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Educacion Positiva
Psicologia Positiva aplicada a la educacion

Equipo SATI.
C.P.R. “Juan de Lanuza” de Zaragoza.




Durante muchos afos, la Psicologia se ha centrado
excesivamente en el estudio de las patologias y
debilidades del ser humano.

' - B DEPRESION I
B ESTRES
ANSIEDAD
B SATISFACCION

H FELICIDAD
BIENESTAR

I - DISFRUTE I

=

NEGATIVOS POSITIVOS

Articulos cientificos publicados entre 1907-2007, segun PsycINFO (Salanova, 2008)



-La Psicologia Positiva nace en Estados
Unidos a finales de los ainos noventa.

-Inicio formal: conferencia inaugural de
Martin Seligman.

-Creacion del Centro de Psicologia Positiva de la Universidad
de Pennsylvania.




Algunos campos de estudio
de la Psicologia Positiva

* Emociones positivas. Inteligencia emocional y social
* Optimismo

* Felicidad / bienestar

* Humor

 Capacidad de fluir (flow)

* Resiliencia y crecimiento postraumatico

* Fortalezas personales

» Creatividad




-NO es un ejercicio de autoayuda o un método magico para
alcanzar la felicidad, ni un movimiento que pretenda ganar
adeptos o difundir dogmas de fe.

La Psicologia Positiva se limita a investigar las condiciones
gue hacen que las personas puedan obtener un mayor
bienestar,

(Seligman, 2002).



- La felicidad como actitud interior.

- PROMOVER LAS FORTALEZAS
PERSONALES PARAPOTENCIAR LA
FELICIDAD
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z Podemos trabajar sobre
nuestras variables de
personalidad, mejorando
nuestros modos de pensar,
sentir y actuar para lograr una
vida mas satisfactoria.



¢Es posible educar para la felicidad?



Un programa educativo pionero basado en la
Psicologia Positiva: “AULAS FELICES”

Programa “AULAS FELICES”

Psicologia Positiva aplicada a la Educacién

Los dos ejes del programa:

LAATENCION PLENA

LAS FORTALEZAS
PERSONALES
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Ricardo Arguis Rey
Ana Pilar Bolsas Valero
Silvia Herndandez Paniello
M." del Mar Salvador Monge



C:/Windows/Temp/Web

Punto de partida
Aulas Felices

CAPITULO 8

PRINCIPIOS GENERALES PARA CREAR UN AMBIENTE POSITIVO EN LAS
ESCUELAS, POTENCIAR EL BIENESTAR Y EL APRENDIZAJEY
FAVORECER EL DESARROLLO DE LLAS FORTALEZAS PERSONALES:

1. La actitud del profesorado.

2. Crear condiciones de aprendizaje que permitan “fluir”.

3. Promover una educacién que prime mas la cahdad que la cantidad.

4. Optar por modelos orgamzativos y metodol6gicos estimulantes y variados.

5. Aprovechar diversos programas ya existentes que puedan ayudar a desarrollar
determinadas fortalezas personales.
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’-Pretendemos potenciar /- ) y

en nuestros alumnos /

. La Atencion Plena.les ayuda a VIVIr
‘conscientemente, y a-disfrutar y gobernar mejor
Su V|da # . | i

. LasFortaIezas Personales les permiten cultivar
su vida interior, para que la felicidad dependa
~de si mismos y no tanto de lo exterior. -
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LA ATENCION PLENA
(mindfulness)

iii NOo son unas simples técnicas de
relajacion, sino una actitud global
ante la vida !!!




LA ATENCION PLENA
(mindfulness)

*Actitud permanente de consciencia
y calma. Vivir plenamente el
presente.

‘Objetivo: desenmascarar
automatismos y promover el cambio
y la mejora en nuestra vida.



LA ATENCION PLENA ‘'Semesces
(mindfulness) -

Efectos:

- Aumentar la concentracion.
-Reducir automatismos.

*Mejor control de pensamientos,
emociones y conductas.

*Disfrutar del presente.

Cambios a nivel neurobiologico.



