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Ficha Cientifica - Set de postales

Estas postales felices:

Generan un uplifting emocional

desde la vitalidad, esperanza,
optimismo y logros.

Uplifting emocional es una subida de dnimo
generada por ver, vivir o escuchar alguna
accién que entrega animo, vitalidad,
esperanza y optimismo.

Con las postales felices mejorards tu

Sensacion de elevacion y sentido de

conciencia de apreciatividad

¢cSientes que hay cosas que te
levantan el dnimo?

¢Puede una frase positiva
cambiar tu dia?

. Qué impacto crees que tenga

regalarle a alguien elemento o figura
positiva como esta?

;segsun que teoria?

1.

Broaden and Build
Theory of Positive
Emotions

Las emociones positivas
amplian la concienciay
fomentan pensamientos

y acciones novedosasy
exploratorias.

Barbara
Fredrickson

2.

Entrenamiento de
Autoinstrucciones

Las autoinstrucciones
constituyen un sistema
que permite “hablarnos a
nosotros mismos”, y que a
su vez facilita una serie de
pautas que nos guiany
nos ayudan a resolver
tareas de forma
autonoma.

Donald Meichenbaum
y Goodman

3.

Modelo PERMAH,
Florecimiento
Humano

El modelo PERMAH, o
Teoria del Bienestar, es
esencialmente una teoria
de eleccidén no forzada; se
trata de una descripcion
de lo que las personas
eligen libremente para
incrementar su bienestar.

Martin
Seligman
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