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¿Qué és això de la FELICITAT? 



¿Qué desitgem quan estem esperant un fill o filla, un nét o una néta? 



¿Qué desitgem més que res per a la vida de la criatura que acaba de nèixer?  



 …  que siga feliç 







«Els homes obliden sempre que la felicitat humana és una 
disposició de la ment i no una condició de les circumstàncies»         

J. Locke 



Evidències científiques d’una Psicologia  per a la Felicitat. 



 
Ser feliç és sentir-se bé amb un mateix.  
• Significa ser fidel i coherent amb les idees i valors propis.  
• Implica ser tolerant vers un mateix i els altres.  
• Exigeix humilitat i creixement constants.  
• Requereix saber concretar les necessitats reals i orientar les 

accions per tal de poder satisfer-les. 
• Per ser feliç és necessari aprendre a fluir dins el propi procés de 

vida. 

Què és «ser feliç» 





(Click) 



FLOW, una psicologia de la felicitat 



 Teoria de FLOW de Mihalyi Csikszentmihalyi 
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FLOW, una psicologia de la felicitat 



Personalitat autotèlica 
       El terme literalment significa "una personalitat que té metes autónomes". Les regles per a desenvolupar  esta 

personalitat son simples i poden resumir-se així: 
 
1. Definir les metes. Una de las diferències básiques entre una pesonalitat autotèlica i altra que no ho és, és que 
la primera sap que és ella qui ha d’elegir qualsevol meta a aconseguir.  
 
2. Sentir-se immers en l’activitat. Una personalitat autotèlica s’ involucra profundament en qualsevol cosa que 
faça  i a més a més, sap equilibrar les oportunitats per a l’acció amb les habilitats que té.   

 
3. Prestant atenció al que succeeix . La concentració condueix a la involucració, que només pot mantenir-se amb 
una constant atenció. Tindre una personalitat autotèlica implica la capacitat per a mantindre la involucració.  

•  
4. Aprendre a gaudir  de la experiència immediata. El resultat de tindre una personalitat autotèlica (o aprendre 
a ficar-se metes, a desenvolupar habilitats, a saber com concentrar-se i  aconseguir implicar-se) es que uno/una 
pot  aconseguir gaudir de la vida fins i tot quan les circumstàcies són complicades.  
 

En resumen,  
 

• FICAR-SE METES,  
• IMPLICAR-SE EN L’ACTIVITAT,  
• CONCENTRAR-SE  
• I GAUDIR DEL QUE FEM. 



CONCEPTE CIENTÍFIC DE LA FELICITAT: 
 



 
ESTAR feliç o SER feliç  

• La felicitat hedónica seria el benestar immediat i transitori que obtenim 
després de conquistar un objectiu, és l’alegria momentània o el plaer 
temporal per obtindre algo. Ex. un bon menjar, el plaer sexual ,  la 
satisfacció després d’un elogi…El terme, hedónic, d’origen grec, significa la 
satisfacció d’un plaer 

 
• La felicitat eudaimónica és un benestar constant, una forma d’encarar el 

món i els seus moments bons o roïns amb optimisme i positivisme. Ex. 
sentiment de pau interior,  somriure constant, la voluntat de viure, la 
sensació d’estar en símptonia amb el món i amb les altres pesones. El 
terme, eudaimònic , també d’orígen crec, pot ser definit com a “vida que val 
la pena ser viscuda”. 

 



Sonja Lyubomirsky (II Congrés Internacional de Intel·ligència Emocional en Santander, 2009) 
(enllaç al vídeo) 



“La felicitat és l’experiència 
d’alegria, satisfacció o benestar 
positiu, combinada amb la 
sensació de que la nostra vida 
és bona, té sentit i val la pena” 
 
   Lyubomirsky (2008) 



F = R + C + V 

F    és el nivell de felicitat duradera, 
 
R   és el rango fixe, que implica la importància demostrada en les 

últimes décadas de la herència genética,  
 
C    són las circumstàncies externes que envolten a la persona  
  
V    representa les variables internes o de personalitat.  

FELICITAT= Genética + Circumstàncies + Variables internes 





 “La felicitat és aquella experiència interior que 
ens apropa a la plenitud, eixa búsqueda 
interior que ens porta al coneixement, a la 
alegria i a sentir-se part d’una experiència”. 
 
