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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general: Identificar el nivel de
bienestar psicologico que presentan los estudiantes ingresantes a una facultad de
la Universidad Nacional Mayor de San Marcos. Para ello, se empled un estudio no
experimental con enfoque cuantitativo y un disefio descriptivo. La muestra estuvo
compuesta por 85 estudiantes, de los cuales el 60% fueron mujeres y el 40 %
varones seleccionados con un muestreo no estadistico de tipo intencional. El
instrumento que se utilizd fue la escala de bienestar psicolégico de Carol Ryff
adaptacion espafiola (1995), la cual fue adaptada al medio peruano con 39
preguntas y 6 dimensiones con una escala de tipo Likert. Los datos fueron
procesados utilizando la estadistica descriptiva para la interceptacion de tablas y
gréficos estadisticos. Los resultados encontrados nos dan a conocer que, en esta
muestra de estudiantes, predomina el nivel moderado de bienestar psicologico
(71%) al igual que en la dimensién de autoaceptacion (85%), autonomia (84%),
dominio del entorno (65%), propoésito de vida (75%) y crecimiento personal (72%)
de bienestar moderado en los estudiantes; en la dimensién relaciones positivas se
encontré un nivel bajo con el (48%). Por lo que se establecidé la necesidad de

desarrollar un programa de intervencion en relacion a los resultados obtenidos.

Palabra clave: bienestar psicoldgico, salud mental, bienestar mental, bienestar,

estudiantes, psicologia.
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ABSTRACT

The present research general objective is to: identify the level of psychological well-
being admitted students with a Faculty of the Universidad Nacional Mayor de San
Marcos. A study was used to do so, non-experimental quantitative approach and a
descriptive design. The sample was composed of 85 students, of whom 60 per cent
were women and 40% men selected with a non-statistical sampling of intentional
type. The instrument used was the scale of psychological well-being of Carol Ryff
Spanish adaptation (1995), which was adapted to the Peruvian environment with 39
questions and 6 dimensions with a Likert-type scale. The data were processed using
the descriptive statistics for the interception of statistical graphs and tables. The
findings give us to know that this sample of students, is dominated by the moderate
level of psychological well-being (71%) to the dimension of self-acceptance (85%),
autonomy (84%), mastery of the environment (65%), purpose of life (75%) and
personal growth (72%) of welfare moderate students; a low level was found in the
dimension positive relationships with (48 %). So was established the need to develop

a program of intervention in relation to the results obtained.

Keyword: Psychological well-being, mental health, mental well-being, welfare,

student, psychology.
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INTRODUCCION

En el Pert como el mundo entero el bienestar psicoldgico es una variable que puede
mantener diferentes perspectivas. A lo largo de este tiempo se ha fundamento la
verdad sobre la variable en estudio. Es necesario analizar la realidad actual de la
poblacion estudiantil respecto al estado emocional y las percepciones individuales
sobre si mismo, en como afronta y ve el mundo, lo que en resumida es el bienestar
psicologico de los estudiantes. En la actualidad, es imprescindible el estudio de

estos aspectos para poder percibir e intervenir en situaciones de crisis.

La trascendencia del bienestar psicoldgico se beneficia por medio de un programa
de intervencion el cual demuestra que la aplicabilidad de la profesion de psicologia
es de gran utilidad para la mejora de un estilo de vida placentero y el desarrollo de
costumbres para mejorar de la calidad de vida. Es necesario, involucrar el trabajo
del psicélogo y sensibilizar la vida cotidiana con el proposito de perfeccionar los
aspectos de vivencia de los estudiantes universitarios especialmente en el area de
salud. Por tal motivo, la investigacion se plante6 con la intencién de determinar el
nivel de bienestar psicolégico de estudiantes ingresantes a la Universidad. El

presente trabajo se divide en capitulos, los cuales son los siguientes:

Encontraremos en el capitulo | el Planteamiento del problema, que se formulé para
la investigacion, en base a esto, se plantea el problema general y los especificos
que servira para ser refutados. Ademas, se incluye el objetivo general y los
especificos, concluyendo asi con la justificacién e importancia del estudio.

Con respecto al capitulo Il, se presenta el Marco teédrico, que es base de la
investigaciébn, en este apartado se expone los antecedentes que son
investigaciones tanto internacionales como nacionales. El segundo subcapitulo son
las Bases Teodricas que sustentan el estudio, donde se presentan los significados
de las variables estudiadas, las teorias que resguardan la investigacion y del
instrumento utilizado. Al finalizar, el capitulo, se muestra la Definicion conceptual

donde se exponen la definicion de la variable principal del trabajo cientifico.
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Continuando con el capitulo Ill, hallaremos en esta seccion la metodologia
empleada para la investigacion, el tipo de investigacion, enfoque, disefio, la

poblacion, muestra, el instrumento y demas.

En el IV capitulo, se encuentran los resultados obtenidos mediante la aplicacion del
instrumento del estudio. Ademas, se expondran las discusiones, conclusiones y

recomendaciones.

Finalizando con el capitulo V, donde se proyecta la intervencion mediante un
programa elaborado en la cual su objetivo es fortalecer los déficits obtenidos en los

resultados.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problemética

En los udltimos tiempos, el bienestar psicolégico se encuentra al final de las
prioridades personales, cuando una persona tiene o mantiene algin malestar
fisico, recurre de inmediato a un médico con la intencion y confianza de que tal
profesional podra manejar la enfermedad y ayudard en su recuperacion. Sin
embargo, cuando una persona mantiene algun malestar psiquico, como
depresion, ansiedad patolégica, obsesiones, etc., no es consciente de dicho
fendmeno, por lo que no ve como una necesidad el acudir a un especialista para
salvaguardar la salud mental. Uno de los principales problemas es el
desconocimiento de la funcion de un especialista, que trata sintomatologias
afectivas, emocionales, conductuales, ya que su principal motivo es ayudar en

la salud psiquica.

Los reportes de salud mental de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS,
2004) informd que alrededor de 450 millones de personas padecen trastornos y
de conducta a nivel mundial. Una de cada cuatro personas desarrollard uno o
mas de estos trastornos en el transcurso de su vida, los trastornos mentales
representan no solo una inmensa carga psicoldgica, social y econémica a la
sociedad, sino que ademas acrecientan el riesgo de las enfermedades fisicas.
Una gran parte de personas sufre de trastorno de animo como la depresion (121
a 150 millones), sufren el uso y abuso de sustancias psicoactivas (Yupanqui,
2017), emergen en dependencia (70 a 90 millones), padecen de trastornos
psicoticos como la esquizofrenia también mantienen una cifra alta (24 a 25
millones); sin embargo, lo preocupante de estos datos se manifiesta en que: 10

a 20 millones mantienen ideacién suicida, riesgo suicida (Valencia, 2007).

Las enfermedades mentales pretenden mantener su epidemiologia, e
incluso se han hecho expectativas que para el 2020 el porcentaje de casos
aumente en un 10%, y la depresion por su lado, sea una de las enfermedades
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mentales mas mortiferas (Benjet et al., 2004). Cabe rescatar, que los estudios
realizados, de la depresion temprana han mostrado que un 8,4% de la poblacion
ha mantenido al menos un episodio depresivo en su vida y ha sido
diagnosticado mediante criterios estandarizados con el DSM-IV. Dando dicha
iniciativa, se evidencio la presencia de estados depresivos no solo en adultos,
sino en nifios y adolescentes (Benjet et al., 2004). Siendo asi el caso, se estaria
considerando una poblacion adolescente con problemas depresivos que

posiblemente sea quienes ingresen a las instituciones de formacién superior.

Dado el caso, se cuestiona sobre la salud mental de los adolescentes, como
estos llegan a las aulas de educacién, las afecciones que mantienen y los
problemas mentales que puedan conllevar consigo. El bienestar psicolégico
forma parte de la salud mental, que segun el MINSA (2015) ha establecido como
necesario para evitar problemas como el estrés, la disminucion de problemas
psiquiatricos, y favorecer el proceso de recuperacién y rehabilitacion. Si bien las
implementaciones del gobierno peruano han establecido la Ley N°29889 para

favorecer la salud mental de la poblacién, se han visto cambios.

En la estadistica del Hospital Larco Herrera se han realizado alrededor de
17,750 atenciones ambulatorias para casos de problemas mentales afectivos,
conductuales, del pensamiento, entre otros (MINSA, 2015). Desde una
perspectiva observacional de los problemas reales de la salud han emergido en
estos afnos. En el 2016, el fendmeno del nifio causo gran variedad de problemas
financieros y dafio en hogares que hasta el momento no se han podido
recuperar de su situacion; los problemas mentales como el estrés, depresion,
ansiedad han sido recurrentes. Por otro lado, partiendo a los estudiantes, se ha
visto envuelto en problemas de asesinato en una universidad prestigiosa del
Per, en la que un estudiante cometié homicidio en la propia casa de estudio, y

estuvo a punto de efectuar un nuevo caso.

El bienestar psicolégico mantiene una parte importante en la vida de los
estudiantes ya que se califica como un estado saludable donde se involucra

conceptos de felicidad e igualdad (Ballesteros, Medina y Caycedo, 2006). Por
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lo que el bienestar psicologico tomado de una perspectiva como satisfaccion y
realizacion de uno mismo, hard que los efectos cognitivos manifiesten
tranquilidad y no haya alteracion de los pensamientos. Dado el caso del
estudiante homicida, y otros hechos referidos a problemas mentales se ha
precisado que el 80% de peruanos que padecen de algun trastorno mental no
acude a consulta (La Republica, 2018). Lo que da un margen amplio y dificil
para la salud publica y la seguridad de los demas. Estos datos acreditan que al
menos 30% de la poblacion peruana ha sufrido algun trastorno mental al menos

una vez en su vida.

