuna sociedad
donde los sintomas depresivos han
aumentado peligrosamente enlos
ultimos afos. ¢ Existiran otras formas
de enfrentar nuestravida laboraly que
nos haga estar mas felices?

» Como unaformaderesponderesta

interrogante, el equipo de profesio-
nales compuesto por Rodrigo Saa,
Christian Weldty Felipe Ares, formo
VE, proyecto que presta asesorias a
empresas con el objetivo de hacer mas
felices a sus trabajadores. Y conun
poco de aprehension de hablar de feli-
cidad enlas organizaciones, acufiaron
el concepto de sintonizacion.

P "“Pasamos mas del 50% del tiempo

enlaoficina, por lo tanto sifuésemos
felices enla oficina, lo seriamos mucho
mas cotidianamente”, sefala Saa.

P Fue asicomo luego de unacucioso
proceso de diagnostico, para VE se hizo
evidente lanecesidad de encontrarun
instrumento de medicion, al cual deno-
minaron sintonizando.

» Estetestorientaalaspersonasen
cuanto a sunivel de sintonizacion, es
decir, cuanfelices sonensutrabajoy,
ademas, entregarecomendaciones a
seqguir, con consejos practicos otips

parairmejorando.

» Pero, ¢ quéhace VE paraaumentaro
mejorar las cifras de sintonizacion
laboral? Las altermnativas sonmuiltiples.
Seorganizantalleres de conversaciones,
ciclos de charlas, realizan “coaching”y
disefiannuevas rutinas de trabajo.

» Laconviccionde VEse centraen
que untrabajador mas feliz,no sélova
asermas productivo, vaatener
mejoresrelaciones, va agenerar
mejor clima, va a querer permanecer
ensutrabajo, sino que ademas, va a

tenerunavidamas floreciente.

P “Tenemoslaconvicciénque eldia
que nosotros tengamos fuertes
niveles de sintonizacion, sinduda
vamos a ser testimonio de esto, vamos
apoder comunicarlo mejory vamos a
poder seguir avanzando en esta causa:
que elmundo seamas felizy mas
justo”, finalizaRodrigo.
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