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EDUCACION POSITIVA:

EDUCANDO PARA EL EXITO ACADEMICO Y PARA LA VIDA PLENA
POSITIVE EDUCATION: EDUCATING FOR ACADEMIC SUCCESS AND FOR A FULFILLING LIFE

Alejandro Adler
Universidad de Pennsylvania

La educacién tradicional se ha centrado en transmitir las herramientas necesarias para el éxito académico y profesional del indivi-
duo, y el progreso del alumno se mide de acuerdo con su desempefio dentro de este paradigma limitado del éxito. Varias décadas
de investigacidn rigurosa internacional nos han demostrado que existen herramientas para generar los elementos del bienestar, y que
estas se pueden ensefiar y aprender. Mds adn, estas herramientas se deben enseriar, ya que el bienestar tiene valor intrinseco (el ser
humano innatamente desea la felicidad) y valor instrumental (la felicidad genera beneficios como salud fisica, éxito profesional y per-
sonal, mejores relaciones con ofros, y menor violencia y consumo de drogas entre adolescentes, entre otros). Utilizando métodos del
mdximo rigor cientifico, la educacién positiva ensefia las herramientas y el conocimiento que el individuo necesita para tener una vi-
da académica y profesional exitosa, asi como para florecer como ser humano y tener una vida plena.

Palabras clave: Exito académico, Bienestar, Vida plena.

Traditional education has focused on giving individuals the tools to succeed academically and professionally, and students’ progress
has been measured according to their performance within this limited paradigm of success. Various decades of rigorous international
research have shown that skills exist for building the elements of well-being, and that these can be taught and learned. Furthermore,
these skills should be taught, since well-being has both intrinsic value (human beings innately desire happiness) as well as instrumental
value (well-being generates desirable life outcomes, including physical health, professional and academic success, better relationships
with others, and less violence and drug consumption, among others). Based on the most rigorous scientific research, positive education
teaches the skills and knowledge that individuals need in order to have successful academic and professional lives, as well as to flourish

as human beings and live a fulfilling life.
Key words: Academic success, Well-being, Fulfilling life.

a educacién transforma al ser humano. A través de la
transmisién de conocimiento y habilidades, la educa-
cién le transporta de su estado presente a un estado
distinto futuro. Por lo tanto, la educacion implica el cambio y el
crecimiento del individuo en una cierta direccién. La pregunta
importante al abordar el tema de la educacion es: sen qué di-
reccién queremos transformar cognitiva y emocionalmente al
individuo en su proceso educativo? En otras palabras, scudl es
el propésito de la educacion y cudl debe ser su fin2
El sentido comin, junto con estudios més rigurosos en cam-
pos como la psicologia positiva, nos dice que el bienestar inte-
gral es una meta fundamental en la vida del ser humano, y
podria decirse que la més importante. Sin embargo, indepen-
dientemente de ideologias y creencias moradles, es innegable
que nos encontramos en una época en la que el progreso se
mide, en gran parte, de acuerdo con la acumulacién de dinero
y bienes materiales, desde el éxito individual hasta el nivel del
desarrollo nacional. La gran mayoria de los sistemas educati-
vos actuales reflejan esta concepcion del progreso en la mane-
ra en la que preparan al individuo, especialmente durante sus
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afios mds formativos: la nifiez y la adolescencia. Los sistemas
educativos tratan de preparar a los alumnos para tener vidas
productivas, més no les proveen de herramientas para tener vi-
das plenas y sanas, con significado y propésito.