 



ORÍGEN DE LA PSICOLOGÍA POSITIVA:  
Martin Seligman i Mihaly Csikszentmihalyi 



Psicología Positiva: antecedents 
  Durant molts anys, la Psicología s’ha centrat excessivament 

en l’estudi de les patologies i debilitats de l’ésser humà. 
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Articles científics publicats entre 1907-2007, segons PsycINFO (Salanova, 2008) 



 
 Rama jove de la Psicologia:  
    apareix en l’any 2000 amb Martin Seligman com a precursor. 
 
 
 Utilitza el métode científic. 
 
 
 Estudia les emocions positives, el desenvolupament de les virtuts    
potenciant les pròpies fortaleses i la búsqueda de la felicitat o estat 
de benestar. 
 
 Objectiu: Aconseguir una millor qualitat de vida i benestar. 

Característiques  
de la PSICOLOGIA POSITVA 



“La misió de la Psicología Positiva no és dir a las persones que han de ser optimistes, espirituals, 
amables, o estar de bon humor; sinò descriure les consequèncias d’aquests  trets. 
El que cadascú faja amb aquesta informació dependrà dels seus propis valors o objectius” 

              (M. Seligman). 





Árees d’estudi de la PSICOLOGIA POSITIVA  
 
 Felicitat 
 Virtuts i fortaleses 
 Optimisme. 
 Resiliència. 
 Flow (Fluir). 
 Creativitat. 
 Humor-Risa. 
 Intel·ligència Emocional. 



Martin SELIGMAN 



Tª de l’Auténtica Felicitat  
(Seligman, 2003) 
 

Tª del benestar  
(Seligman, 2011) 
 

Tema d’estudi:  

La FELICITAT 
 

Tema d’estudi:  

el BENESTAR 
 

Mesura:  
 
SATISFACIÓ AMB LA VIDA 
 

Mesures: 
 

EMOCIONS POSITIVES 
ENTREGA 

SENTIT 
RELACIONS POSITIVES 

LOGROS 
 

Objectiu: Augmentar la satisfacció amb la 
vida. 

Objectiu:  Crèixer com a persones, 
augmentant els components del benestar. 



http://wikiblues.net/sites/default/files/Harvard%20curso%20Mayor%20felicidad.pdf 
 

http://wikiblues.net/sites/default/files/Harvard curso Mayor felicidad.pdf




Curs de FELICITAT de HARVARD (1) 



Curs de FELICITAT de HARVARD (2) 



Curs de FELICITAT de HARVARD (3) 



Curs de FELICITAT de HARVARD (4) 



Curs de FELICITAT de HARVARD (5) 



Curs de FELICITAT de HARVARD (6) 

https://www.youtube.com/watch?v=-y-aF1HGFKM 
 

https://www.youtube.com/watch?v=-y-aF1HGFKM


Curs de FELICITAT de HARVARD (7) 



• Six Tips for Happiness 
• Advice from Tal Ben-Shahar. 
• 1. Give yourself permission to be human. When we accept emotions — such as fear, sadness, or 

anxiety — as natural, we are more likely to overcome them. Rejecting our emotions, positive or 
negative, leads to frustration and unhappiness. 

• 2. Happiness lies at the intersection between pleasure and meaning.Whether at work or at home, 
the goal is to engage in activities that are both personally significant and enjoyable. When this is 
not feasible, make sure you have happiness boosters, moments throughout the week that provide 
you with both pleasure and meaning. 

• 3. Keep in mind that happiness is mostly dependent on our state of mind, not on our status or the 
state of our bank account. Barring extreme circumstances, our level of well being is determined by 
what we choose to focus on (the full or the empty part of the glass) and by our interpretation of 
external events. For example, do we view failure as catastrophic, or do we see it as a learning 
opportunity? 

• 4. Simplify! We are, generally, too busy, trying to squeeze in more and more activities into less and 
less time. Quantity influences quality, and we compromise on our happiness by trying to do too 
much. 

• 5. Remember the mind-body connection. What we do — or don't do — with our bodies influences 
our mind. Regular exercise, adequate sleep, and healthy eating habits lead to both physical and 
mental health. 

