ESCUELAFELIZ

SER FELICES, HACER FELICES, VIVIR FELICES.

Curso: Claves para Ser Feliz

:.Qué es la felicidad?

Felicidad Del lat. felicitas, -atis.
1. f. Estado de grata satisfaccion espiritual y fisica.

2. f. Persona, situacion, objeto o conjunto de ellos que contribuyen a hacer feliz. Mi familia es mi felicidad.

3. f. Ausencia de inconvenientes o tropiezos. Viajar con felicidad.

- Lafelicidad es un estado de plenitud y bienestar, en el que encontramos en
proporcidn satisfactoria lo que tenemos y aquello a lo que aspiramos tener, entre lo que
somos y nuestro modelo ideal, entre lo que hemos logrado y nuestras aspiraciones o
metas.

- Esto significa que la felicidad no es un puerto o una meta al que debemos llegar
después de grandes sacrificios, sino un camino a disfrutar marcado por el equilibrio y la
satisfaccién con nosotros mismos.

- Por supuesto, emprender el camino de la felicidad no significa que no vamos a tener
que enfrentar situaciones complicadas y estresantes y que podremos evitar el dolor o
el sufrimiento. Sin embargo, podemos afrontar estas situaciones asumiendo una actitud
mejor, lo cual nos hara sufrir menos y superar los problemas mas rapido.

- Ser feliz no implica estar euféricos ni reir en todo momento, es una sensacion de paz y
armonia interna. Es haberle encontrado un sentido a la vida y estar satisfechos con lo
que hemos logrado, aunque ain nos quede mucho camino por recorrer.

(Como aprender a ser felices?

- Estudiando, observando, reflexionando.
- Lo podemos hacer de forma autodidacta o acudiendo a un centro de formacion.

:{Qué conocimientos, actitudes, habitos, tengo sobre la felicidad?

- Estan determinados en gran medida por la educaciéon que hemos recibido a lo largo de
nuestra infancia.

- Cuando somos pequefios, no solo aprendemos a leer y a escribir, sino que también
adquirimos habitos, creencias y formas de ver el mundo que determinan nuestra vida
futura.

- Lamayor parte de este aprendizaje transcurre de manera no consciente, a través de las
experiencias que vivimos.

- Ejemplo: si nuestros padres vivian lamentandose por los problemas, si solo tenian en
cuenta la faceta negativa de las situaciones y se sentian permanentemente agobiados
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por las dificultades, es probable que hayamos adquirido esta perspectiva del mundo y
que, sin saberlo, estemos replicando en nuestro dia a dia, sus patrones de afrontamiento.
Ejemplo: si nuestros padres eran de esas personas que siempre ven el lado bueno de las
cosas y que asumian los problemas como una oportunidad para crecer y no se
amedrentaban ante ellos, es probable que hayamos adquirido estas actitudes y que
seamos personas mas positivas y proactivas.

Sea cual sea la educacidén recibida, ahora somos adultos y podemos tomar las riendas de
nuestra vida y de nuestra felicidad, incorporando las actitudes y habitos de las personas
que saben encarar la vida con optimismo para ser mas felices.

Debemos descubrir y deshacernos de los habitos, creencias, actitudes que nos impiden ser
felices, hacer limpieza mental y colocar en su lugar pensamientos y actitudes que nos permitan
disfrutar mas de la vida y sentirnos mas satisfechos con nosotros mismos.

({Qué necesitamos para ser felices?

Ser feliz es una decision personal y ser conscientes de ello ya es un gran paso.

Querer y desear ser feliz es el primer paso, y es imprescindible.

Plantearse la felicidad como meta es una gran decisién, ya que muchas personas pasan
gran parte de su vida sin considerar esta posibilidad, pensando que la felicidad, al igual
que la suerte, es algo que simplemente llama a sus puertas.

Cuando no nos planteamos aprender a ser felices, existen mas probabilidades de que
la felicidad pase de largo, ya que no tenemos la actitud que nos permite captar esos
pequeiios detalles u oportunidades que nos pueden conducir a la felicidad.

La felicidad también es algo que se aprende, que se busca, y con las estrategias
adecuadas, se encuentra.

Orientandonos en el camino de la Felicidad.