Por todos estos hechos, la implicancia del estudiante dentro del panorama
de bienestar psicologico se presenta como necesaria ya que al postular a un
centro de estudio de educacién superior la exigencia es alta, por lo que el
estudiante tiende a priorizar los estudios y descuidar otros aspectos de su vida
como su salud mental. Factores como el estrés, depresion, ansiedad, obsesién
pueden ser patologias que puedan aparecer en el estudiante dentro del proceso

de su ingreso a las instituciones.

Lo que se requiere es la intervencion obligatoria de los profesionales de
salud mental, enfocarse a los estudiantes como un principal objetivo, velar por
sus facultades mentales, proveer calidad de vida y seguridad a la poblacién
estudiantil. Es necesario valorar el bienestar psicolégico en los jovenes
ingresantes a la universidad, que bien en un inicio no responden a la presencia
de algun trastorno, pueden contribuir a desarrollarlo, por lo tanto, una
prevencion inmediata a los problemas de salud mental permitira garantizar la

excelencia de los futuros profesionales.
1.2. Formulacién del problema
1.2.1. Problema general

¢, Cudles son los niveles de bienestar psicolégico que presentan en los
estudiantes ingresantes a una Facultad de la Universidad Nacional Mayor

de San Marcos?
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1.2.2. Problemas especificos

v’ ¢Cual es el nivel de autoaceptacion que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?

v' ¢ Cual es el nivel de relaciones positivas que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?

v ¢Cual es el nivel de autonomia que presentan los estudiantes
ingresantes de una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?

v' ¢ Cual es el nivel de dominio del entorno que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?

v' ¢Cual es nivel de propésito en la vida que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?

v/ ¢Cual es el nivel de crecimiento personal que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos?
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo general

Determinar el nivel de bienestar psicologico que presentan los estudiantes
ingresantes a una Facultad de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos

18



1.3.2. Objetivos especificos

v

Estimar el nivel de autoaceptacion que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos.

Detallar el nivel de las relaciones positivas que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos.
Identificar el nivel de autonomia que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos.

Precisar el nivel de dominio del entorno que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos.

Analizar el nivel de propdésito en la vida que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos.

Estimar el nivel de crecimiento personal que presentan los estudiantes
ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos.

1.4. Justificacion e importancia de la investigacion

La presente investigacion cuenta con diversos aspectos que justifican su

preeminencia dentro del contexto cientifico. A tal fin que el estudio contribuye a

incrementar la informacion concerniente al bienestar psicolégico en los

estudiantes universitarios ampliando conocimientos en el campo de la

psicologia de la salud.
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Esta investigacion toma importancia al corroborar con los resultados
estadisticos la relacion que existe entre las variables, los cuales sirven para
mejorar e incrementar el bienestar psicologico en los estudiantes universitarios.
Ademas, beneficiara a la poblacion en general, a tomar conciencia y permitira
actualizar informacién sobre el bienestar psicolégico en los estudiantes
ingresantes a la universidad, asi como determinar la autoaceptacion,
autonomia, las relaciones positivas con los demas, el crecimiento personal, su
propésito en la vida y el dominio del entorno dentro de la instituciéon. Asi mismo,
los hallazgos de la presente investigacion sirven de apoyo para otros estudios
del area, los cuales contaran con soporte cientifico para disefiar la intervencion
del bienestar psicolédgico en la poblacién, asi como contar con investigaciones,
antecedentes que aporten metodologias de trabajo para estudios en situaciones

similares.

Por otra parte, en el &mbito tedrico, el estudio realizard una recoleccion de
informacion. Esto ha permitido la redaccion de un marco tedrico, objetivo que
explica a profundidad las principales teorias que sustentan el estudio de
investigacion. A nivel practico, este estudio permitira elaborar un programa de
intervencidn que postula acciones preventivas para ser aplicadas en la

institucion en relacion al bienestar psicoldgico de los estudiantes.

En el aspecto metodoldgico, los resultados del estudio facilitaran la
implementacion de programas, talleres, charlas de bienestar psicologico los
mismos que fortaleceran el desarrollo académico, como el entorno, familiar
ayudando a comprender las dificultades que puede implicar el proceso dirigido
a los estudiantes ingresantes a la universidad, este estudio podra ser usado
como referencia en otras investigaciones donde permitira ampliar el
conocimiento, debido a las escasas investigaciones que existe en bienestar

psicologico en los estudiantes universitarios.
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CAPITULO II
MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1. Antecedentes
2.1.1. Investigaciones Internacionales

Zubieta y Delfino (2010) en su investigacion titulada “Satisfaccion con
la vida, bienestar psicologico y bienestar social en estudiantes
universitarios de Buenos Aires” la cual tuvo como metodologia el empleo
de un estudio empirico (descriptivo), de corte transversal en un disefio no
experimental que tuvo como principal objetivo determinar el nivel de
bienestar psicoldgico de los estudiantes. La muestra fue un total de 124
estudiantes, el muestreo fue no probabilistico de tipo intencionado. Los
instrumentos empleados en la investigacion fue la escala de Satisfaccion
con la vida de Diener, Bienestar psicoldgico de Ryff y Bienestar social de
Keyes. Los resultados evidenciaron que los niveles de satisfaccion con la
vida eran normales, al igual que niveles altos de bienestar psicoldgico; por
otro lado, el bienestar social se vio con déficits. Por lo que se evidencia
que los entornos sociales son donde mas dificultad se aprecia en torno al

bienestar para con otros.

Freire (2014) realiz6 una investigacién llamada “El bienestar
Psicolégico en los estudiantes universitarios: Operativizacion del
constructo y analisis de su relacion con las Estrategias de Afrontamiento”
El estudio llevéo una metodologia con disefio ex post facto, de corte
transversal dando un interés causal de las variables. La muestra se
conformé por 1072 estudiantes, que fue un muestreo no probabilistico
intencionado. Entre los instrumentos utilizado se encuentra la escala de
afrontamiento, tomada del cuestionario de estrés académico y la escala
de bienestar psicolégico elaborada por Ryff. Los resultados obtenidos

mostraron que el modelo propuesto por Ryff determiné ajuste a los datos
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tedricos. La correlacién entre si, mostré positiva en 6 dimensiones del

bienestar psicoldgico y las estrategias de afrontamiento.

Sandoval, Diener y Véliz (2017) elaboraron un estudio denominado
“Bienestar psicologico en estudiantes de carreras de salud” el cual tuvo
como objetivo principal determinar el nivel de bienestar psicoldgico de los
estudiantes. EI método empleado pertenece a un tipo de investigacion
descriptiva, de disefio no experimental y corte transaccional. La muestra
se conform6 por 190 estudiantes de la carrera de salud. El instrumento
empleado para la medicion fue la escala de bienestar psicoldgico de Ryff,
la cual posee seis dimensiones. Entre los resultados hallados se encuentra
qgue el 41% tiene claro y niveles altos de su propdésito de vida, mientras
gue el 42% mantiene un nivel bajo en las relaciones positivas, 27% tiene
un nivel bajo en autonomia y un 25% bajo en la dimension de crecimiento

personal.

Ortiz y Araujo (2012) llevaron a cabo la investigacion titulada “Bienestar
psicoldgico en estudiantes de psicologia” el trabajo mantuvo un enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo, con un disefio no experimental de corte
transversal. La muestra estuvo conformada por 318 estudiantes de
psicologia, el muestreo fue probabilistico estratificado. El instrumento
utilizado fue la escala de bienestar psicologico de Casullo. Entre los
resultados se evidenciaron que el bienestar psicolégico mantuvo niveles
altos. Se analizé comparacion entre las variables intervinientes como sexo
y edad, no se encontraron diferencias estadisticas. Sin embargo, entre los
ciclos se encontraron diferencias donde se encontraba niveles bajos en el

segundo ciclo a comparacion de ciclos avanzados.
2.1.2. Investigaciones Nacionales

Chavez (2011) realiz6 su tesis titulada “Bienestar psicolégico en
practicantes de yoga” El estudio pertenecié al tipo de investigacion

descriptiva, con un disefio no experimental y corte transversal, con la
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intencion y objetivo de determinar el nivel de bienestar en los participantes.
La muestra se conformO por 31 practicantes de yoga y un grupo de
contraste con 31 integrantes con las mismas caracteristicas. El
instrumento aplicado fue la escala de bienestar psicolégico de Ryff. Los
resultados evidenciaron que los practicantes de yoga mantienen
diferencias significativas en los niveles de bienestar psicologico, en el
sentido que los practicantes mantienen niveles mas elevados que el grupo
de contraste. Por lo que se evidencia, que el uso y aplicacién de yoga

beneficia e influencia en el bienestar psicologico.

Salas (2010) en su trabajo de investigacion titulada “Bienestar
psicolégico y sindrome de Burnout en docentes de la UGEL N°.7” que se
desarroll6 basado en un estudio de enfoque cuantitativo, de tipo
descriptivo y correlacional, con el disefio no experimental y transversal. El
muestreo fue no probabilistico de tipo intencional, por lo que la muestra se
conformo por un total de 179 docentes. El instrumento utilizado para medir
el burnout fue el inventario elaborado por Maslach y la escala de bienestar
psicoldgico. Los resultados arrojaron que el bienestar psicologico de los
docentes mantuvo un nivel moderado en la mayoria de los casos, sin
embargo, el burnout mantuvo niveles altos y bajos al mismo tiempo. En
relacion al bienestar psicoldgico, se evidencio que los que mantienen una
relacibn de pareja mantienen niveles altos de bienestar psicologico a

diferencia de los que no mantienen una relacion de pareja.