La psicologia positiva reconoce que la economia es un motor
esencial para el funcionamiento de nuestra sociedad, y que es
necesario preparar al ser humano para que esta economia
prospere de manera sostenible e igualitaria. No obstante, la
psicologia positiva también reconoce que la economia debe
servir al individuo, y no el individuo a la economia. Por consi-
guiente, la educacién debe proporcionar al estudiante el cono-
cimiento y las herramientas para tener una vida productiva y
una vida plena. La plenitud no es una amenaza al progreso
econémico; al contrario, es un complemento que amplifica la
productividad del individuo durante su vida y que simulténea-
mente incrementa la satisfaccion del ser humano con su vida.
Hay amplia investigacién que nos demuestra que la felicidad
contribuye de manera significativa y positiva a la salud fisica,
la creatividad, la productividod, la innovacién, y las relaciones
sociales (Howell, Kern, y Lyubomirsky, 2007; Lyubomirsky,
King y Diener, 2005; Pressman y Cohen, 2005). Por lo tanto,
un sistema educativo que promueva el bienestar del alumnado
y de la comunidad al mismo tiempo que fomenta el progreso
mas tradicional, brindard a sus estudiantes las herramientas
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para disfrutar de vidas productivas y plenas. Este es el funda-
mento de la educacién positiva.

Es la interseccién de la psicologia positiva con la educacion
la que nos presenta una pregunta simple y fundamental: sedu-
cacién para qué? La educacion positiva responde a esta pre-
gunta usando décadas de estudios cientificos y milenios de
contemplacién y razén: educacién para la plenitud integral
que el ser humano innatamente desea, independientemente de
su cultura o época.

La educacién positiva postula empiricamente, tras afios de in-
vestigacién rigurosa acerca de las herramientas de la felicidad,
que el bienestar se puede ensefiar y aprender. Mds ain, la
educacién positiva propone que, por su valor intrinseco asi co-
mo por su valor instrumental (los beneficios consecuentes de la
felicidad), las herramientas y el conocimiento del bienestar se
deben ensefiar.

LA PSICOLOGIA POSITIVA Y LA EDUCACION

La psicologia positiva es el estudio cientifico de las fortalezas
y las virtudes que hacen posible que el ser humano, sus organi-
zaciones, y sus comunidades prosperen. Una de las mas fuer-
tes criticas de la psicologia positiva viene de la percepcién
incorrecta que la disciplina solamente estudia las emociones
positivas. Provocado en parte por los medios y los libros de
cultura pop que se centran solamente en incrementar las emo-
ciones positivas, la psicologia positiva frecuentemente se consi-
dera un movimiento “new age,” separado de campos con rigor
cientifico como lo son la fisica o la biologia. En su libro La
Ciencia de la Felicidad, Lyubomirsky (2007) claramente expre-
sa el compromiso cientifico de la psicologia positiva.

“En primer lugar, la brojula de la ciencia de la felici-
dad es la ciencia, y la felicidad — el aumento de las
estrategias que otros psicdlogos sociales y yo hemos
desarrollado — es su elemento clave de apoyo. Mi
historia es la de una investigadora cientifica, no la de
un médico, de un coach de la vida, o de un guru de la
autoayuda... La ciencia de la felicidad es diferente a
muchos libros de autoayuda en la medida en que re-
presenta una sintesis de lo que los investigadores de
la ciencia de la felicidad, incluyéndome a mi misma,
han descubierto en sus investigaciones empiricas. Ca-
da sugerencia que ofrezco goza del sustento de la in-
vestigacion cientifica”.

Innegablemente, uno de los varios objetivos de la psicologia
positiva es el incrementar la felicidad individual, que incluye
que la persona tenga emociones positivas con mayor frecuen-
cia y emociones negativas con menor frecuencia. Aunque uno
de los pilares de la psicologia positiva lo constituyen las emo-
ciones positivas, conforme un sinnimero de estudios empiricos
se han llevado a cabo a través de las Gltimas dos décadas, la
psicologia positiva ha evolucionado y su entendimiento del bie-
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nestar y la felicidad se han refinado. La felicidad ahora se con-
cibe no solo como emociones positivas, sino también como el
disfrute de un bienestar integral y el florecer en multiples dreas
de la vida y de la experiencia humana (Diener, Scollon y Lu-
cas, 2003).