• 6. Express gratitude, whenever possible. We too often take our lives for granted. Learn to 
appreciate and savor the wonderful things in life, from people to food, from nature to a smile. 
 



http://miguelmier.com/2016/01/04/cual-es-la-clave-de-la-felicidad-75-anos-de-
estudio-en-harvard-nos-dan-la-respuesta/ 
 

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_fro
m_the_longest_study_on_happiness?language=es 
 

http://miguelmier.com/2016/01/04/cual-es-la-clave-de-la-felicidad-75-anos-de-estudio-en-harvard-nos-dan-la-respuesta/
http://miguelmier.com/2016/01/04/cual-es-la-clave-de-la-felicidad-75-anos-de-estudio-en-harvard-nos-dan-la-respuesta/
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=es
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=es






Psicología Positiva:  
  Actualment una rama de la Psicologia, anomenada 

Psicologia Positiva, es centra en l’estudi de la 
felicitat, les virtuts i fortaleses de l’esser humà 



-Creació del Centre de Psicologa Positiva de la Universitat de 
Pennsylvania. 

-Amplia difusió actual: International Positive Psychology Association 
(IPPA), European Network for Positive Psychology, Sociedad Española de 
Psicología Positiva (SEPP),… 

-La Psicología Positiva neix als Estados Unidos a 
finals dels anys noranta. 

-Inici formal: conferència innaugural de Martin 
Seligman com a president de la APA, Associació 
de Psicologia Americana (1998). 

-I Congrés en Akumal (Méxic, 1999).  
-Monogràfic sobre Psicología Positiva en la 
revista American Psychologist, coordinada per 
Martin Seligman (2000). 



-NO es un exercici d’autoajuda o un métode màgic per a 
aconseguir la felicitat, ni un moviment que pretenga guanyar 
adeptes o difundir «dogmes de fe». 

-El «negoci» de l’autoajuda: 
.2.000 nous títols cada any. 
.500 milions de dólars de benefici anual. 
.El 95% es publiquen sense investigacions que documenten 
la seua efectividad. 

¿Qué NO es la Psicología Positiva? 

La Psicología Positiva es limita a investigar científicament les condicions que fan que 
les persones puguen obtindre un major benestar; “el que cadascú faça amb eixa 
informació, depén dels seus  propis valores i objectius” (Seligman, 2002). 
 



L’escala de la felicitat de Fidel 



2. COMPONENTS I FÓRMULES  
DE LA FELICITAT 

F = R + C + V 



La fórmula de la Felicitat 

      “Viatge a la felicitat” , Eduard Punset 
 
Per a mesurar la felicitat que ens pot donar una activitat o un projecte concret. 
E = emocions al començament i al final del projecte. (Com que E ho multiplica tot, és el factor 
més important) 
M= Manteniment, dedicació i atenció al detall. Recursos i cost energètic del manteniment del 
nostre organisme 
B=  Búsqueda de nous horizonts (inte·llectuals, emocionals, professionals, etc.)  
P=  Relacions interpersonals 
 
En el denominador de la fórmula estarien els factors reductors de la felicitat: 
R= No saber desaprendre allò que ens han ensenyat i ens interfereix per aprendre coses 
noves,  
el predomini de la por. 
C= la càrrega heretada: mutacions lesives, desgast i envelliment, estrès .  



BASES DEL BENESTAR PSICOLÒGIC  
(Modelo de Ryff, 1989). 
 
 

Components del benestar psicológic: 
 
 
 Competència                  Relacions positives 
 Propósit en la vida         Autonomia 
 Autoaceptació                Creixement vital 



4. FORTALESES PERSONALS I FLOW 





• SAVIESA I CONEIXEMENT:  
   curiositat, amor pel coneixement i 
l’aprenentatge,  mentalitat oberta,   
creativitat, perspectiva. 
 
• CORATGE:  
     valentia, perseverança, integritat, 
vitalitat. 
 
• AMOR I HUMANITAT:  
    amor, amabilitat, intel•ligència 
emocional,    intel•ligència social. 
 
 

FORTALESES PERSONALS 
 

• JUSTÍCIA:  
lideratge, equitat (sentit de la justícia), 
ciutadania 
 
• MODERACIÓ:  
   capacitat de perdonar, autocontrol, 
prudència, modèstia. 
 
•ESPIRITUALITAT I TRASCENDÈNCIA:  
    apreciació de la bellesa i 
l’excel•lència, esperança, sentit de 
l’humor i gratitud 



Lideratge 



¿S’imagineu un mar de girasols?,  
¿un mar de persones demostrant les seues fortaleses? 

















































Algunes d’aquestes fortaleses com ara: 
 
• l’optimisme 
• la gratitud,  
 
 A més a més…. 
 