Posibilidades para trabajar la atencion
plena en las aulas (2)

-LLa Atencion Plena en la vida cotidiana:

.Saborear un alimento (galleta, chocolate, pasas, frutos secos,
mandarina,...).

Disfrutar de una imagen (paisajes con PowerPoint), una musica
0 una combinacion de ambas cosas.

LUn guijarro en el bolsillo”, para recordar ser consciente en cada
momento.

.Seleccionar tareas cotidianas y realizarlas con plena consciencia.
Aprender a despertar la consciencia ante situaciones especiales.



https://practicamindfulness.
wordpress.com/

C' [ https://practicamindfulness.wordpress.com

MINDFULNESS EN ESPANOL. ATENCION PLENA SEVILLA

FORMACION PRESENCIAL

Bienvenid@ al eSpaCiO R SIGUEELBLOGPC?REMAIL
Practica Mindfulness

Unete a otros 2.093 seguidores

Practica
Mindfulness Ro de |a Vega =
Coach, S
Especialista en Desarrollo Personal y
Mindfilnace ]


https://practicamindfulness.wordpress.com/
https://practicamindfulness.wordpress.com/
https://practicamindfulness.wordpress.com/
https://practicamindfulness.wordpress.com/
https://practicamindfulness.wordpress.com/

LAD HORTALEZAS




Las 24 Fortalezas Personales
(Peterson y Seligman)

-Son rasgos positivos de la personalidad, que configuran
el “buen caracter”.

-Se definen como estilos moralmente valorables de pensar,
sentir y actuar, que contribuyen a una vida en plenitud.

-Implican esfuerzo y voluntad; excluyen los talentos y
las capacidades (fuerza fisica, inteligencia,...), que
tienen un caracter mas innato, heredable, estable y
menos voluntario.



Las 24 Fortalezas Personales
(Peterson y Seligman)

Sabiduria y Conocimiento (Creatividad, Curiosidad,
Apertura mental, Amor por el aprendizaje,
Perspectiva)

Coraje (Valentia, Perseverancia, Integridad, Vitalidad).
Humanidad (Amor, Amabilidad, Inteligencia social)
Justicia (Civismo, Sentido de la justicia, Liderazgo)

Moderacion (Capacidad de perdonar, Modestia,
Prudencia, Autocontrol)

Trascendencia (Apreciacion de la belleza, Gratitud,
Esperanza, Sentido del humor, Espiritualidad).



https:/www.authentichappin

ess.sas.upenn.edu/es/testce
nter

B Questionnaire Center | AU %

€ c

Authentic Happiness

UnaveRsITY of PENNSYLVANIA
Inicio Initiatives ~ Saber Mas Cuestionarios ~ About Us Inicio de sesion ~ & select Language ~

Inicio  / Cuestionarios

Questionnaire Center

Please log in to take questionnaires. If you need to register for an account, click the Login menu above and choose Register. —

. Rango Ultima Opciones

Cuesti ios sobre iones Mi Puntuacién 9 P y
Resultado Tomado Detalles

Inventario de la Felicidad Auténtica

Evalla felicidad general N/A N/A N/A Hacer el Test

Cuestionario de Emociones de Fordyce

Evalla felicidad actual N/A N/A N/A Hacer el Test

Escala de Depresion CES-D

Evalda sintomas depresivos N/A /A N/A Hacer el Test

PANAS Questionnaire

Evalla afectividad positiva y negativa N/A N/A N/A Hacer el Test

Cuestionario de Felicidad General

Evalia felicidad general N/A N/A N/A Hacer el Test

https://www.googl url?sa=t8urct=jéiq=& =s8Lsourc béicd=18ved=0CCEQFjAABII=httpsTe3A%2F Je2Fwww.authentichappi as.upenn.edu?2Fes%a2Ftestc &ei=nDLGV)66Hcm1Ual -goAL&u.., -

EEDEE



https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/es/testcenter
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EXPERIENCIAS DE
“AULAS FELICES”

CEIP PARQUE EUROPA (UTEBO)
1° CICLO DE PRIMARIA

Cristina Solsona y Anacris Lozano

Programa “AULAS FELICES”

Psicologia Positiva aplicada a la Educacién
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DICIEMBRE




Técnica de la tortuga Notamos nuestros dedos

ey

a
.