Ver: Ser feliz - Rafael Santandreu (11" 33")

El ser humano si estd bien amueblado mentalmente, puede ser feliz en cualquier parte y
situacion.

La felicidad no esta en lo que nos pasa, sino en lo que nos decimos sobre lo que nos sucede.
La vida es muy facil e interesante.

La clave de nuestra fortaleza esta en nuestro dialogo interno.

Necesitamos muy poco para ser felices.

Todo el mundo es maravilloso, aunque a veces fallamos.

iNada es Terrible!

iDentro de poco vamos a morir! jVivamos con intensidad!

Un dia no gozado es un dia perdido.

Todo por diversion; nada por obligacion.
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Mensaje clave:
En qué medida yo puedo hacer cosas valiosas por mi y por los demas.
Mensaje clave solucion problema:

En qué medida (describir el problema) me va a impedir hacer cosas valiosas por mi
y por los demas.

_______________ O_______________
Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Obviamente, no existe una férmula magica que conduzca a la felicidad, pero a raiz de los
estudios realizados en el ambito de la psicologia, neurobiologia, etc... se han podido desvelar
algunas de las “claves para ser feliz”.

Claves para descubrir, trabajar y recorrer el camino de la
“FELICIDAD”.

Clave: Ni la salud ni el dinero son realmente imprescindibles.
Clave: La relacion con los demas.

Clave: El Amor.

Clave: Ayudar a otras personas.

Clave: El compromiso y el sentido de la vida.

Martin Seligman (psicélogo).

Enlace video: Aprendiendo a Ser Felices - Eduard Punset (Redes) (54'53")

Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Clave: La infelicidad se asocia a la falta de Amor y a la soledad.
Clave: En relacion con los demas.

Semir Zeki (Neurobiologo)
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Clave: Sentirse bien con uno mismo.
Clave: Aprender a controlar el cerebro, pensamientos, emociones.
Clave: La meditacién nos ayuda a tener equilibrio interior.

M2 Jests Alava Reyes (Psicéloga)

Clave: Conocerse a uno mismo.
Clave: Valorar como bueno y positivo lo que hacemos.
Clave: Conocernos, entendernos y aceptarnos.

Carlos Zapata (Humanismo y Ciencia)

Enlace video: La Formula de la Felicidad - Eduard Punset (Redes) (567497)

Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Clave: Invertir en los demas.
Clave: Compartir con los demas.
Clave: El Altruismo.

Michael Norton (psic6logo).

Enlace video: Dar para Ser Felices - Eduard Punset (Redes) (27°497)

Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Clave: Libertad significa eleccion, el desarrollo humano conlleva eleccién.
Clave: Somos en relacién con los demas.

Clave: Tener mas no es sinébnimo de mejor ni de felicidad.

Clave: Encontrar algo bueno, no perdernos buscando lo mejor.

Clave: No depender de lo que hagan los demas.

Barry Schwartz (psic6logo).

Enlace video: Ser Feliz es Desear Menos - Eduard Punset (Redes) (25'517)
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Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Clave: Deja de lado lo que no puedes hacer, porque hay TANTO que si puedes hacer.
Clave: Rodéate de gente positiva y que te ame con tus fallos.
Clave: Haz planes maravillosos y no mires atras.

Sam Berns
Enlace video: Nuevos modelos de fortaleza emocional - Rafael Santandreu (12°'517)

Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Clave: No necesitas ninguna razoén especifica para estar bien.
Clave: La felicidad se encuentra en nada y en todo.
Clave: El destino natural del ser humano es ser feliz.

Rafael Santandreu (psic6logo).

Enlace video: Alegria sin causa - Rafael Santandreu (127297)

Medito sobre el video. De 15’ a 30’. Sentado/a, en silencio, dejando resonar en mi interior
lo escuchado.

Escribo lo que siento.

Quiero y deseo SER FELIZ
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Si algo de lo encontrado en este curso de Escuelafeliz te ha sido util, “PERFECTO”.

Si algo de lo encontrado en este curso de Escuelafeliz crees que puede ser util a alguien “COMPARTELO”.

Salvador Domench Casado.

Presidente de Asociacion Escuelafeliz— G71315386

“GRACIAS”
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