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[ﬁ dimension positiva de la salud mental esta implicita en la definicion que figura en la

Constitucion de la OMS: «La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y
no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». (OMS 2011)
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FELICIDAD - Emocion compleja

Anatomico funcional:
Neurociencias

COLERA

Resultado del proceso
mental: Psicologia

Existen emociones primarias:

— BE'mocion Secundaria ——
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La Asamblea General de Ia ON U, en la resolucion 66/281 decreto el

20 de marzo, Dia Internacional de la Felicidad, para reconocer
la relevancia de la felicidad y el bienestar como aspiraciones
universales de los seres humanos y la importancia de su inclusion

en las politicas de gobierno.

*ONU: Decreto de 12 de Julio 2012
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La Ciencia de la Felicidad

® Actividad Deliberada

® Circunstancias

= Valor de Referencia/
Genética

*Fuente: Lyubomirsky Sonja. La Ciencia de la Felicidad -2011
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La Ciencia de la Felicidad

Solo porque tu valor de referencia
(Genética 50%) para la felicidad no se
pueda cambiar; no significa que no se

pueda cambiar tu nivel de felicidad ...

*Fuente: Lyubomirsky Sonja. La Ciencia de la Felicidad -2011

Lic. RomyDiaz F. / Dr. Roger GarciaB.
Universidad Privadadel Norte - Pera



cCual es la relacion entre cerebro y
felicidad?

Hipotalamo o
Sistema Limbico 50% Genético

Estructura
Vegetativa

Diencefalo

Prosencéefalo

Telenceéefalo

Hemisferios Post Rolandico SENTIR

SNC Pre Rolandico DECIDIR

o Mesencefalo
Encefalico l,

Actividad

Rombencéfalo Deliberada (Frontal)
40%

Influenciable
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cComo llegar a ser feliz ?

Eltrabajo
mas
satisfactorio

Resultados




Evaluacion
=

S Valoracién

El Cerebro Feliz

GENETICA AMBIENTAL 450104 | PROCEDIMENTAL
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El Cerebro Feliz

Hipotalamo Vegetativo Neurotransmisores Nucleos

Reconocimiento Proceso de la Modulador de Lugar de
de ']as Satisfaccion la Accion Sintesis
necesidades
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cCual es el papel de los
Neurotransmisores?

2 Dopamina

I Scrotonina

W) FEndorfina

2 Adrenalina
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Z Qué parte del cerebro procesa las
emociones?

Sistema -
) . Amigedala Hipotalamo

Emociones :
: Hipocampo
y Memoria

T

Diencéfalo
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Pautas para la Vida
Actividades para la Felicidad

Actividad

Expresa Gratitud

Cultura Optimismo

Evitar pensar
demasiado y
comparacion social

Amabilidad
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Pautas para la Vida
Actividades para la Felicidad

Actividad

Preocuparse por las

relaciones 3

\g .

Desarrollar estrategias i @
de afrontamiento B

Aprender a perdonar

Fluir mas
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Pautas para la Vida
Actividades para la Felicidad

Actividad

Saborear las alegrias
de la vida

Comprometerse con
los objetivos

Practicar la religion y la
espiritualidad

Ocupate de tu cuerpo
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«En este primer Dia Internacional de la Felicidad, fortalezcamos nuestro compromiso con el
desarrollo humano inclusivo y sostenible y reafirmemos nuestra promesa de ayudar a los

demas. Obrar por el bien comun también nos enriquece. La compasion fomenta la felicidad
y nos ayudara a construir el futuro que queremos.»

Secretario General Ban Ki-moon - ONU
Mensaje del Dia Internacional de Ia Felicidad

20 de marzo de 2013

Ve a ser #eliz,
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Hay en el mundo un lenguaje que todos comprenden: es el lenguaje del
entusiasmo, de las cosas hechas con amor y con voluntad, en busca de
aquello que se desea o en Io que se cree.” Paulo Coelho
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