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Pelota Positiva

"Lo positivo se expande a medida que se
afirmay se valora".

(Cooperrider & Whitney, 1999)
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Deuveloping Strengths

Positive Growth trabaja para acercar la
Psicologia Positiva al publico, dedicandose a
la construccion y edicion de recursos
facilitadores del Aprendizaje Positivo y al
desarrollo de actividades formativas para el
bienestar y la felicidad, asi como a descubrir
el significado de nuestra vida personal y
profesional.

Vision: Un mundo en continuo
Florecimiento, compuesto por personas
felices, virtuosamente inspiradas y
comprometidas con la vida y con
organizaciones que tengan un propdésito.

Mision: Valorar el descubrimiento, promover
los suefios, planificar los pasos y suscitar el
Florecimiento de personas y organizaciones.




¢QUE ES LA PELOTA POSITIVA?

La Pelota Positiva es una pelota inflable que contiene 30
preguntas con un enfoque positivo para estimular el
autoconocimiento y el intercambio de experiencias, asi como
las emociones positivas. El objetivo de este tipo de preguntas
es despertar lo mejor de cada ser humano.

La Pelota Positiva es un Recurso de Aprendizaje disefiada
esencialmente para dinamicas de grupo, pudiendo ser
utilizada también en diferentes contextos, como:

- Profesionales: formacion, docencia, terapia y
organizaciones.

- Personales / sociales: familia o pareja, actividades con
adolescentes, personas mayores, grupos de apoyo social e
intervencion comunitaria.

La Pelota Positiva se adapta facilmente a diferentes
objetivos y puede funcionar como un juego de calentamiento
en actividades de grupo. La explotacién practica de la Pelota
Positiva dependera del publico objetivo y de la meta que se
pretende alcanzar.

La versatilidad y simplicidad de la Pelota Positiva permiten
que pueda ser utilizada en diferentes contextos y de
diferentes maneras, potenciando su explotacion y utilizacion
practica.
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Principios de Positive Growth:

1. Positivo: lo positivo se expande a medida que
se afirma y se valora.

2. Construccionismo Social: la realidad se
construye socialmente mediante los didlogos
establecidos, el lenguaje utilizado, las historias
contadas y las preguntas formuladas.

3. Poético: la interpretacion de los eventos
depende de la puntuaciéon y de los deseos del
intérprete.

4. Simultaneidad: el estilo del cuestionamiento
influye en la sensacion de cambio.

5. Anticipatorio: el cambio esta alineado con los
resultados anticipados.

6. Bienes relacionales: son experiencias
humanas donde lo bueno es la propia relacion,
valorandose la identidad, reciprocidad y gratitud.

7. Cientifico: Intervenir en los sistemas humanos
basandose en la evidencia cientifica de la
Psicologia Positiva.
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FORMAS DE UTILIZACION:

A. UTILIZACION GENERAL
- Lanzar la Pelota Positiva a una persona
del grupo.

- Pedirle a la persona que cogi6 la Pelota
que responda a la pregunta o reto que
corresponde al area donde quedd
posicionado su pulgar derecho.

- Tras haber respondido lanzar la Pelota
Positiva a otro elemento del grupo.

- El proceso se repite hasta que todos
hayan participado.

Notas importantes:

« Cada persona tendra la libertad de responder o no, si quiere
pasar la pelota a otra persona, asi como elegir otra pregunta.

» Las respuestas son libres y el grado de profundizacion
depende de la voluntad de cada participante o de las
intenciones del monitor.

« El entorno debera ser favorable, acogedor y flexible,
prevaleciendo en todo momento la aceptacion positiva de las
respuestas, evitando asi una posible inhibicion.

Esta utilizaciéon general de la Pelota Positiva es muy sencilla
y completa, pudiendo ser utilizada con publicos de diversas
edades y en contextos diferentes.

B. OTRAS MANERAS DE UTILIZAR LA PELOTA POSITIVA

Ademas de la utilizacién general, se proponen algunas
alternativas para explotar las posibilidades de juego de la
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Pelota Positiva. Algunas de estas sugerencias nos permiten
utilizarla varias veces en el mismo grupo, proporcionando
nuevas dinamicas e interacciones diferentes, bien como el
alcance de objetivos complementarios.

En la Pelota Positiva el logotipo de "Positive Growth" puede
funcionar como un comodin asociado desde el principio del
juego a una tarea especifica. Por ejemplo, a quien le salga el
comodin en el area donde esta posicionado el pulgar dere-
cho podra elegir una actitud/accién positiva en relacion con
una o mas personas del grupo, como por ejemplo sonreir,
saludar, dar un abrazo o hacer un elogio en publico.