Ryff (1995), uno de los primeros en proponer un entendi-
miento multidimensional de la felicidad, sugiere un modelo con
seis componentes del bienestar (autoaceptacién, relaciones po-
sitivas con los demds, autonomia, dominio del medio ambiente,
propésito en la vida y crecimiento personal). A nivel social,
Gallup ha creado el Healthways Well-Being Index, que incluye
variables como evaluacién de la vida, salud emocional, salud
fisica, habitos saludables, entorno laboral y accesos bésicos
(Kahneman y Deaton, 2010). La Organizacién para la Coope-
racién y el Desarrollo Econémico (OCDE) ha creado el Better
Life Index, compuesto por 11 temas que se consideran esencia-
les para la calidad de vida (vivienda, ingresos, empleo, comu-
nidad, educacién, medio ambiente, gobierno, salud,
satisfaccion con la vida, seguridad, y balance de vida y traba-
io). El indice permite a cada pais identificar los temas més im-
portantes para ellos (Kerényi, 2011).

Andlogamente a estos modelos y concentrédndose en adultos,
Seligman (2011) més recientemente sugiere un modelo de cin-
co partes de florecimiento humano (emociones positivas, rela-
ciones positivas, involucramiento, §ignificado y metas
alcanzadas, o PRISMA). Cabe destacar que cada uno de estos
modelos e indices sugieren que el bienestar estd compuesto de
perfiles a través de maltiples dominios, y no simplemente de un
solo nomero (Forgeard, Jayawickreme, Kern y Seligman,
2011). Los individuos, las organizaciones, y los gobiernos pue-
den decidir qué elementos son los mas importantes, ver cémo
se comparan unos con los otros, e idear formas estratégicas
para incrementarlos o disminuirlos.

Un elemento que falta en cada uno de estos modelos enfoca-
dos en el bienestar del adulto es el precursor obvio: el bienes-
tar y el funcionamiento de la juventud. La psicologia de la
adolescencia y de la nifiez se ha centrado principalmente en la
psicopatologia del desarrollo y en minimizar los efectos negati-
vos de las enfermedades mentales, y poco en el bienestar de
los j6venes y en cémo fomentarlo. La adolescencia es un perio-
do particularmente formativo y que a menudo ha sido ignora-
do en la psicologia contemporénea. El bienestar y progreso de
los jévenes a menudo se miden tan solo a través de su desem-
pefio académico (e.g., calificaciones y notas).

Al igual que varios componentes son necesarios para definir
y enfender el bienestar del adulto, Kern et al. (2014) sugieren
que es necesario un enfoque multifacético para el bienestar del
joven durante su nifiez y adolescencia. Con este fin, reciente-
mente han desarrollado un modelo teérico del funcionamiento
psicolégico positivo de los jovenes que se compone de cinco
factores que reflejan los cinco dominios de PRISMA, caracteri-
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zado por el acrénimo PRECO: la perseverancia (ejecucion de
objetivos hasta alcanzarlos, a pesar de la oposicion y refos),
las relaciones positivas (relaciones satisfactorias con los demés
que brinden un sentimiento de apoyo y amor reciproco), las
emociones positivas (e.g., alegria, confianza, tranquilidad, en-
tusiasmo), el compromiso e involucramiento (absorcién comple-
ta en lo que estd haciendo e interés en actividades de la vida),
y el optimismo (esperanza y confianza en el futuro).

Como se observa en el Figura 1, PRECO refleja la estructura
de cinco factores de PRISMA, con dominios de significado y de
metas alcanzadas que son mas relevantes para adolescentes:
el optimismo y la perseverancia, respectivamente (el Figura 2
muestra los modelos originales en inglés). El significado y las
metas alcanzadas no son dominios del bienestar que tengan
mucha relevancia para la mayoria de los nifios y adolescentes.
En cambio, los jévenes mas optimistas muestran un mayor sig-
nificado en el futuro (Steinberg, 2012); y la perseverancia o
firmeza (“grit”) es mas predictiva del desempefio académico
que la inteligencia, tradicionalmente medida utilizando el co-
ciente intelectual (Cl) (Duckworth, Peterson, Matthews y Kelly,
2007).

