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QUÉ NOS 
PREGUNTAMOS HOY

1. ¿La felicidad está de 
moda?

2. Pero, ¿sabemos que 
es la felicidad

3. ¿Y si Pisa midiera la 
felicidad? 

4. ¿Se puede aprender 
a ser feliz?

5. ¿Y que andamos 
haciendo en 
nuestras escuelas?

6. Memoria feliz

TRILEMA ZAMORA







BIENESTAR INFANTIL 2007 BIENESTAR INFANTIL 2014





¿Qué hace que un 
niño se sienta bien?

‘SALUD: Estado mental 
y social no solo físico 
de bienestar‘

OMS 1947

TRILEMA SAFA

TRILEMA POBLA





¿Y por qué en la escuela?

TRILEMA POBLA

1. Mejorar el bienestar mejora el logro
2. El logro académico es esencial para el bienestar. El fracaso es dañino
3. El bienestar tiene su propio valor educativo. Complementa el logro académico



Trilema safa

• Salud física

• Relaciones positivas

• Fortaleza psicológica

• Intensidad y compromiso
vital

• Hábitos sostenibles

• Sentido y propósito

UK 2007

¿DÓNDE SE BASAN LAS INICIATIVAS CURRICULARES?

Psicología positiva
The PERMA FRAMEWORK  

SELIGMAN

Experiencias de Flujo 
CSIKSZENTMIHALYI



1. Desarrollar las habilidades para las relaciones 
personales

– La escucha  

– El lenguaje no verbal

– La Empatía

– La ruptura

– Revelar la intimidad

2. Ser conscientes de la valía personal

– Condicional (comparativa a los otros)

– Incondicional (en relación con los otros)

3. Identificar quién queremos ser, física, moral, 
afectiva, espiritual,  intelectualmente… 

– Efecto Pygmalion

4. Autoevaluarnos con realismo

– Conciencia de las posibilidades y los límites

TRILEMA AVENIDA AMÉRICA

1.CULTIVAR 
EMOCIONES 
POSITIVAS



1. Marcarse objetivos y alcanzar logros
2. Gestionarse a uno mismo
3. Ser proactivos y tomar decisiones
4. Hacerse responsables de las consecuencias de nuestras 

acciones
5. Controlar la impulsividad y posponer la gratificación
6. Construir la perseverancia y la voluntad
7. Resolver problemas
8. Gestionar  conflictos

– Gestionar el enfado y la frustración
– Gestionar el stress:
– Habilidades de relajación
– Habilidades de afrontamiento
– Habilidades de reducción

9. Desarrollar la resiliencia

TRILEMA EL PILAR

2. ENTRENAR 
AUTOcuidado / AUTOnomía

/AUTOregulación



3. Practicar 
HÁBITOS 

SALUDABLES

1. COMPRENDER  los conceptos básicos relacionados con la higiene, 
la alimentación, ejercicio físico y descanso

2. SER CONSCIENTES de riesgos, consecuencias, beneficios, barreras 
y posibilidades de actuación. 

3. ANALIZAR las influencias internas y externas

4. ACCEDER a  experiencias de éxito, modelos, recursos y estados 
emocionales que favorecen una vida sana

5. DEMOSTRAR habilidades de comunicación y asertividad para 
evitar riesgos y promover una vida saludable

6. PROMOVER la salud en entorno personal, familiar y comunitario

TRILEMA POBLA



TRILEMA SORIA