1. Versatilidad

Por cada respuesta individual
dada en los retos de la Pelota
Positiva, podemos pedirles a
otros miembros del grupo que
levanten la mano si se sienten
identificados con alguna de esas
repuestas. Por ejemplo: "Si pudie-
ra iria a Australia". Por favor, le-
vante la mano quien iria a Austra-
lia también.

Objetivos: Identificar los puntos de vista comunes y diferen-
ciadores entre los elementos del grupo.

También podria usarse como un "Ejercicio de Calentamiento”
en grupos donde las personas no se conocen y/o en grupos
grandes, en los que es dificil que todos los miembros partici-
pen.




2. Ser el centro de atencién/ Te toca responder.

Este juego es adecuado para
un grupo de personas que ya

se conocen. @ L (]
En el medio de un circulo de
personas, quien tenga la b &
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Pelota Positiva la lanza y se
aleja diciendo el nombre de

otro miembro del grupo, el cual # ™
debe coger la pelota.

La persona nombrada tratara de coger la Pelota Positiva
antes de que ésta llegue al suelo, respondiendo
posteriormente a la pregunta seleccionada con su pulgar
derecho. Para continuar el juego, simplemente se repite el
proceso anterior.

Objetivos: Entrenar la atenciéon, la velocidad de
movimientos, sentir y afrontar el hecho de ser “el centro de
atencion”.

3. Originalidad por encima de todo.

Pida al grupo que responda, lo
mas original, espontaneo e
inesperado posible, a las
preguntas seleccionadas al azar
por su pulgar derecho,
justificandolas. Las otras personas
deben aceptar y reforzar
positivamente las ideas y la
creatividad individuales.

Objetivos: Desarrollar la creatividad, el humor y estimular la
diversion.
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4. Memoria de elefante

A medida que cada miembro
del grupo responde a las
preguntas de la Pelota
Positiva, los otros miembros
tienen que prestar mucha
atencion 'y memorizar las
respuestas dadas, ya que
cuando vuelva a surgir la
misma pregunta, la respuesta
debera ser la misma que la que

dio la primera persona.

Por ejemplo, la primera persona que responde a una
pregunta dice: "un regalo que realmente me gusté mucho fue
una bicicleta rosa cuando tenia 5 afios". Mas tarde, cuando
surge la misma pregunta, la persona que tiene la Pelota
Positiva debe recordar la respuesta antes dada y repetirla.

Variante: hacer una competicion entre los dos equipos para

ver quién tiene mejor memoria.

Objetivos: mejorar la atencion, ejercitar la memoria, controlar
el estrés, aumentar la aceptacion de errores y divertirse.




5. Juego de roles

Hipoétesis 1: Las personas de
un grupo que se conocen bien
deberan responder como si
fueran otras personas, por
ejemplo, un amigo, un
compafiero de trabajo, etc. Otra
posibilidad, en familia
responder como si todos
fuesen el padre, la madre o el
nifo.

Objetivos: comprender en qué medida conocemos a los
demas. Para aquellos que son "el centro de atencion" sirve
para encarar la percepcion que los otros tienen de él (habra
que tener cuidado cuando se ftrata de percepciones
negativas).

Hipotesis 2: responder como si fueran personas famosas
(un cantante, un actor, un politico, un atleta ...)

Objetivos: desarrollar la imaginacién, la expresién y la
descentralizacién "ponerse en el lugar del otro".

Hipotesis 3: mostrar fotos "estereotipadas" de personas
desconocidas y pedir a los participantes que imaginen y
justifiquen las respuestas que darian esas personas.

Objetivos: Desarrollar la imaginacién y la conciencia de
nuestros propios estereotipos (podria ser el punto de partida
para una discusion posterior sobre este tema).
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6. ¢ Quién coge la Pelota Positiva?

Seguramente recuerda haber
visto a una novia lanzando su

)
ramo de flores a un grupo de ¥
jovenes que hacen todo lo
posible por cogerlo. La idea "
aqui es repetir esa accion 4 G
sustituyendo el ramo por la
Pelota Positiva.

Variante: los participantes tienen que coger la Pelota Positiva
en parejas predefinidas (con 4 manos o 2, pero con manos
de personas diferentes). Posteriormente podran elegir cual
respondera a la pregunta seleccionada con el pulgar
derecho.

Objetivo: mover el cuerpo, competir, colaborar y divertirse.

Ahora es el momento de compartir sus experiencias con la
Pelota Positiva, para ello envienos sus comentarios, fotos,
sugerencias o indique otras maneras de utilizar la Pelota
Positiva al correo electronico: paulo.luis@sapo.pt o a través
de la pagina de Facebook: https://www.facebook.com/
paulojgluis

Espero que la Pelota Positiva le brinde excelentes
actividades de aprendizaje, difundiendo felicidad en las
interacciones de grupo y por todo el mundo.
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FUNDAMENTOS TEORICOS

La Pelota Positiva fue creada con el conocimiento cientifico
de la Psicologia Positiva, una rama de la Psicologia que se
ocupa del estudio del funcionamiento 6ptimo. Esta
metodologia pretende descubrir y promover los factores que
ayudan a los individuos y a las comunidades a prosperar.