LA EDUCACION POSITIVA

Las escuelas tienen un papel fundamental en el establecimien-
to y el mantenimiento de valores culturales y sociales. Muchos
nifios y adolescentes pasan la mayoria de su tiempo en am-
bientes escolares. Cabe destacar que, aunque bien infenciona-
dos, los sistemas educativos a menudo establecen un tono
negativo. Los estudiantes deben sentarse en silencio y compor-

FIGURA 1
LOS DOMINIOS PARALELOS DE PRECO Y PRISMA

ADOLESCENTE ADULTO

Perseverancia Emociones Positivas

Relaciones Positivas Relaciones Positivas

Emociones Positivas Involucramiento y Compromiso

Compromiso e Involucramiento

Optimismo Metas Alcanzadas

FIGURA 2
MODELOS ORIGINALES EN INGLES (STEINBERG, 2012)

ADOLESCENCE ADULTHOOD

Positive Emotion Positive Emotion

Engagement Engagement

Relationships Relationships
Optimism R —— Meaning

Perseverance ——>  Accomplishment
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tarse, o enfrentar acciones disciplinarias. El profesorado a me-
nudo invierte mucho tiempo y energia ante la victimizacion, la
intimidacién, las peleas y las interrupciones del alumnado, las
cuales generan estrés y frustracion para los docentes y un am-
biente hostil y no propicio para el aprendizaje. Eventualmente,
una porcién importante del alumnado, el profesorado y los ad-
ministradores se amargan ante el proceso escolar. Un estudio
reciente examiné qué palabras utilizan los adolescentes en los
medios de comunicacién social como Twitter y Facebook cuan-
do estan hablando acerca de sus escuelas, y las palabras més
comunes que se utilizan incluyen “aburrido”, “estipido” y
“odio” (Schwartz et al., 2013).

La educacién positiva presenta un nuevo paradigma y en-
fatiza las emociones positivas, los rasgos positivos del cardc-
ter, el significado y el propésito del estudio, y la motivacién
personalizada para promover el aprendizaje, para brindarle
al estudiante las herramientas para vivir una vida plena,
dentro del entorno académico y més alléd de él. Este para-
digma se basa en una educacién tanto para las habilidades
tradicionales de logro académico, como para las herramien-
tas para el bienestar integral (Seligman, Ernst, Gillham, Rei-
vich y Linkins, 2009). Las escuelas suelen ensefiar a los nifios
y a los adolescentes las herramientas que necesitarén para
el éxito profesional en el futuro. La educacién positiva ense-
fia estas habilidades tradicionales para el éxito, y ademas
ensefia las herramientas que permiten al individuo y a su co-
munidad prosperar y florecer. Baséndose en el creciente
campo de la psicologia positiva, la educacién positiva se
centra en el cultivo del bienestar en alumnos, profesores y
administradores educativos, para crear un ambiente que fo-
mente el crecimiento del estudiante y de la comunidad aca-
démica. Este enfoque es en paralelo a la ensefianza
simulténea de las habilidades para el desempefio tradicional
académico (e. g., buenas notas y calificaciones).

La educacién positiva propone que el bienestar debe ser en-
sefiado, por su valor intrinseco y por su valor instrumental.

A pesar de que las condiciones externas (e. g., crecimiento
econdémico, acceso a servicios de salud y educacién) han mejo-
rado en précticamente todo el mundo durante los Gltimos 50
afios, la satisfaccion general con la vida se ha mantenido esen-
cialmente estable en la mayoria de los paises (Inglehart, Foa,
Peterson y Welzel, 2007). Durante este mismo periodo, la pre-
valencia de la depresién ha aumentado a un ritmo alarmante.
Algunos estudios afirman que la depresion hoy en dia es cerca
de diez veces més frecuente de lo que lo era hace 50 afios
(Wickramaratne, Weissman, Hoja y Holford, 1989). No sola-
mente ha incrementado la prevalencia global de la depresién
clinica durante las Gltimas cinco décadas, sino que la edad me-
dia de un primer episodio de depresién ha pasado de la edad
adulta a la adolescencia. Hoy en dia, uno de cada cinco ado-
lescentes tiene un episodio de depresién clinica antes defermi-
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nar la escuela secundaria (Lewinsohn, Rohde, Seeley y Fischer,

1993; Weissman, 1987). Estos resultados afirman la necesidad

urgente de un paradigma educativo que aborde directamente el

bienestar psicolégico de los adolescentes.