Cabrera (2017) en su estudio titulado “Bienestar psicologico y
estrategias de afrontamiento al estrés en usuarios de un puesto de salud
del distrito de Nuevo Chimbote” que mantuvo la metodologia descriptiva
correlacional, de enfoque cuantitativo. En la que se hizo uso de una
muestra de 341 personas en las que se distribuyeron entre hombres y
mujeres de entre los 18 afios a los 59 afios. Los instrumentos utilizados
para la investigacion fueron el Cuestionario de estrategias de

afrontamiento al estrés COPE y la escala de Bienestar psicologico de
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Casullo. Entre los resultados correlacionales se mostro la relacion
significativa entre los niveles de ambas variables. El bienestar psicolégico
se mantuvo en un nivel medio de bienestar, respecto a la dimension de
autoaceptacion, dominio del entorno, vinculos sociales positivos y

proyecciones de vida.

Matalinares et al. (2016) en su investigacion titulada “Afrontamiento del
estrés y bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios de Lima y
Huancayo” la cual mantuvo su objetivo de relacionar ambas variables. Por
lo que, mantuvo una estructura metodolégica de tipo correlacional, de
disefio no experimental y de tipo transversal. La muestra se conformé por
estudiantes de Lima y Huancayo de los cuales se establecidé un total de
934 estudiantes. Los instrumentos aplicados fue la escala de modos de
afrontamiento al estrés COPE y la Escala de bienestar psicolégico de Ryff.
Los resultados evidenciaron la existencia de la relacion significativa
inversa entre los estilos de afrontamiento al estrés y el bienestar
psicolégico. Lo cual se maneja a la I6gica que los estudiantes que poseen

menos estrés mantienen niveles altos de bienestar psicologico.
2.2. Bases teoricas
2.2.1. Bienestar psicoldgico

El bienestar psicoldgico ha sido un constructo discutido a lo largo del
tiempo. Diversos enfoques han puesto su aporte a lo que ahora se puede
conocer sobre el tema. Desde modelos y teorias se presentan con la
intencion de definirlo y darle direccionalidad a la variable que se estudia.
En algunas revisiones se encuentra la definicion de Sanchez-Canovas
(1988) en la que argumenta que el bienestar psicolégico es un proceso y
un estado de satisfaccion que se pueden evidenciar en los rasgos
subjetivos, con el bienestar propio en la que se conjugan aspectos
positivos y negativos de la emocion; la estabilidad econémica del sujeto

implica mantener equilibrio en su bienestar y el ambito laboral que
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promueve equidad en la vida y no genera preocupaciones en su economia.

Sin embargo, la propuesta de dicho autor precede a otras posturas.

Por un lado, Horley y Little (como se cité en Salas, 2010) lo definen
como una postura propia del estado de animo o la predominancia del
sentimiento positivo en los diferentes sectores de la vida. Su perspectiva
se enfoca en procesos cognitivos formulados en base a la familia y el
trabajo. Por otro lado, la definicion de Garcia-Viniegras y Gonzalez (2000)
menciona que el bienestar psicolégico se da por medio de una transaccion
del sujeto y su entorno. Este enfoque social abarca una relacion del
bienestar entorno a hechos o realidades de su ambiente, las cuales se
involucran aspectos materiales que promueven la autorrealizacion.
Ademas, el bienestar psicolégico al estar involucrado con aspectos
sociales e individuales, mantiene un caracter temporal, que proporciona
calidad de vida a los individuos que mantienen niveles estables en su

bienestar.

Entre la definicion de Casullo y Castro (2000) menciona que el
bienestar es cuando una persona experimenta satisfaccion en su vida, y
dicha satisfaccion abarca procesos internos afectivos de aspectos
positivos y negativos; ademas, incluye procesos cognitivos. En otras
palabras, cuando una persona se siente con animos positivos, mantendra
la sensacion de bienestar emocional, en equilibrio; lo que no quiere decir
gue tendrd afectividad negativa alta, por el otro lado, el componente
cognitivo involucra pensamientos concluyentes de cémo a uno le fue en
su vida. Construyendo asi, un esquema mental sobre si mismo y una

diferente forma de ver a los demas.

Salas (2010) lo define como un constructo donde se hacen presentes
cogniciones positivas y sentimientos acerca de uno mismo, que son
definidos por la autopercepcion en la que evalla areas de su vida como la

laboral, social, mental, fisica y el transcurso de su vida (su historia). La
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cual no es estable en su concepcién debido a los cambios emocionales de

las que se rige.

Ryff & Keyes (1995) hablan sobre el estudio del constructo y las
amplias investigaciones que se han realizado en torno a esta. Su aporte,
en su definicion se da como un constructo de multiples factores, el modelo
gue brinda fue una nueva perspectiva en su tiempo y formuld varias
hipo6tesis, debido a su postura y la evidencia que ofrecid en sus

investigaciones.

Por otro lado, Gonzalez, Valle, Arce y Farifia (2010) mencionan que el
bienestar psicoldgico es la consecuencia (resultado) de un proceso de
superacion y construccion individual, en la que intervienen aspectos
psicolégicos como la maduracion, inteligencia, y las capacidades
socializadoras que mantienen niveles armoniosos como medios de
proteccion a situaciones de peligro o de conflicto en la vida. De tal modo,
el bienestar psicologico se definiria como un grado de equidad entre la
realidad social, expectativas personales, logros establecidos, control
emocional, sentimientos positivos que conllevan a la satisfaccion, y las
capacidades de responder frente a situaciones de estrés como un proceso
de adaptacién o de proteccion integra.

Los diversos aportes respecto a su definicién y las consideraciones de
sus componentes son evidencia de la falta de un consenso para mantener
aspectos o caracteristicas generales. Este hecho se debe a la complejidad
de las circunstancias en la que se puede manifestar el bienestar
psicolégico (Garcia-Viniegras y Gonzalez, 2000). Las culturas y las
sociedades en su constante cambio manifiestan necesidades o afecciones
diferentes a otras, lo cual requiere un estudio mas exhaustivo del término

y mantiene una diferenciacion conceptual.

Enfocandonos en los afios en el que la terminologia de bienestar

psicolégico se empez6 a hacer conocer, los estudios se enfocan en la
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época de los 70s. La teoria que predominé y la que ha sido base
fundamental de los posteriores estudios, y del cual, no se ha refutado en
su totalidad la postura que presenta, es el modelo de Bradburn (1969) que
mostrd las dimensiones afectivas en la que el bienestar psicolégico se

determind.

Luego de dicha propuesta, las investigaciones fueron en avance y
concretaron las formulaciones actuales que se han podido obtener, y los
instrumentos que se han realizado a partir de la propuesta inicial. Por lo
gue, lo que se expone en estos apartados son de total importancia para
enfocar el constructo y darle un balance a las interpretaciones finales que

requerirdn un andlisis critico, con la intencion de deducir la problematica.
2.2.2. Modelo de Bradburn

El aporte desde el modelo de Bradburn (1969), inici6 con una
investigacion en la que se intentd mostrar al pablico una perspectiva desde
el enfoque psicosocial el estudio de la salud mental en personas que no
padecian patologias mentales. En el inicio de su narracion, argumenta que
el propdsito no es el de diagnosticar casos psiquiatricos, sino de enfocarse
en los problemas cotidianos de las personas que se mantienen pendientes
en la basqueda de la superacion y mantener objetivos en su vida; ademas,
de que se enfrentan a las tensiones y estrés de la vida diaria y en qué nivel
dichos factores van a perjudicar el bienestar mental. Bradburn, observa y
hace hincapié en la probleméatica de ese entonces, en que la no habia
alguna manera en como poder medir la salud mental, por lo que su intento
fue dar una direccion nueva para su medicion. Ademas, de que no veia

relacion en los significados que se le otorgaba al bienestar.

Su postura argumenta que el ser humano no es independiente del todo,
ya que siempre estara involucrado en una sociedad en la que dependera
en la manera que necesitara cumplir objetivos entorno a esta. Por lo que

la caracteristica social se fortalece en esta perspectiva, debido a que uno
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no puede cumplir sus metas por si solo, sino que necesitara de otras
personas de alguna manera. Pero, Bradburn (1969) no es indiferente a la
realidad, por lo que su postura muestra que el ser humano no siempre sera
un ser a quien no le sucede nada malo, por lo que los problemas son los
mas comunes. Basandose en eso, propone que el nivel de poder enfrentar
dichos problemas se podria tomar como una base para el analisis y

medicion de la salud mental.
Dicha postura social, es argumentada por Bradburn (1969) en su texto:

Tal concepcién asume que las causas de estos trastornos psicologicos radican
en la interaccion entre las disposiciones de personalidad a largo plazo de los
individuos y las realidades de sus situaciones de vida. Rechaza la nocion de que
haya una causa médica fundamental en el sentido de que hay un mal

funcionamiento organico. (p. 2).

En otras palabras, lo que explica Bradburn (1969), es la importancia de las
interacciones sociales como un medio de satisfaccion y autorrealizacion
personal. En esta medida, no solo se debe ver al ser humano como un ser
independiente, sino involucrado en la estructura social por medio de sus
mismas caracteristicas personales como su temperamento, caracter, y
personalidad. Conforme a ellas, se ve envuelto en su desarrollo y

busqueda de la felicidad.