/ EMOCIONES
POSITIVAS
CREATIVIDAD

ESPERANZA

~

SABOREANDO
COMUNICACION

CONOCIMIENTO POSITIVA
DE SI MISMO /

El disefio interactivo de la Pelota Positiva, enfocado

exclusivamente en preguntas, esta inspirado en los principios
de la Indagacién Apreciativa (Cooperrider, Wihtney y Stavro,
2003). Este enfoque sostiene que preguntar a través de
cuestiones positivas activa el buen pensamiento,
compromete a los participantes y facilita la cooperacién y
coevolucién grupal basandose en la busqueda de lo mejor de
cada persona, ademas de ayudar a descubrir sus propias
fortalezas del caracter.
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Las preguntas son la principal forma de comunicacién. Las
preguntas positivas, portadoras de esperanza y enfocadas
en las fortalezas, promueven la autotransformacién y el
crecimiento positivo.

La diversidad de preguntas a las que cada individuo podra
responder aleatoriamente (en voz alta o mentalmente)
permite comprender y motivar las reflexiones y la conciencia
de sus propias fortalezas del caracter. Estos puntos fuertes
son, por tanto, indicadores de un desarrollo mas saludable
a lo largo de la vida (Colby y Damon, 1992; Weissberg y
Greenberg, 1997).

Algunas de las preguntas de la Pelota Positiva estan
orientadas a revivir y disfrutar momentos agradables, con un
significado especial en la vida de cada individuo.

Otras preguntas se centran en la importancia de los demas
en nuestra vida, despertando sentimientos de gratitud, los
cuales estan fuertemente relacionados con los niveles mas
altos de bienestar, reforzando el papel y la importancia de
las relaciones interpersonales en nuestras vidas.

Otro grupo de preguntas nos llevan hacia el futuro, son
preguntas relacionadas con proyectos, suefios y esperanzas
que nos ayudaran a reavivar nuestras metas en la vida.
Snyder (2002) y otros investigadores asocian los niveles
elevados de esperanza a un mejor rendimiento académico,
profesional y deportivo, ademas de a una mejor salud fisica y
mental, asi como a un mejor desempefio en el area de las
aptitudes sociales.
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Uno de los objetivos principales de la Pelota Positiva es
promover el aumento de las emociones positivas en los
encuestados y en los otros elementos del grupo.

La teoria de la expansion y desarrollo de las emociones
positivas, descrita por Barbara Fredrickson (2009) vy
cientificamente comprobada, nos dice que experimentar
emociones positivas aumenta la creatividad y abre nuestra
mente, permitiendo asi el desarrollo de recursos personales
como el optimismo, la resiliencia, el significado de la vida y la
autoaceptacion. Esta evidencia facilita el crecimiento
personal y ayuda a enfrentar de manera mas positiva
nuestras experiencias, incluso en momentos adversos.

Otro gran objetivo de la Pelota Positiva, es estimular las
relaciones positivas a través del intercambio de
experiencias de aprendizaje, de la comunicacién y de la
interaccion positiva entre los participantes.

El formato Iudico y relajado de las interacciones, combinado
con las emociones positivas generadas, crea un clima
favorable para establecer buenas relaciones interpersonales
con personas que no se conocen entre ellas, o reforzar/
reestructurar las relaciones de las personas que ya se

conocen.
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Otros recursos disponibles:

Emocodes em Jogo (disponivel em Portugués)

As “Emocg¢des em Jogo” sao um kit

composto por: 2 baralhos com 52 - "'
cartas cada, onde cada carta P
representa uma emogao. O kit inclui N

um manual que faz o enquadramento .
cientifico das emocgdes e sugere 12 ‘ B )
exercicios para as trabalhar. |

Objetivo: Promover a literacia emocional.

Happy Ball (English version of Pelota Positiva)
The Happy Ball is an inflatable ball with

j& « 30 printed questions, created with focus on

the positive, with the intention to stimulate

o s self-knowledge and sharing of positive
Q@ v experiences and emotions.

Aim: awake up the best-self inside of you.

Desafio (disponivel em Portugués)

O Desafio3 é um cubo com bolsas
transparentes nas 6 faces onde se podem
inserir cartas com imagens, desenhos,
frases... para aleatdériamente solicitar
tarefas.

Objetivo: promover a interagdo e
participagao.
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