Aparte de las alarmantes estadisticas adolescentes a escala
global que demuestran la urgencia de un nuevo paradigma
educativo que esté alineado con las realidades actuales, hay
beneficios académicos consecuentes con incrementar la salud
psicolégica de los j6venes. En general, las personas felices
aprenden mejor. Las emociones negativas producen atencién
restringida, pensamiento negativo y critico, y perspectivas ana-
liticas. En contraste, las emociones positivas generan pensa-
miento creativo y holistico, y atencién amplia (Bolte, Goschke y
Kuhl, 2003; Estrada, Isen y Young, 1994; Fredrickson, 1998;
Fredrickson y Branigan, 2005; Isen, Daubman, y Nowicki,
1987; Isen, Rosenzweig y Young, 1991; Kuhl, 1983 y 2000;
Rowe, Hirsh, Anderson y Smith, 2007; Seligman, et al, 2009).

La investigacion psicolégica nos ensefia que el afecto positivo
(e. g., alegria, confianza, tranquilidad, entusiasmo) y el afecto
negativo (e. g., tristeza, frustracion, estrés, miedo, ansiedad)
son factores independientes del estado emocional de una per-
sona en cualquier momento — los elementos del afecto positivo
y del afecto negativos pueden estar presentes simulténeamente
(Watson, Clark y Tellegen, 1988). Por lo tanto, la presencia del
afecto positivo es favorable en momentos educativos y eventos
de la vida que requieren de creatividad y de pensamiento am-
plio y holistico, mientras que el afecto negativo es favorable
durante los eventos que requieren pensamiento critico y analiti-
co. Las emociones negativas ya las generan la mayoria de los
ambientes educativos; sin embargo, todavia no generan el
afecto positivo. Tener el repertorio entero de emociones dispo-
nible y poder activar esas emociones al enfrentar diferentes
problemas y decisiones, es un arte que se puede aprender.

Més allé de los beneficios estrictamente académicos de la
felicidad, el bienestar contribuye importantemente en otras
consecuencias positivas de la vida. La investigacién ha de-
mostrado que:

v Las personas con mayor satisfaccion de vida gozan de mejor
salud fisica, mayor logro profesional, mejores relaciones so-
ciales y mayores contribuciones econémicas para su socie-
dad (Howell, Kern y Lyubomirsky, 2007; Lyubomirsky, King y
Diener, 2005; Pressman y Cohen, 2005).

v Los optimistas tienen mejor salud fisica, incluyendo recupera-
ciones mas rapidas después de cirugias, enfermedad con
menor frecuencia, menor riesgo de mortalidad, y menor inci-
dencia de consumo de tabaco, alcohol y drogas (Fry y De-
bats, 2009; Shen, McCreary y Myers, 2004).

v Las personas con mds emociones positivas muestran mejores
relaciones sociales y conductas més saludables (Howell et
al., 2007; Lyubomirsky et al., 2005; Pressman y Cohen,
2005; Salovey, Rothman, Detweiler y Steward, 2000).
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v Las personas que sienfen més gratitud experimentan menos
sintomas sométicos (Froh, Yurkewicz, y Kashdan, 2009).

v El afecto positivo reduce los prejuicios hacia miembros de
ofros grupos raciales, étnicos, culturales, y religiosos (John-
son y Fredrickson, 2005).

Hasta la fecha, la psicologia positiva se ha centrado princi-
palmente en adultos, y pocos estudios han investigado el
bienestar de los jévenes. Sin embargo, algunos estudios so-
bre la adolescencia han encontrado que:

v La autoestima y las emociones positivas generan efectos posi-
tivos para la salud fisica en los adolescentes y nifios (Hoyt,
Chase-Lansdale, McDade y Adam, 2012).

v Manteniendo niveles socioeconémicos, calificaciones y otros
factores de vida constantes, los adolescentes felices ganan
sustancialmente més dinero que los adolescentes menos feli-
ces 15 afios més tarde en la vida (Diener, Nickerson, Lucas y
Sandvik, 2002).