El modelo expuesto, se vio desarrollado en una investigacion en la cual
se quiso entender las medidas operativas para los problemas de la vida.
El estudio conllevé a ser realizado en un grupo piloto. ElI esquema
impuesto planted al bienestar psicolégico o la felicidad, como variables
dependientes de dos dimensiones (el afecto positivo y el afecto negativo).
Por lo que se desarroll6 la hipotesis de que un sujeto mantendra un nivel
alto de bienestar psicoldgico a medida que el afecto positivo supere el

afecto negativo, y viceversa para un bajo nivel de bienestar psicolégico.
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Sin embargo, a medida que el estudio se realiz6 se mostré que ambas
dimensiones mantenian independencia entre ellas, no habia posibilidad de
poder relacionarlas y medir un constructo totalitario. Asi mismo, se mostro
que las diferencias entre los puntajes obtenidos era una medida predictiva
para poder dar especificacion a un total. En otras palabras, mientras mas
distancia del aspecto positiva del negativo, se acercaba a un bienestar

psicoldgico en niveles altos.

Por otro lado, la postura de dicho modelo ha sido revisado y criticado.
Sin embargo, durante un tiempo prolongado fue una teoria que reforzo el
concepto y entendimiento del bienestar psicologico. Sin embargo
posteriores revisiones de teorias y modelos toman el modelo clasico de

Bradburn como fuente inicial de su estudio (Ryff y Keyes, 1995).
2.2.3. Teoria de Seligman

Seligman (2011) postula su teoria del bienestar basado en los enfoques
de la felicidad. Inicia su posicion teorica en la argumentacion de la funcion
de la psicologia positiva entorno a este hecho. Mencioné que inicialmente
pensaba que la psicologia positiva estudiaba la felicidad, pero en si su
centro de atencion es el bienestar, la satisfaccion por la vida. Realiza una
metéafora en la que argumenta el beneficio de la psicologia positiva la cual

es hacer florecer al bienestar. Seligman (2011) menciona:

Hay tres deficiencias en la teoria de la felicidad auténtica. El primero es
gue la connotacion popular dominante de "felicidad" esta ligada a estar de
un humor alegre. La emocion positiva es el significado basico de la
felicidad, Los criticos sostienen convincentemente que la auténtica teoria
de la felicidad redefine arbitraria y preventivamente la felicidad al arrastrar
la desiderata del compromiso y el significado para complementar la
emocion positiva. Ni el compromiso ni el significado se refieren a como nos
sentimos, y si bien podemos desear compromiso y significado, no son ni

pueden ser parte de lo que denota la "felicidad". (p. 15).
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Por su parte, Seligman determind que el bienestar es un constructo
mientras la felicidad es una cosa real que puede ser medida, el bienestar
como tal, se puede realizar una operacionalizacién de la misma para darle
un sentido estructural a la medicion. De acuerdo a dicha postura, Seligman
hace la comparacién del viento desde un punto de vista meteorolégico:
determinando que es la combinacion de la temperatura con el viento de

agua congelada; la cual puede producir congelacion.

Ademas, critica la teoria de la felicidad como un intento de ya que no
explica de manera general una realidad multifactorial, tal como se puede
realizar con el bienestar o la satisfaccion por la vida en la que existen
procesos de medicion como escalas. Asi mismo las personas que
mantienen puntajes elevados se caracterizan por mantener mayor
satisfaccion y bienestar por la vida. Por lo que, determina que el bienestar
psicolégico mantiene una estructura multifactorial (Seligman, 2011). En su
critica a la teoria de la felicidad dice que al mencionar o tomar como verdad
la teoria de la felicidad es un peligro ya que la felicidad se relaciona con la
satisfaccion con la vida y muchas veces se confunde. El bienestar
mantiene una conceptualizacion diferente ya que mantiene componentes
gue la conforma, dicha postura, Seligman muestra en su teoria la aparicion

de cinco dimensiones que estructura su teoria del bienestar.

Introducing a New Theory of Well-Being

Engagement Meaning

Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships

Figura 1. Teoria del bienestar de Seligman (2011).

30



En la figura se puede apreciar las cinco dimensiones postuladas por
Seligman en su libro Florecer. Las cuales en siglas constituyen la
nomenclatura de PERMA (Emociones positivas, Compromiso, Relaciones
positivas, Significado y Logro). Dichas dimensiones se interrelacionan
para dar un significado total de bienestar, siendo necesario su estudio en

este apartado.
Emocidn positiva (positive emotion)

Este primer elemento ha sido tomado y retomado por posturas y
modelos diferentes ya que se relaciona objetivamente con el bienestar
psicoldgico y el bienestar general. Para Seligman (2011) mantiene una
diferenciacion entorno a la indiferenciacién de la felicidad y la satisfaccion
con la vida, que era tomado como diferentes; en este modelo son parte de
la postura emocional positiva de una persona y toman la postura de
indicadores de la dimension. Las caracteristicas comunes en esta
dimensién son: la felicidad, la intensidad del amor, la preocupaciéon hacia
otros, la empatia, gratitud, alegria, experiencia de emociones

fortalecedoras, placer, éxtasis, comodidad, calor, etc.
Compromiso (engagement)

Este elemento se mide de manera subjetiva al igual que la anterior, se
basa en una dimension en la que el sujeto busca alcanzar un nivel de
compromiso con el objetivo no de poseer otras cualidades del bienestar,
sino por su propio bien, para autosatisfacer sus necesidades y mantener
un nivel de complejidad y responsabilidad. Ademas, se basa en la
experimentacién individual, en las que situaciones nuevas comprometan
explotar habilidades propias y mantener una relacion subjetiva con el

elemento propuesto.
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Significado (meaning)

Tiene un componente subjetivo que involucra y afecta la emocion
positiva, la persona que posee no esta equivocada en lo que desea, en su
propio placer y comodidad. Lo que siente resuelve un problema, da un
significado a experiencias vividas y la relevancia de dichos momentos para
la satisfaccion y busqueda de felicidad. EI componente subjetivo del
significado vuelve vulnerable al constructo en el sentido que dependeréa de
las situaciones contextuales. Por lo que uno puede poner en duda las
razones Yy el significado de su vida entorno a problemas existenciales.
Mencionar que no vale nada, simplemente por pensamientos irracionales
hacia una circunstancia. El propdésito se convierte en una meta que se

desea lograr, y el significado es el deseo de poder alcanzar dicho objetivo.
Logro (accomplishment)

Seligman (2011) argumenta que el logro es parte de aspectos
transitorios como los aspectos emocionales y el significado, ya que el logro
es el punto final de un recorrido de vida. El logro se persigue por uno
mismo, incluso cuando no mantienen conexion con los aspectos
anteriores. El logro, mantiene dos formas: la momentanea y el logro de
vida, ambas tienen aspectos positivos y negativos, en el sentido que, el
logro de la vida es buscada tan exhaustivamente que se pierde la direccién
de otros objetivos y se pretende solo desempefiarse a la busqueda de uno,
por lo que obvian las emociones positivas. Se comenta que las personas
con metas definidas, a mediano y largo plazo, son las que mayor éxito han

poseido.
Relaciones positivas (Positive relationships)

Los momentos mas significantes de una persona nunca ha sido solo en
alguna circunstancia se ha observado que siempre estuvo acompafado
por su pareja, amigos cercanos, compafieros e inclusive personas

desconocidas. Seligman (2011) dice “las personas son el mejor antidoto
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para las caidas de la vida y el mas confiable” (p.19). El que posee
relaciones amicales fortalecedoras y motivadoras para el constante
crecimiento puede direccionar con mayor precision su vida. Sus niveles de
satisfaccion personal, social y su felicidad se veran integradas y
fortalecidas. Las relaciones positivas promueven cualidades de bondad,

empatia, sabiduria, altruismo, humildad, etc.
2.2.4. Modelo de Ryff

El modelo de Ryff (1989) se basa en una perspectiva social del
bienestar. Inicialmente, la pregunta que se realizaba a la sociedad
estadounidense en general era sobre quién era feliz, o se podria
denominar feliz. El modelo tomado, basa de estudios en las que se ponia
como elemento determinador los estados de animos, o la frecuencia y la
intensidad de los estados positivos en una persona. Una de las criticas
realizadas por Ryff (1989) era la postura de la psicologia que en sus
estudios siempre involucraba los problemas de la sociedad, como la
depresion, el estrés, ansiedad, infelicidad, insatisfaccion; sin embargo, no
se ponia a estudio los elementos positivos del ser humano. Por tal motivo,
argumenta “ha habido una negligencia particular en el nivel mas
fundamental en este ambito, a saber, la tarea de definir las caracteristicas
esenciales del bienestar psicologico” (p. 1069). En este apartado el autor
qguiso manifestar su disconformidad sobre las teorias expuestas hasta la
actualidad y la poca importancia que mantenia sobre sus caracteristicas
importantes y mas relevantes. Ademas, que criticaba la manera en que
han sido medidas dichas caracteristicas del bienestar, en el sentido que
no han tenido validez empirica de la teoria con la formulacién de la
medicién. La diversidad y extensién de los criterios de evaluacion han
dado un amplio e invaluable sentido al bienestar psicolégico al final de
todo, siempre se quiso saber como funcionan las personas, lo cual ha sido

un problema hasta la actualidad.
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Como solucion a los problemas expuestos, Ryff (1989) en su trabajo
cientifico postula una nueva alternativa de la concepcion del bienestar
psicolégico, en la que llegéb como parte de las revisiones de los aportes
tedricos que hasta la actualidad se habian formulado sobre el tema. Dicho
contraste tedrico dio la formulacibn de que no solo existen dos
dimensiones en la que el bienestar psicolégico pueda dividirse (Bradburn,
1969), sino existen mas dimensiones que explican el bienestar psicoldgico

desde una perspectiva subjetiva y social.