Trabajamos FORTALEZAS

- CREATIVIDAD



Una sonrisa en mi rostro, no
significa la ausencia de problemas sino la

habilidad de ser feliz por encima de ellos.



DICIEMBRE 12

VITALIDAD
(dnimo, entusiasmo y energia)

ANTES DE ENTRAR, INSPIRA Y SONRIT



DICIEMBRE - ENERO

Sentirme querido me hace sentir

AMOR



Ideario
Comprar
Distribucion
Gracias

PALABRAS S WY
ALADAS _ co"educativas

Los dos primeros itinerarios que te ofrecemos, para
el desarrollo arménico de tus hijos (o alumnos), son
Di lo que sientes y Entrénate para sonar.

Diario de la Gratitud Manual para Sofiar



http://www.palabrasaladas.com/

DICIEMBRE A MARZO

CREATIVIDAD (originalidad e ingenio)

b KC""WM B Cormndalo s Puwbha o f‘mw ?WMM
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e Complita, eotas canas, Prusba a pomenles painados 4 dindimdoo.




Mi cuerpo:
Conocimiento

APRENDE A
DIBUTAR =

—TT odobe



ENERO 12

AMABILIDAD (bondad,
generosidad y simpatia)

DIA DE LA PAZ



FEBRERO 12

AMABILIDAD (bondad,
generosidad y simpatia)

SAN VALENTIN:
“Eres el mejor amigo que he tenido”, “Te
guiero mogollon, porque siempre me
dejas las cosas’...



MARZO 12

GRATITUD (saber expresar
agradecimiento)




MARZO 12

GRATITUD (saber expresar
agradecimiento)

DIA DEL PADRE.



ABRIL -JUNIO 12

REVIVIR LOS DIAS FELICES
(SABOREO)




PRIMER TRIMESTRE 13

EXPRESION DE SENTIMIENTOS Y
BUENOS DESEOS




PRIMER TRIMESTRE 13

EXPRESION DE SENTIMIENTOS Y
BUENOS DESEOS




PRIMER TRIMESTRE 13

EXPRESION DE SENTIMIENTOS Y




PRIMER TRIMESTRE 13

S

TRABAJAMOS LA PRENSA DIARIA
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PRIMER TRIMESTRE 13

TRABAJAMOS LA PRENSA DIARIA

En la faragrafia, atimnas y profesones
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PRIMER TRIMESTRE 13

Hacer participes a las familias de la
educacion emocional de sus hijos

decdlogo para pacres

Cimu educar emocionalmente
a nuestros hijos

OB A (i@ D Mion B M ME S MASANG

L e T
PRSP A e i)
PRI Y LS DA SIA Ur et
BENS Godinl o0 B Blan 1 4 Sk
Sods Frdielm dwri s tess —_y y ;
e A A LI :
el B BB CAFL RS S A5 prad

®®

Fomay yovtarm s pemadn sy svlwan Sodarn gufn.h.n..»fvwnm.mmn—-
RS T LA A O R D SO A ) M s e e -~

PN A WSS 3 T R T e
e T - I
L LR bR
s P oy
BANTCLICE 3R

DEVIIG 2 K2 ETHA Vo i e ot S0 MDA
\ﬁww Wonr marrmannsnc CINOTCE HIECISD S vl w2
”OMQ‘I& W\ A200 CLENNENE S MWIL- | L2 WNTUNCE. D aale fidains pvomir Swies i ned viery
A Y AEAOHE 38 MEETHCD C B VI 0O oo e P T mor o 7 P o B S s ) L ¢
- (. Qs L LN NI, AT ) & B f vy
FOOCH 3 VNI o o (5 e S0, O AT K M

;n;_*lm TNATIS 0 W TSRS K1 LR RIS LIt rA Y AT | flrsed i e 0w i Wimo oy

z!ﬂuwﬁlm*hu-‘kn-v--"- o AT AT I

1O MtCry da A Syt

O N
eirieres. bl dpem ) e s
> % 30 CORty W At naG
§ IS IR D0RE Sk e

BACEAUPRICE AT MO L e C’\ ¥

A : AL
e e g AR ARAGTNEGA 98
PNt ¥ oA e e ey ‘m
Aoy S0 AU §OnT0n0 52 W0 15 ; ~







VITALIDAD: afrontar la vida con energia y entusiasmo,
vivirla como una apasi e aventura.