v Las relaciones significativas con figuras adultas positivas pro-
tegen a los adolescentes contra consecuencias negativas co-
mo la depresién, la pertenencia a pandillas, la delincuencia
juvenil, las conductas sexuales de riesgo y el abuso de sus-
tancias (Hamre y Pianta, 2001).

v Los adolescentes més perseverantes muestran comportamien-
tos més sanos, mejor desempefio educativo, mayor éxito en
el trabajo afios después, matrimonios mas sélidos, mejor sa-
lud en el presente (menor nimero de lesiones y hospitaliza-
ciones) y menos problemas de salud 25 afios més tarde
(Bogg y Roberts, 2004; Kern y Friedman, 2008; Roberts,
Kuncel, Shiner, Caspi y Goldberg, 2007).

La educacién positiva no solamente postula que las herra-
mientas de la felicidad se deben ensefiar, sino también se ba-
sa en el fundamento empirico de que el bienestar se puede
ensenar.

Un gran nomero de estudios nos han mostrado que el bienes-
tar depende en parte de factores genéticos y en parte de habi-
lidades que se pueden ensefiar y aprender a través de la vida
(Seligman, 2002). Més allé de lo que la ruleta genética le brin-
da a cada individuo, existe evidencia de que la educacion po-
sitiva incrementa el bienestar y mejora el comportamiento de
los estudiantes, aumenta su participacién en el aula, les ensefia
las herramientas para conseguir objetivos que la mayoria de
los padres valoran, y también mejora su desempefio académi-
co (Seligman et al., 2009).

INTERVENCIONES POSITIVAS EN UN CONTEXTO
EDUCATIVO

Hay varios estudios que demuestran el impacto de las inter-
venciones de la educacién positiva. La principal intervencion es
el Programa de Resiliencia de Penn (PRP), desarrollado en la
Universidad de Pennsylvania. Su plan de estudios y curriculum
ensefian a los estudiantes varias habilidades para la vida ple-
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na, como el optimismo, la creatividad, la relajacién, la toma

de decisiones, la asertividad, la resolucién de problemas y la

comunicacién. A lo largo de las Oltimas dos décadas, més de

20 estudios con més de 2000 estudiantes han evaluado el im-

pacto del PRP en comparacién con un grupo control (Seligman,

et al., 2009). Los resultados demuestran que el PRP:

1. Reduce y previene los sintomas de la depresién, la desespe-
ranza, y la ansiedad (Brunwasser y Gillham, 2008).

2. Funciona con la misma eficacia para jévenes de diferentes
origenes raciales y étnicos (Brunwasser y Gillham, 2008).

3. Es més eficaz cuando hay un entrenamiento adecuado de lide-
res y maestros, y supervisién constante del progreso del grupo
(Gillham, Brunwasser, y Freres, 2007).

4. Reduce los problemas de comportamiento (Seligman, et al.,
2009).

Una segunda intervencién de educacién positiva que tiene
menos evidencia empirica que el PRP, pero que tiene algunos
resultados significativos, es el Curriculum de Psicologia Positi-
va Strath Haven (CPPSH). El objetivo del plan de estudios es
permitir a los estudiantes identificar sus fortalezas de caracter
e incitar a que las utilicen més en sus actividades cotidianas,
dentro del aula y fuera de ella. Las fortalezas de caracter se
identifican utilizando el cuestionario de Valores en Accién
(VEA), un inventario de atributos humanos que Peterson y Se-
ligman (2004) proponen que han sido valoradas por la ma-
yoria de la culturas, si no todas, a través de distintas épocas.
Ejemplos de fortalezas de cardcter son: la creatividad, la per-
severancia, el amor, la justicia y el autocontrol. EI CPPSH
muestra evidencias de aumento de las habilidades sociales
de los estudiantes, ademas de incrementar su participacién
en la escuela y su disfrute de asistir a ella (Seligman et al.,
2009).