Para que Ryff postulara su trabajo de bienestar psicologico, tuvo que
realizar estudios, en el sentido, de ver las aportaciones tedricas en su
modelo. En otras palabras, el aporte de Ryff, no solo se basa en una critica
reflexiva e ideaciones espontaneas sino en el aporte de teorias como la
maduracion, las conceptualizaciones de la teoria de autorrealizacion, la
vision psicoterapeuta, el funcionamiento pleno de las capacidades
humanas, la teoria de la individualizacion (Ryff, 1989). Por lo que su
aporte, se vera involucrado en base al desarrollo de vida de los sujetos.
Es decir, las concepciones del bienestar psicolégico se rigen de los
aspectos madurativos en el ciclo de vida, desde la infancia, pubertad,
adolescencia, juventud, adultez y senectud.

Ryff ha argumentado que las perspectivas anteriores, a pesar de sus
concepciones laxas, pueden integrarse en un resumen mas parsimonioso.
Es decir, cuando uno revisa las caracteristicas de bienestar descritas en
estas diversas formulaciones, resulta evidente que muchos tedricos han
escrito sobre caracteristicas similares del funcionamiento psicologico
positivo. Estos puntos de convergencia en las teorias anteriores
constituyen las dimensiones centrales de la formulacién alternativa del
bienestar psicologico que se persigue en esta investigacion. El objetivo de
Ryff (1989) fue de exponer las dimensiones en la que se compone el
bienestar psicolégico. Tomando una composicién multidimensional de tal

dandole un sentido factorial.
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AUTOACEPTACION

CONTROL PROPOSITO
AMBIENTAL EN LA VIDA

Figura 2. Modelo de Bienestar Psicolégico de Ryff (1989).

El modelo expuesto presenta la construccion del estudio realizado por
Ryff, y propuesto en su articulo publicado en 1989, en la que propone que
el bienestar psicolégico es un constructo multidimensional donde se hacen
presentes caracteristicas o dimensiones como la autoaceptacion, las
relaciones positivas, el propésito en la vida, el crecimiento personal, el
control ambiental y la autonomia. Esta formulacion de seis dimensiones
abarca la complejidad del bienestar psicol6gico desde una perspectiva
social y psicosocial debido a su impacto en uno mismo y en su medio. En
las siguientes paginas se expone a detalle la formulacion de Ryff entorno
a sus dimensiones y la propuesta que ha mantenido en su estudio y
desarrollo de su modelo tedrico. Se resalta, que el presente modelo es la
teoria principal de este estudio, debido a su diversidad y singularidad en

su formulacion.
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2.2.5. Dimensiones de Bienestar psicologico

Las dimensiones del bienestar psicolégico propuestas por Ryff en su

estructura multidimensional siendo estas las siguientes:
2.2.5.1. Autoaceptacion (self-acceptance)

La autoaceptacion postula a determinarse como una caracteristica
indispensable del bienestar psicoldgico, en el sentido que brinda un
caracter de salud entorno a la aceptacion de uno mismo. Involucra
elementos como la autorrealizacion, el funcionamiento 6ptimo y la
madurez. Ya que debido a dichos elementos una persona podra
aceptarse por medio de sus criterios. Ademas, Ryff (1989) menciona
que “mantener actitudes positivas hacia uno mismo emerge como una
caracteristica central del funcionamiento psicolégico positivo” (p.
1071). Por lo que, la autoaceptacion evidencia salud propia y

manifestacion de un gusto por si mismo.

Al igual que Ryff, Wells (2010) postula lo mismo, determinando que
la autoaceptacién es parte fundamental del bienestar psicoldgico, sin
embargo, hace la diferencia de que dicho sentimiento positivo hacia
uno Mismo no es patologico, es decir: No es un sentimiento narcisista
gue uno puede poseer; sino es el desarrollo de una autoestima en la
que se toma en consideracion los factores positivos y negativos de uno
mismo. Dicha autoaceptacion abarca un proceso complejo de
autoevaluacion en las que se pone en vista los aspectos positivos
(cualidad) y los negativos (debilidades), y por mas que las debilidades
predominen, la persona se acepta tal cual. Se debe tener en
consideracion que dicha evaluacién es honesta, abarca conciencia y

obteniendo amor propio.

Las personas que puntdan alto en esta dimension mantienen

indicadores de una persona con actitud positiva que reconocen y
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2.25.2.

aceptan el aspecto multiple del yo, incluidas sus cualidades buenas y

malas, y pueden mirar el pasado con sentimientos positivos.

Los puntajes bajos en este factor aparecen en personas que en gran
medida no estan satisfechas consigo mismas; se sienten incomodos
con lo que sucedi6 en su vida pasada, estan preocupados por algunas

de sus cualidades personales y desean cambiar (Wells, 2010).
Relacién positiva (positive relation with other)

Hay diversas teorias que enfatizan los aspectos positivos de
mantener relaciones amicales positivas en la vida. La capacidad de
poder amar a los demas es un aporte satisfactorio para la salud
mental. Se ha descrito que los que son personas autorrealizadas son
aquellas que mantienen caracteristicas sociales como la amabilidad,
la empatia, afecto hacia los demas y su capacidad de amor se
incrementa (Ryff, 1989).

Diversos teéricos han manifestado la importancia de este
componente, no en el sentido del bienestar, sino en el sentido de que
las personas que lo poseen mantienen indices de cercania, vinculos
fuertes de amistad y amor, el desarrollo de la empatia predomina en
la felicidad de la persona dando calidad de vida. Ademas, aporta a la
direccionalidad, en el sentido que ayuda a saber en qué sentido dirigir

la vida; ademas, de ser un signo de maduracion (Ryff & Singer, 2008).

Las teorias sobre las etapas del desarrollo adulto también enfatizan
las relaciones cercanas con los demas (intimidad) y la orientacion y el
cuidado de los demas (generatividad). La importancia de tener
relaciones positivas con otras personas se enfatiza repetidamente en

las definiciones de bienestar psicoldgico (Wells, 2010).

Los puntajes altos aparecen en personas que tienen relaciones

calidas, satisfactorias y de confianza con otros, que estan
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2.253.

preocupados por el bienestar de los demas y tienen la capacidad de
sentir empatia, afecto e intimidad y comprender el dar y recibir en las

relaciones humanas.

Los puntajes bajos indican que una persona tiene pocas relaciones
cercanas y de confianza con otras personas, le resulta dificil sentirse
afectuoso, abierto y sentir preocupacion por el bienestar de los demas.
Se sienten aislados y frustrados con las relaciones sociales. Estas
personas no quieren un compromiso importante con los demas (Wells,
2010).

Autonomia (Autonomy)

La autonomia es considerada como parte importante en el modelo
de Ryff, por que le da un sentido de independencia al sujeto en la que
puede autorregular su comportamiento, mantener autodeterminacion.
El locus interno de las personas autbnomas es de gran consideracion
para la autoaceptacion ya que no se rigen, para su autoevaluacion, de
modelos externos propuestos por la sociedad, sino por sus mismos
criterios de evaluacion segun sus perspectivas y sus metas
propuestas. En ese sentido Ryff (1989) menciona “Se considera que
la individualizacién implica una liberacién de la convencién, en la cual
la persona ya no se aferra a los temores, creencias y leyes colectivas
de las masas.” (p.1071). Tomando el sentido, de que una persona
autonoma se vuelve libre de las normas de la sociedad, Ryff y Singer
(2008) argumentan que es una parte esencial para dar sentido a la

vida y generar bienestar.

Para Wells (2010) Esto se refiere a la capacidad de una persona
para marchar a su propio tambor y perseguir convicciones y creencias
personales, incluso si van en contra del dogma aceptado o la sabiduria
convencional. También se refiere a la capacidad de estar solo si es

necesario y vivir de forma autébnoma. Ademas, en las teorias sobre la
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2.25.4.

autorrealizacion, las personas autorrealizadas se describen como que
funcionan de manera autbnoma y como resistentes a la inculturacion.
En estudios sobre el concepto de una persona en pleno
funcionamiento, esta persona es alguien con un marco de evaluacion
interno, que no esta interesado principalmente en lo que otros piensan
de él, sino que se evaluara a si mismo de acuerdo con sus propios

estandares personales.

Los puntajes altos en este factor muestran personas
autodeterminadas e independientes, capaces de resistir la presion
social y de actuar regulando su comportamiento desde un marco
interno de evaluacion. Estas personas se autoevaltan de acuerdo con

estandares personales.

Los puntajes bajos indican personas que estan preocupadas por
las expectativas de los demds, dependen de los juicios de otras
personas antes de tomar decisiones importantes, y sus pensamientos
y acciones estan influenciados por las presiones sociales (Wells,
2010).

Domino del entorno (Enviromental mastery)

La capacidad del individuo para elegir o crear entornos adecuados
a sus condiciones psiquicas se define como una caracteristica de la
salud mental. Se considera que la madurez requiere la participacion
en una esfera de actividad significativa fuera de uno mismo. El
desarrollo del lapso de vida también se describe como que requiere la
capacidad de manipular y controlar entornos complejos. El
envejecimiento exitoso también enfatiza la medida en que el individuo
aprovecha las oportunidades ambientales. Estas perspectivas
combinadas sugieren que la participacion activa y el dominio del medio
ambiente son ingredientes importantes de un marco integrado de

funcionamiento psicoldgico positivo (Ryff, 1989).

39



2.2.5.5.