• l’atenció plena,  
• el fluir   
• l’intel·ligència emocional  
 
tenen sorprenents resultats en el benestar  
 



Son muchas las investigaciones que afirman que los estudiantes esperanzados obtienen mejores 
resultados en la escuela y la vida en general: 
 
• La esperanza correlaciona positivamente con la competencia y el valor de uno mismo 

autopercibidos (Marques, Pais-Ribeiro, & Lopez, 2009) y negativamente con síntomas de 
depresión (Snyder, Hoza, et al., 1997). 

 
• Los estudiantes esperanzados son más optimistas (Snyder, Hoza, et al., 1997), desarrollan más 

objetivos vitales y se perciben a sí mismos como capaces de resolver cualquier problema. (Snyder, 
Hoza, et al., 1997). 

 
• La esperanza ser relaciona con satisfacción vital y bienestar general (e.g., Gilman, Dooley, & 

Florell, 2006). 
 

• La esperanza predice mejores resultados académicos. (Marques, Pais-Ribeiro, & Lopez, 2011) 
(Snyder, Hoza, et al., 1997), incluso por encima de la inteligencia general (e.g., Snyder, Cheavens, 
& Sympson, 1997), las notas previas (e.g., Gallagher & Lopez, 2008; Snyder et al., 1991; Snyder et 
al., 2002), la autoestima (Snyder et al., 2002), la personalidad (Day, Hanson, Maltby, Proctor, & 
Wood, 2010), o las notas de entrada en determinadas etapas académicas (Gallagher & Lopez, 
2008; Snyder et al., 2002). 

 
• Niveles elevados de esperanza correlacionan en positivo con la competencia social (Barnum, 

Snyder, Rapoff, Mani, & Thompson, 1998), el placer de conocer a otros, el disfrute de las 
interacciones con los demás (Snyder, Hoza, et al., 1997), y el interés en los objetivos de los demás 
(Snyder, Cheavens, & Sympson, 1997) 

Algunes INVESTIGACIONS amb la fortalesa de l’esperança  



Exercici A.  
Identifica les teus fortaleses   

http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html 
 

Entra en la web que t’indique i valora les teues fortaleses personals: 

http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html
http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html
http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html


Registrar-se primer i després fer el qüestionari següent: 

ACTIVITAT: Entra en la web que t’indique i valora les teues fortaleses personals: 
http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html 
 

NEUROEDUCACIÓ I EDUCACIÓ POSIVA 

http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html
http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html
http://www.psicologia-positiva.com/VIA.html


“La bona vida és la que es caracteritza per fluir, per estar completament absort 
en el que cadascú fa en tot moment “. 
                     Mihaly Csiksentmihalyi,  



Personalitat autotèlica 
       El terme literalment significa "una personalitat que té metes autónomes". Les regles per a desenvolupar  

esta personalitat son simples i poden resumir-se així: 
 
1. Definir les metes. Una de las diferències básiques entre una pesonalitat autotèlica i altra que no ho és, 
és que la primera sap que és ella qui ha d’elegir qualsevol meta a aconseguir.  
 
2. Sentir-se immers en l’activitat. Una personalitat autotèlica s’ involucra profundament en qualsevol cosa 
que faça  i a més a més, sap equilibrar les oportunitats per a l’acció amb les habilitats que té.   

 
3. Prestant atenció al que succeeix . La concentració condueix a la involucració, que només pot mantenir-
se amb una constant atenció. Tindre una personalitat autotèlica implica la capacitat per a mantindre la 
involucració.  

•  
4. Aprendre a gaudir  de la experiència immediata. El resultat de tindre una personalitat autotèlica (o 
aprendre a ficar-se metes, a desenvolupar habilitats, a saber com concentrar-se i  aconseguir implicar-se) 
es que uno/una pot  aconseguir gaudir de la vida fins i tot quan les circumstàcies són complicades.  
 

En resumen, FICAR-SE METES, IMPLICAR-SE EN L’ACTIVITAT, CONCENTRAR-SE I GAUDIR DEL QUE FEM. 



1. Connexió.  
 
       
 
 
 
 
 
        
            Aprendre a fluir amb la nostra vida vol dir que estem totalment immersos 

en ella i que la gaudim en tot moment.  
      És una experiència que ens ajuda a sentir-nos vius, a connectar amb el nostre 

jo més íntim, a evitar el desànim i a diluir els moments de diàleg interior que 
menyscaben la nostra autoestima i la nostra capacitat de creixement personal. 