LA MEDITACION, LA ATENCION PLENA Y EL ALTRUISMO

La meditacién es una préctica que tiene sus origenes en cultu-
ras budistas e hinduistas y que ha demostrado sus beneficios a
través de los milenios, en conjunto con la atencién plena
(“mindfulness”) y el altruismo causados por la practica de la
meditacion. La meditacion es una préctica firmemente estable-
cida y que innegablemente se puede ensefiar y aprender, den-
tro y fuera de un contexto escolar. Hay instituciones educativas
que han integrado la meditacién en su curriculum formal, y
también hay cada vez més instituciones no académicas que
ofrecen clases de meditacion de todo tipo (ver ejemplos en la
siguiente seccién de este capitulo).

Muchos estudios durante las Oltimas dos décadas han estable-
cido cientificamente la relacién que existe entre la meditacion,
el altruismo, la atencién plena (“mindfulness”) y el bienestar
(Myers, 2000; Diener y Seligman, 2004). Por ejemplo, las in-
vestigaciones realizadas por Martin Seligman indican que la
alegria de llevar a cabo un acto de bondad desinteresada pro-
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porciona profunda satisfaccion (Seligman, 2002). En este estu-
dio, a un primer grupo de estudiantes se les dio una cantidad
de dinero y se les pidié que salieran a divertirse durante unos
dias, mientras que a un segundo grupo se les dijo que utiliza-
ran ese dinero para ayudar a los necesitados (ancianos, enfer-
mos, efc.), y a todos se les pidié que escribieran un informe
unos dias después. El estudio demostré que la satisfaccion pro-
vocada por una actividad p|acentera, como salir con amigos,
ver una pelicula, o disfrutar de un postre fue mucho menor y
duré menos que el bienestar causado por la realizacién de ac-
tos de bondad. Durante un dia en el que realizaron un acto
bondadoso y esponténeo, los estudiantes reportaron que tuvie-
ron un mejor dia, que fueron més amables con otros, més
apreciados por la gente de su alrededor, y mejores amigos y
parejas.

La investigacién colaborativa entre neurélogos y meditadores
budistas ha originado numerosas publicaciones, que han esta-
blecido con credibilidad cientifica el vinculo entre la medita-
cién y sus efectos en el equilibrio emocional y otros
componentes del bienestar psicolégico. En palabras del neuro-
cientifico estadounidense Richard Davidson, “la investigacién
sobre la meditacién demuestra que el cerebro puede ser male-
ado y modificado fisicamente de manera que poca gente po-
dia imaginar” (Kaufman, 2005). Por ejemplo, al meditar sobre
la bondad y la compasién (Lutz et. Al., 2004), los meditadores
mds experimentados mostraron un gran incremento en la acti-
vidad cerebral de dltas frecuencias (ondas gamma) en dreas
del cerebro relacionadas con las emociones positivas y con la
empatia.

Barbara Fredrickson ha mostrado los efectos positivos de
aprender a generar emociones positivas a través de la medi-
tacion. Trabajé con 140 voluntarios sin experiencia previa en
la meditacién y asigné al azar a 70 de ellos a la préctica de
meditacién, treinta minutos al dia durante siete semanas. Se
compararon los resultados con los otros 70 sujetos que no
practicaron ningtn tipo de meditacién. El resultado fue ro-
busto e impactante. En sus palabras, “cuando personas sin
experiencia con la meditacién aprenden a calmar y aquietar
su mente y ampliar su capacidad de amor y la bondad, hay
una transformacién desde dentro del individuo hacia afuera.
Ellos [los que meditaron] experimentaron méas amor, més
compromiso, més serenidad, més alegria, mas diversion -
més de todas las emociones positivas que se midieron. Y aun-
que por lo general meditaban solos, experimentaron las cum-
bres de sus emociones positivas al interactuar con otros. Sus
vidas describieron un espiral hacia arriba” (Fredrickson et
al., 2008). Experimentos posteriores confirmaron que se los
mecanismos que subyacen a estos efectos tienen que ver con
conexiones neurolégicas y fisiolégicas que repercuten en sus
cerebros y en ofras partes del cuerpo (Kok y Fredrickson,
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La literatura cientifica indica que las personas egoistas estén
més centradas en disfrutar del placer hedénico que en el culti-
vo de bienestar psicolégico integral y que, en consecuencia,
sélo disfrutan de un bienestar pasajero y fugaz. Por otro lado,
las personas que reducen sus tendencias egoistas disfrutan una

vida con mayor satisfaccién y con mayor paz interior y sereni-
dad (Dambrun y Ricard, 2011).