Las teorias del desarrollo a lo largo de la vida también enfatizan la
importancia de poder manipular y controlar ambientes complejos,
particularmente en la mediana edad, asi como también la capacidad
de actuar y cambiar el mundo circundante a través de actividades
mentales y fisicas (Ryff & Singer, 2008). En conjunto, estas
perspectivas sugieren que la participacion activa y el dominio del
medio ambiente son ingredientes importantes de un marco integrado
sobre el funcionamiento psicolégico positivo. Aunque esta area de
bienestar parece tener paralelismos con otros constructos
psicolégicos, como la sensacion de control y la autoeficacia, el énfasis
en encontrar 0 crear un contexto que se adapte a las necesidades y
capacidades personales es exclusivo del dominio del medio ambiente
(Wells, 2010).

Las puntuaciones altas en este factor se obtienen por personas con
un sentido de dominio y competencia de su entorno, que pueden hacer
un uso efectivo de las oportunidades que surgen y pueden elegir o
crear contextos apropiados para sus necesidades y valores

personales.

Los puntajes bajos indican una dificultad para manejar asuntos
cotidianos, o cambiar 0 mejorar su entorno y aprovechar al maximo las
oportunidades que surgen, y una falta de control sobre el mundo que
los rodea (Wells, 2010).

Propdsito de vida (Purpose in life)

Se define que la salud mental incluye creencias que le dan a uno
la sensacion de que hay un propésito y un significado para la vida. La
definicion de madurez también enfatiza una comprension clara del
proposito de la vida, un sentido de direccion e intencionalidad. Las
teorias del desarrollo de la vida se refieren a una variedad de
propdsitos 0 metas cambiantes en la vida, como ser productivo y
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2.2.5.6.

creativo o lograr la integracion emocional en la vida posterior. Por lo
tanto, alguien que funciona positivamente tiene metas, intenciones y
un sentido de direccién, todo lo cual contribuye al sentimiento de que
la vida es significativa (Ryff, 1989).

Esta dimension del bienestar se basa en gran medida en las
perspectivas existenciales (Ryff & Singer, 2008). Esta es la capacidad
de una persona para encontrar un sentido y una direccién en sus
propias experiencias, y para proponer y establecer metas en su vida
(Wells, 2010).

Los puntajes altos en este factor aparecen en personas que tienen
metas en la vida y un sentido de direccion; sienten que tanto el pasado
como el presente de sus vidas tienen un significado, tienen creencias
que le dan a sus vidas un propdsito y tienen metas y razones para

Vivir.

Los puntajes bajos aparecen en personas que sienten que su vida no
tiene ningun significado y no tienen metas o sentido de orientacion; no

pueden ver ningun punto en sus experiencias pasadas (Wells, 2010).
Crecimiento personal (Personal growth)

El funcionamiento psicolégico 6ptimo requiere no solo que uno
logre las caracteristicas previas, sino también que continlde
desarrollando su potencial para crecer y expandirse como persona. La
necesidad de actualizarse y realizar sus potencialidades es
fundamental para las perspectivas clinicas del crecimiento personal.
La apertura a la experiencia, por ejemplo, es una caracteristica clave
de la persona que funciona plenamente. Tal individuo esta
continuamente desarrollando y convirtiéndose, en lugar de alcanzar un
estado fijo en el que se resuelven todos los problemas. Las teorias de
la vida también hacen hincapié explicito en el crecimiento continuo y

la confrontacién de nuevos desafios o tareas en diferentes periodos
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de la vida. Por lo tanto, el crecimiento personal continuo y la
autorrealizacibn es un tema prominente en las teorias antes
mencionadas (Ryff, 1989).

Esta parte del funcionamiento positivo es, por lo tanto, dinamica e
implica un proceso continuo de desarrollo del potencial de uno (Ryff &
Singer, 2008). Este factor se refiere a la capacidad de una persona
para desarrollar su propio potencial, talento y desarrollar nuevos
recursos. También con frecuencia implica encuentros con la
adversidad que requieren que uno cave profundamente para encontrar

la fortaleza interna de uno (Wells, 2010).

Puntajes altos indican personas que desean continuar
desarrollandose. Consideran que estan creciendo y expandiéndose,
estan abiertos a nuevas experiencias, sienten que estan cumpliendo
su potencial, pueden ver mejoras en si mismos y en su
comportamiento a lo largo del tiempo, y cambian hacia formas que

mejoran su autoconocimiento y efectividad.

Los puntajes bajos aparecen en personas con un sentido de
estancamiento personal, sin mejoria o crecimiento durante un periodo
de tiempo, se sienten aburridos y carecen de interés en la vida. Se
sienten incapaces de desarrollar nuevas actitudes o comportamientos
(Wells, 2010).

2.3. Definicién conceptual
Bienestar psicoldgico

Es un estado de satisfaccién personal y con el entorno en la que se
desenvuelve un sujeto involucrandose en aspectos internos y externos
derivados de un andlisis, y teniendo como resultado emociones positivas,
perspectivas de la felicidad (Ryff, 1989).
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Salud mental

Es un estado de bienestar que involucra emociones y procesos psicolégicos, de
la cual el sujeto es consciente de dichas afecciones, permite que se afronten
situaciones dificiles de la vida, y promueve el trabajo productivo manteniendo

contribuciones a la comunidad (Consuegra, 2010).
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefo utilizado
3.1.1. Tipo y enfoque de investigacion

La presente investigacion fue de tipo aplicada, ya que con
conocimientos adquiridos se puede aplicar estrategias e intervenciones
gue sean ventajosas y productivas. El enfoque es cuantitativo ya que
permite el empleo de una variable cualitativa que puede ser medida a
través de un instrumento que cuantifica los datos y permite una medicién
de la variable (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014). Ademas, la
investigacion presenta la tipologia descriptiva, en el sentido que se hara
un diagnostico real de la problemética que agobia a la poblacion y que
muestra deficiencia. Se buscé especificar las propiedades, caracteristicas,
perfiles, de la poblacion que se someta a un estudio (Hernandez et al,
2014).

3.1.2. Disefio de investigacién

El presente trabajo de investigacion se conformé por un disefio no
experimental, ya que el estudio es descriptivo y solo se proporcionara un
diagnéstico de la realidad en la que se evidencia; por lo cual, no se hara
manipulacion de la variable de estudio ni variables que intervienen
(Sanchez y Reyes, 2006). Ademas, es de corte transversal ya que solo se

mide la variable en una sola situacion (Hernandez et al., 2014).

Dénde:

x= Bienestar Psicolégico.
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M= Muestra.

3.2. Poblaciéon y muestra

3.2.1. Poblacién

La poblacion es el conjunto de personas sobre quienes se elabora una

investigacién y a la cual, los resultados se generalizan entorno a un

significado (Tamayo, 2003). La poblacion se conformo por los estudiantes

ingresantes a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San

Marcos dicha poblacion se estima en 490 estudiantes.

3.2.2. Muestra

Se determind un muestreo no probabilistico de tipo intencional, de la

cual se elabor6 criterios de inclusién y exclusion para delimitar las

personas que integran la muestra (Sanchez y Reyes, 2006). El resultado

fue que la muestra se conformd por 85 estudiantes ingresantes a una

facultad de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos. Entre ellos el

40% fueron de sexo masculino y el 60% de sexo femenino los mismos que

oscilan entre las edades de 17 a 25 afnos de edad

Tabla 1

Distribucion de la muestra en sexo

Sexo Frecuencia  Porcentaje
Masculino 34 40%
Femenino 51 60%
TOTAL 85 100%

Fuente: elaboracion propia 2018
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Tabla 2

Criterios de inclusion y exclusion

Criterio de inclusiéon Criterio de exclusion

Estudiantes ingresantes a otras
facultades de la UNMSM en el

Estudiantes ingresantes a la
UNMSM en el 2017

2017
Estudiantes matriculados en la  Estudiantes matriculados en
universidad el presente afio. otra universidad.

Estudiantes que no contestaron
mas de 10 items
Estudiantes entre 17 y 25 aflos  Estudiantes menores a 17 y

Aceptar la evaluacion.

de edad. mayores de 25 afnos.
Estudiantes presentes en el Estudiantes que no asistieron al
momento de la evaluacion. proceso de evaluacion.

Lo expuesto en la tabla 2, manifiesta los criterios de inclusién y exclusion
gue se han designado a la poblacion y asi recopilar datos especificos entorno
a la muestra de estudio. Asi se delimita la muestra para su representatividad

cualitativa.
3.3. Identificacion de la variable y su operacionalizacién
Bienestar psicolégico

El bienestar psicolégico es una variable multidimensional en la que se
evalla aspectos internos y externos para obtener un resultado general y asi
también evaluar aspectos especificos. Es un estado de satisfaccién personal
y con el entorno en la que se desenvuelve un sujeto, y teniendo como resultado

emociones positivas, perspectivas de la felicidad (Ryff, 1989).
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3.3.1. Operacionalizacion de la variable

Tabla 3

Operacionalizaciéon del Bienestar Psicolégico

Variable  Definicion teorica Dimension Indicadores items Puntuacion
Contento
L, Seguro 1,7,13, 19
Autoaceptacion . " oE aa
Es un gstado de P Decepcionado 25,31
satisfaccion .
persona' y con el OrgU.“OSO Cuenta ConGDOSIbllldadeS
entorno enlaque se Rajaciones positivas Confianza 2, 8. 14, 20, de respuestas
desenvuelve un Sentimiento 26, 32
sujeto, en la que Miedo ;.'IE'(r)]tzlerr;zr;Leere;Odesacuerdo
involucra aspectos Influencia 3. 4.9 10.15. 21
Bienestar internos y externos Autonomia - ,Zi é7 ég » 3.Ligeramente en desacuerdo
N . Preocupacion &1 4.Ligeramente de acuerdo
Psicolégico derivados de un o 5 De acuerdo
anélisis, y teniendo Decisiones '