TRABAJANDO LA VITALIDAD

-

-







4 2. Hacemos yoga. Atencion plena y postura corporal.

CRECEA CON LA ESPALTA SANA '
£5 CARANT LA DE NRRDS
DESMEATOS ¥ FELICES

==y

AYUNAR A TUS ALUMNDS

AQUE SE RELAEN, TE RELAJARA
Y CONVERTIRA TU DLASE

EN LN MRAISD

S

ENSENAR A TUS ALUMNOS
A QUE SE CONCENTREN
MEJORARA SU RENDIMIENTO

ESCOLAR.

|ORNADAS
ESUCATIVAS
EDELVIVES 200



SULTD LT 2

Pongo mis manos en el cora

Saludo al sol
Saludo a la tierra
Soy un sapo
Soy una serpiente (SSSSSSSS),
Subo la montafa
Y vuelvo adelante
Saludo a la tierra
Saludo al sol

Pongo mis manos en el corazon.



YOGA EN LA
ESCUELA
L 3
.
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Antonia Juanes Enero 2015




1. Preparamos el espacio







3. Postura del nifio Krishna

4 Postura del bebé




AL

™ ‘ ”~ b
\&»
=]
)
- —— 3 | " |\ /

|

,

i ﬁm.,:
F-EF b ,\w

6. Ommmmmmmm

A7)
o
+
<
N>
S
o
5
4+
v
1§
10







7

3. Empezamos el diaco

N

Hace cosas.con conviccién
dan do de uno mismo.







4. Soy un buen amigo. Saborear los momentos positivos y las

4 P

sensaciones agradables rg a con los amigos y

FDSAS BUENAS QUE HAY EN EL
COLE

® E_F- hacemos ejercicio que es bueno para nuestro cuerpo.
Misica' aprendemas a focar instrumentas

| ONWN 1 (E 0N Aprendemas cosas nuevas

Inglés" pa

Cono® conacemas nuestro alrededor

Matemdticas" podré ir a comprar.

Amigos, muchos compaferos; pueda



A \\\
AVRRLRNY
ALY
Ly
“‘\\
AN
UL
AN
e

"

"y,
”"'""*“”"""f":::::.
" m..,, nn.,l o il
“u., l

=ty
:
':':'”' ey




5. Hacemos magia: Hacemos del aprendizaje una
aventura, favorecer el juego y la imaginacion.
Transformamos lo que menos nos gusta del cole en algo
sensacional.

L0 ONICO
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*
w mrwonderfulshop.es




Ahora los dictados son
....aventuras de letras!!!!
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Marzo 2014
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Actividad 1: Me siento querido
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Actividad 2: ¢qué es el amor?

Clase de Alternativa: comprender qué es ese sentimier
|

e = ARVOME
F;:’Tl&'k‘ '.or#ﬂd}



Actividad 3: Ondas de amor

TTALY POLANDUNITED



trabajamos a través
de los cuentos.

2. Presentacion del
MONSTRUO
QUITAMIEDOS.

1. Previos:
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3. Hacemos un registro de nuestros miedos, y entre

todos, buscamos una solucion.
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W IMPACIENTE * CURIOSO *

emociondrio

Fele
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VIDEO EN LA PAGINA WEB DEL COLE



Fabrica de susss




TRABAJAMOS LA FORTALEZA NUMERO"12:
LAYINTELIGENCIA-SOCIAL

Colocamos el cartel en la
clase

74



idad

1VI

Explicamos la act

75



Repartimos hoja con
m’ "“f»'x,; 5

76



Buscan su definicion

o Y

7
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Buscamos nuestro “equipo”

81



Leemos las tres tarjetas

82



- Ordenamos por niveles

83
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Compartimos con los
companeros

85
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SONRIE
QUE LA VIDA
VUELA
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