LA EDUCACION POSITIVA EN ACCION

Afortunadamente, la educacién positiva se esté aplicando en
cada vez més lugares, incluyendo aulas individuales, escuelas
enteras, foros de educacion no formal y sistemas educativos a
escala nacional. Es fundamental entender que, para cosechar y
disfrutar de los méximos beneficios de las maltiples intervencio-
nes que existen, es necesario adaptar cada intervencién al con-
texto en el que se estd aplicando. Los disefios de las
infervenciones son maleables, y las moltiples intervenciones de-
ben adaptarse a las diferencias culturales, sociales y econémi-
cas para tener un maximo impacto.

Las herramientas para generar bienestar individual y comu-
nal se han transmitido de una generacién a otra durante mile-
nios. Por ejemplo, algunos de los primeros registros escritos
de la meditacién provienen de las tradiciones hinddes alrede-
dor de 1500 AC (Everly y Lating, 2002). Desde entonces, la
meditacién, asi como una variedad de ofras practicas que
ahora tienen evidencia cientifica de ser eficaces, se han ense-
fiado en monasterios, en escuelas, en centros de salud y bie-
nestar, en cérceles, y en ofros tipos de organizaciones e
instituciones.

La educacion positiva (utilizando la definicién de la intersec-
cion de la educacion y la psicologia positiva) formalmente fue
fundada por Martin Seligman (también padre de la psicologia
positiva), cuando comenzé a investigar el impacto de diferen-
tes intervenciones a nivel del aula individual en Estados Uni-
dos. Cuando hubo suficiente evidencia empirica acerca de qué
intervenciones fueron efectivas y cuéles no lo fueron, las prime-
ras escuelas que implementaron ese grupo de infervenciones
(Programa de Resiliencia de Penn, o PRP) al nivel de la institu-
cion entera fueron dos escuelas en Australia: Geelong Gram-
mar School y Saint Peter’s Collage (Adelaida). Desde entonces,
hay escuelas en varios paises que estan implementando todo ti-
po de infervenciones positivas e infundiendo sus curriculos con
psicologia positiva. Estos paises (por ahora) incluyen a Estados
Unidos, Australia, India, Nepal, Canadd, México, Reino Uni-
do, Holanda, China y Butén (Adler et al., 2013).

El Gnico pais que ha incorporado la educacion positiva a
escala nacional es el Reino Himalaya de Butan. Desde 1972,
este pais ha adoptado la felicidad interna bruta (FIB) en vez
del producto interno bruto (PIB) como su indice de progreso
nacional. Este indice es la guia para la estructura institucional
y la politica poblica del pais. Esta filosofia alterna del bienes-
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tar y progreso nacional también permea el sector de educa-
cién. El lema de la Secretaria de Educacién de Butdn es
“Educando para la FIB” (“Educating for Gross Nacional Hap-
piness”). El 95% de los estudiantes del pais asisten a escuelas
piblicas, y todas estas han adoptado un curriculum comple-
mentario al curriculum académico tradicional, que incluye
herramientas para la felicidad como la meditacién, la resi-
liencia, la comunicacién efectiva, la toma de decisiones, la
compasién y empatia, el pensamiento critico y creativo, y el
conocimiento de uno mismo. Asi como los estudiantes toman
clases de materias tradicionales como mateméticas, literatu-
ra, y ciencias, también toman clases de estas herramientas y
habilidades para vivir la vida plena.

Butén es un microcosmo de lo que significa armar un sistema
educativo con una respuesta empiricamente informada, vy filo-
séfica y moralmente noble a la pregunta: seducacion para
qué? La educacién es un pilar central del desarrollo humano y
de la fibra social y moral de nuestras comunidades. Si quere-
mos una sociedad que faculte al individuo para tener una vida
lo més productiva y plena posible dentro de comunidades sa-
nas y felices, entonces la educacién positiva proporciona una
ruta empiricamente fundamentada para alcanzar ese digno
objetivo.
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