 

Les 3 grans virtuts del ‘flow’ 

NEUROEDUCACIÓ I EDUCACIÓ POSIVA 



2. Recompensa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Els estats de flux són una espècie de premi.  
Representen una experiència positiva sobre la qual nosaltres exercim tot el 
control, la qual cosa ens genera nous desitjos de repetir. 
 

Les 3 grans virtuts del ‘flow’ 

NEUROEDUCACIÓ I EDUCACIÓ POSIVA 



 
3. Aprenentatge.  
 
 
 
 
 
 
Perquè la nostra capacitat de fluir no quede  interrompuda 
necessitarem adquirir noves habilitats i talents. D’aquesta 
manera, ens podrem posar nous reptes que ens resultin 
estimulants i que a la llarga ens poden aportar noves 
oportunitats, tant personals com professionals. 

Les 3 grans virtuts del ‘flow’ 



 Quan la tasca que estem fem ens absorbeix completament, ens 
fa gaudir del moment, ens fa perdre la noció del temps mentre la fem 
i, en acabar-la, sentim una gran satisfacció, podem dir que acabem de 
viure un moment ‘flow’ o d’estat de flux.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Els estats de flux són situacions en les que estem absolutament 
concentrats en el que estem fent en el moment present.  
 
 Fluir amb la pròpia vida és una garantia de felicitat i benestar  
i es pot entrenar.  
 
 



“Saber el que fem mentres ho estem fent, constitueix l’essència  
de la pràctica de l’atenció plena”    

                  (Kabat Zinn) 

Click 



 
 
A finals del segle XX sorgeixen pràctiques meditatives orientals en la 
teoría i en la práctica de la psicología de la psicoterapia occidental  
com a consequència de, al menys, tres factores.  
 
 
La divulgació en occident de las filosofíes i pràctiques orientals de 
meditació 
 
La fugida de nombrosos monjos tibetans com a conseqüència de la 
invasió xina del Tíbet en 1951 
 
El desenvolupament de la neurociència, millor coneixement de les 
relacions MENT-CERVELL i dels beneficis de la pràctica de Mindfulness 

INICIS 

NEUROEDUCACIÓ I EDUCACIÓ POSIVA 





 
El primer efecte de la pràctica de mindfulness és el 
desenvolupament de la capacitat de concentració de la ment.  
 
L’augment de la concentració porta a aconseguir serenidad. 
 
la serenidad ens condueix a un augment de la comprensió de la 
realitat (tant externa como interna) i ens  aproxima a percebre  
la realitat tal como és. 

EFECTES DEL MINDFULNESS 





LA PSICOLOGIA POSITIVA: 
Una psicologia per a la felicitat… 



¿Qué es l’Educació Positiva? 
 • L’Educació Positiva es podria definir com l’educació per a la felicitat.  

 
• Es una rama de la Psicología Positiva aplicada a l’educació basada  en 

l’estudi de les emocions positives i les  fortaleses del caràcter que 
ensenya com fomentar en els xiquets i xiquetes, adolescents i adults 
l’optimisme, una saludable actitud que es relaciona amb la felicitat . 
 

• L’objectiu de l’educació positiva és crear en les aules un ambient 
caracteritzat per una major atenció i pensament més positiu i holístic, 
per a la qual cosa és imprescindible que els xiquets i xiquetes, els 
joves, i els adults es senquen estimats, i estimular en ells i elles 
sentiments d’auto-eficàcia i expectatives d’èxit.   





Sentir-te be,  
felicitat hedónica 
 
 
Funcionar be,  
vida amb compromís  
Cap a tú mateix i cap 
als altres 
 
 
Viure una vida plena 
vida significativa, 
felicitat eudaimònica 
 

• Augmentar les emociones 
positives 
 
 

• Fluir, en el teu treball, en la 
teua vida quotidiana, en el 
teu temps d’oci 
• Construir relacions 
positives 
 
 

• Viure amb un proposit 
vital , amb optimisme, 
esperança, gratitud, pasió. 
 

SI VOLS:                   APRENDRE  A: 



¿Qué pots aprendre de la psicologia positiva per a:   

Sentir-te be,  
(felicitat hedónica) 
 
 
funcionar be,  
(vida amb compromís cap a tú 
mateix i cap als demés ) 
 
 
viure la vida amb plenitud? 
(vida significativa, 
Felicidad eudaimónica) 
 



Moltes gràcies!!! 
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