Y itad Capaz 5 11 16 22 6.Totalmente de acuerdo
como resultado  5ominio del entorno p. ’ 2’ L _ _
emociones Infeliz 8, 39 Se le asigna puntajes del
positivas, Futuro 6 12 17 18 1,2,3,4,5,6 y en algunos
perspectivas de la Propoésito en la vida Satisfaccion AP items se invierten los
felicidad (Ryff, Obietivos ’ puntajes de 6,5,4,3,2,1.
1989). o

Crecimiento Tiempo 24, 30, 34, 35,
personal Sensacion 36, 37, 38

47



3.4. Técnicas e instrumentos de evaluaciéon y diagndéstico
3.4.1. Técnica

La técnica utilizada para esta investigacion fue de tipo indirecta ya que no
se mantuvo contacto directo para recolectar datos de variables, debido a que
se hizo uso de una escala que mida la variable estudiada. La encuesta es parte

del tipo indirecto de la técnica de recopilacion de datos.
3.4.2. Instrumento
Ficha técnica
Nombre: Escala de bienestar psicologico de Carol Ryff
Autor: Carol Ryff (1995).
Procedencia: Espafia
Adaptacion en Peru: Adaptacion propia.

Tipo de instrumento: La escala es de tipo Likert (opciones mdltiples) en las
gue las puntuaciones y afirmaciones se designan de la siguiente manera: (1)
totalmente en desacuerdo (2) en desacuerdo (3) ligeramente en desacuerdo

(4) ligeramente de acuerdo (5) de acuerdo (6) totalmente de acuerdo
Numero de items: 39 items,

Administracion: individual y colectiva.

Tiempo: 10 a 15 minutos aproximadamente.

Nivel de aplicacion: Adolescentes jovenes y adultos

Dimensiones que evallua:

- Bienestar psicoldgico general.
- Autoaceptacion.

- Relaciones positivas.
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- Autonomia.
- Dominio del entorno.
- Propésito en la vida.

- Crecimiento personal.
Descripcion breve:

El instrumento de bienestar psicolégico permite tener niveles del bienestar
psicolégico general como escala total, ademas, permite obtener puntajes por
dimensiones para un analisis especifico de las problematicas. De tal manera,
Su composicion realza la naturaleza multidimensional de la escala en la que

se pueden evaluar componentes, cognitivos, emocionales y relacionales.
Validez:

Inicialmente la escala de bienestar psicoldgico y su adaptacion esparfiola
por Ruiz, obtuvo un andlisis factorial confirmatorio para su validez interna, lo
cual mostro resultado elevados en el KMO vy esfericidad de Bartlett. Ademas,
realizé un andlisis de elemento-total con la que obtuvo resultados favorables
ya gque todas las dimensiones se categorizaron como correlaciones estables
y mayores para con la escala total. Distribuidos de este modo:
Autoaceptacion (.83), Relaciones positivas (.81), Autonomia (.73), Dominio

del entorno (.71), Propdsito de vida (.83) y Crecimiento personal (.68).

Para el presente estudio se realiz6 dos tipos de validez del instrumento
para su aplicacion. El primero se baso6 en una validez del contenido, en la
cual se solicité a un total de 4 jueces expertos para su andlisis de la escala 'y
su contenido tedrico. El proceso se realiz6 mediante el analisis de las
respuestas y el calculo por medio de la V de Aiken, el cual obtuvo un puntaje
en las esfericidades evaluadas que variaron entre 0.85 a 0.95 mostrando asi

la validez de contenido de la escala (Anexo 3).

Ademas de realizar la validez por medio de jueces expertos, se analiz6 su

validez de constructo por medio de un analisis elemento-total, en que se
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evidencian correlaciones de las dimensiones para con la escala total. Las
correlaciones evidenciaron que la dimensidon de Autoaceptacion (.81),
Relaciones positivas (.71), Autonomia (.63), Dominio del entorno (.79),
Propésito de vida (.83) y Crecimiento personal (.76) en relacion con la escala

general (Anexo 4).
Confiabilidad:

El indice de confiabilidad de la escala se realizO para la presente
investigacion. Se obtuvo mediante el analisis de consistencia interna de la
escala haciendo uso del coeficiente alfa de cronbach para respuestas de
opciones multiples. Se obtuvieron coeficientes moderados y altos. Para la
escala general se obtuvo un .89, lo que evidencia alta consistencia interna.
Las dimensiones obtuvieron los siguientes resultados: Autoaceptacion (.67),
Relaciones positivas (.68), Autonomia (.61), Dominio del entorno (.65),

Propdsito de vida (.75) y Crecimiento personal (.67) (Anexo 5).
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CAPITULO IV
PROCESAMIENTO, PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1. Procesamiento de los resultados

Para la aplicacion de un andlisis estadistico, se requirid elaborar una base de
datos de la recoleccion de informacidbn mediante la escala de bienestar
psicologico de Ryff. La base de datos se desarrollé en el programa de hoja de
calculo denominado Excel Office 2016. Luego de haber desarrollado la base
datos, se procedid a una segunda revision, para cerciorar la calidad de los datos

en la base elaborada.

Luego del primer paso, se procedié a calcular las dimensiones de acuerdo
como designa el instrumento y su calculo. Por lo que, se hizo un sumatorio total
para la escala general y la sumatoria por dimensiones. Estos pasos se hicieron
en Excel 2016.

Se procedio al calculo de los estadisticos descriptivos mediante el programa
SPSS v24, en la que se calcul6 el promedio, la desviacion estandar muestral,

minimo valor, maximo valor, asimetria y curtosis.

B n
X = 2. Xi
i=1

n

Con la elaboracion de los estadisticos descriptivos se procedio al andlisis de
frecuencia, en la que se hizo uso de baremos para calcular los niveles de la

escala total y de las dimensiones por individual.
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4.2. Presentacion de los resultados

En este apartado se hace evidencia de los resultados obtenidos mediante el
proceso de recoleccién de datos, procesamiento estadistico, con la que se hara
inferencia de la muestra sobre los niveles de bienestar psicolégico que poseen los
estudiantes ingresantes a universidades al departamento de salud. La
presentacion inicia con los estadisticos descriptivos de la variable principal y sus
dimensiones, con el propdsito de conocer la muestra y la variabilidad de los datos.

Tabla 4
Estadistico descriptivos de la variables y dimensiones

N Min. Max. M D.E. Asimetria Curtosis

Autoaceptacion 85 13 35 2549 4.56 -.593 591
Relaciones positivas 85 8 33 2431 542 -.803 1.319
Autonomia 85 21 46 33.84 5.15 -.179 11
Dominio del entorno 85 14 34 2584 448 -.376 -.707
Propésito en la vida 85 11 35 26.67 4.92 -1.101 1.388
Crecimiento personal 85 19 42 31.22 4.79 -.380 -111
Bienestar Psicologico 85 93 210 167.93 22.34 -.565 438

Min.: valor minimo; Max.: valor maximo; M: media; D.E.: desviacion estandar

Aqui se muestran los resultados de las herramientas estadisticas descriptivas
producto de la aplicacion del instrumento a 85 estudiantes para determinar valores
de la variable “Bienestar Psicoloégico”. Los resultados permiten evidenciar las
medidas de tendencia central, de posicion y de dispersién. Estas muestran que
los datos presentados son representativos, ya que todos los puntajes revelan
asimetria negativa, lo que indica que la mayor densidad estd acumulada sobre la
media. El grado de asimetria no fue extremo (>1), y la curtosis no mostro fuertes
excesos. Por lo tanto, ambos estadisticos distribucionales pueden considerarse de
moderada intensidad
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Objetivo general:

Tabla 5

Nivel de bienestar psicoldgico

Frecuencia Porcentaje
Alto 6 7%
Moderado 60 71%
Bajo 19 22%
Total 85 100%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

71%

Porcentaje

Figura 3. Porcentaje de niveles de bienestar psicolégico

En la tabla expuesta se evidencia los niveles de bienestar psicolégico general

de los estudiantes ingresantes en una facultad de salud. Los niveles que se

presentan de manera general muestran una tendencia modera de bienestar

psicoldgico en un 71%, mientras que la aglomeracién porcentual sigue en el nivel

bajo en un 22%; por dltimo, se muestra un 7% en el nivel alto. Lo que evidencia

gue los estudiantes poseen una tendencia media a baja, lo que muestra

dificultades en su bienestar.
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Objetivo especifico 1:

Tabla 6

Nivel de Autoaceptacion

Frecuencia Porcentaje
Alto 6 7%
Moderado 72 85%
Bajo 7 8%
Total 85 100%
90% 85%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 0, 0,
10% 8% 7%
0% I |
= BAJO = MODERADO = ALTO

Figura 4. Porcentaje de niveles de Autoaceptacion

En la tabla se observa que, el resultado predominante es el nivel moderado
85% (n=72), esto indica que los estudiantes tienen una postura positiva hacia si
mismos, tienen aceptacion a los diversos aspectos de su personalidad incluyendo
los negativos sintiéndose conforme con situaciones de su pasado. Sin embargo,
cabe sefalar que existe un 8% de estudiantes con poco nivel de autoaceptacion
los cuales indican sentirse insatisfechos consigo mismos y decepcionados de su
pasado deseando ser diferentes a como son. Sin embargo un 7% de los

estudiantes presentan un nivel alto indicando tener una gran autoestima
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Objetivo especifico 2:

Tabla 7

Nivel de Relaciones Positivas

Frecuencia Porcentaje
Alto 4 5%
Moderado 40 47%
Bajo 41 48%
Total 85 100%

RELACIONES POSITIVAS

48% 47%

50% o

40%

30%

20%

10% 5%

oy
BAIJO
MODERADO

ALTO

Figura 5. Porcentaje de niveles de Relaciones Positivas

En la dimensidn: relaciones positivas, presenta un nivel 48% (n=41) nivel bajo
esto indica que los estudiantes tienen pocos vinculos interpersonales, pocas
relaciones célidas y confiables siendo esta una dificultad para abrirse y ser
empaticos con los demas. Sin embargo el (47%) presenta un nivel moderado
indicando tener habilidades de relacionarse y confiar en los demas, asi mismo un

5% de la muestra tienen un nivel alto, lo cual indica que tienen muy buenas
relaciones satisfactorias y se preocupan por los demas.
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Objetivo especifico 3:

Tabla 8

Nivel de Autonomia

Frecuencia Porcentaje
Alto 5 6%
Moderado 71 83%
Bajo 9 11%
Total 85 100%
AUTONOMIA
100% 83%

80%

60%

40%

20% 11% 6%

0% _ |

H BAJO MODERADO mEALTO

Figura 6. Porcentaje de niveles de Autonomia

En la dimension autonomia el 83% (n=71) de la muestra presenta una
autonomia moderada indicando que los estudiantes tienen moderada capacidad
para reflexionar criticamente sobre sus preferencias. Asi mismo se observa que el
11% presenta bajo nivel de autonomia por lo que hace que los estudiantes estén
preocupados por evaluaciones y expectativas de los demas hacia ellos,
percibiendo tener poca capacidad de eleccion, decision y autonomia. Un 6% de la
muestra tienen alto nivel, el mismo que indica que los evaluados tienen muy buena
capacidad de expresion, libertad, opinion de autodireccién y autonomia por lo

mMisSmo que se encuentran en una universidad competitiva.
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Objetivo especifico 4:

Tabla 9
Nivel de Dominio del Entorno

Frecuencia Porcentaje
Alto 7 8%
Moderado 55 65%
Bajo 23 27%
Total 85 100%

DOMINIO DEL ENTORNO

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

= BAJO = MODERADO = ALTO
Figura 7. Porcentaje de niveles de Dominio del Entorno

En la dimension dominio del entorno el 65% (n=55) de la muestra presenta un
nivel moderado, lo que indica que los estudiantes tienen capacidad de dominar el
medio que les rodea, sin embargo, se observa un 27% con un nivel bajo. Lo cual
evidencia que los estudiantes tienen problemas para manejar los asuntos de la
vida diaria, se sienten incapaces de mejorar o cambiar su entorno, lo que podria
conllevar a problemas de socializacién y de adaptacion. Un 8% presenta un nivel
alto, esto indica que los estudiantes poseen sensacion de control sobre el mundo
y se sientes con gran capacidad de influir en el ambiente que las rodea haciendo

un uso valido de las oportunidades que se les ofrece.
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Objetivo especifico 5:

Tabla 10
Nivel de Proposito en la vida

Frecuencia Porcentaje
Alto 5 6%
Moderado 64 75%
Bajo 16 19%
Total 85 100%

PROPOSITO EN LA VIDA

80%

60%

40%

20%

—
EBAJO E MODERADO mEALTO

0%

Figura 8. Porcentaje de niveles de Propésito en la vida

Con respecto a la figura 6 propdsito en la vida se visualiza que un 75% presenta
un nivel moderado indicando que los estudiantes perciben metas y propdsitos
vitales definidos, un 19% presenta un nivel bajo lo que muestra que los estudiantes
tienen la sensacion de que la vida no tiene sentido, que no van a ninguna parte,
tienen pocas metas y no tienen creencias que aporten sentido a sus vidas. Un 6 %
con nivel alto esto quiere decir que los estudiantes en esta dimension persiguen
metas, suefios u objetivos con el propédsito de dar un sentido a la vida, proporcionar
un futuro al que se puedan adherir para direccionar sus perspectivas.
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Objetivo especifico 6:

Tabla 11
Nivel de Crecimiento personal

Frecuencia Porcentaje
Alto 3 3%
Moderado 61 72%
Bajo 21 25%
Total 85 100%

CRECIMIENTO PERSONAL
80% 72%

60%

40%
25%

20%
3%

0% I

H BAJO B MODERADO HEALTO
Figura 9. Porcentaje de niveles de Crecimiento personal

En la dimensién crecimiento personal el 72% (n=61) de la muestra presenta un
nivel moderado lo que refiere tener crecimiento personal. Sin embargo, se observa
que el 25% de la muestra presenta un nivel bajo, indicando sensacion de estar
obstruidos, no tienen una impresion de estar mejorando con el tiempo, se sienten
aburridos, desmotivados. Un 3% evidencia un nivel alto, esto indica que la minima
parte de estudiantes presenta muy buen crecimiento personal, estan abiertos a las
nuevas experiencias, desean desarrollar su potencial y habilidades.
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4.3. Analisis y discusion de resultados

El andlisis respectivo de acuerdo al objetivo principal de la investigacion la cual
era determinar el bienestar psicoldgico en estudiantes ingresantes mantuvo
resultados que demuestran la realidad actual de los evaluados en los que
determind un nivel moderado de bienestar (71%) inclusive existe una tendencia al
nivel bajo (22%). Los resultados se pueden contrastar con los estudios nacionales
de Salas (2010) en su evaluacion a los docentes que mantuvieron niveles medios
de bienestar psicoldgico; ademas, el trabajo de Cabrera (2017) que mostré niveles
moderados de bienestar psicolégico en trabajadores de puestos de salud. El
bienestar psicologico como un grado de equidad entre la realidad social,
expectativas personales, logros establecidos, control emocional, sentimientos
positivos que conllevan a la satisfaccion, y las capacidades de responder frente a
situaciones de estrés como un proceso de adaptacion o de proteccion integra,
determina que los estudiantes ingresantes mantienen nivel moderado debido a las
dificultades académicas y propésitos estudiantiles que promueven el aumento del
nivel de estrés entre otros factores que pueden influenciar en su disminucion del

bienestar psicolégico.

Respecto al nivel de la dimensién de autoaceptacion los niveles alto y bajo
fueron de porcentajes mucho menores al de moderado (85%). Resultado que se
sustenta por el estudio de Freire (2014) en el cual, el trabajo internacional, mostro
niveles altos en los estudiantes de psicologia. La teoria de Seligman (2011)
menciona que la felicidad se involucra por la propia perspectiva y aceptacion de
uno mismo mediante las emociones positivas. La autoaceptaciéon postula a
determinarse como una caracteristica indispensable del bienestar psicolégico, en
el sentido que brinda un caracter de salud entorno a la ceptacion de uno mismo.
Involucra elementos como la autorrealizacion, el funcionamiento 6ptimo y la
madurez (Ryff, 1989).

La dimension Relaciones Positivas mantuvo predominancia del nivel bajo (48%)
y moderado en el (47%). Dichos resultados se pueden sustentar en el estudio de

Zubieta y Delfino (2010) en la que demostré que las relaciones sociales muestran

60



problemas y déficit en el bienestar relacional; al igual que el estudio de Sandoval
et al. (2017) en estudiantes de la carrera de salud. Las teorias sobre las etapas
del desarrollo adulto también enfatizan las relaciones cercanas con los demas
(intimidad) y la orientacion y el cuidado de los demas (generatividad). La
importancia de tener relaciones positivas con otras personas se enfatiza
repetidamente en las definiciones de bienestar psicologico (Wells, 2010). Ademas,
aporta a la direccionalidad, en el sentido que ayuda a saber en qué sentido dirigir

la vida; ademas, de ser un signo de maduraciéon (Ryff & Singer, 2008).

Con respecto a la dimensién Autonomia, los niveles que se presentan muestra
un nivel moderado (83%), el nivel bajo y alto mantienen porcentajes inferiores.
Estos datos mantienen diferencias con lo hallado por Sandoval et al. (2017) que
encontré niveles bajos en autonomia de los estudiantes de salud. El andlisis
tedrico muestra que las personas independientes se vuelven libre de las normas
de la sociedad, Ryff y Singer (2008) argumentan que es una parte esencial para
dar sentido a la vida y generar bienestar. Inclusive, las personas que se han
autodesarrollados se caracterizan como autébnoma y como resistentes a la
inculturacién. El locus interno de las personas autbnomas es de gran
consideracion para la autoaceptacion ya que no se rigen, para su autoevaluacion,
de modelos externos propuestos por la sociedad, sino por sus mismos criterios de

evaluacion segun sus perspectivas y sus metas propuestas Ryff, 1989).

En la dimension Dominio del Entorno, el nivel predominante mantuvo un 65%
de la muestra, sin embargo, mantiene predominancia al nivel bajo (27%). A
diferencia que los practicantes de yoga (Chavez, 2011), los estudiantes que no
manejan un equilibrio emocional mediante dicha practica por lo que el nivel
mantiene bajo en su dominio personal y de su ambiente. La participacion activa y
el dominio del medio ambiente son ingredientes importantes de un marco integrado
sobre el funcionamiento psicologico positivo. Aunque esta area de bienestar
parece tener paralelismos con otros constructos psicolégicos, como la sensacién
de control y la autoeficacia, el énfasis en encontrar o crear un contexto que se

adapte a las necesidades y capacidades personales es exclusivo del dominio del
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medio ambiente (Wells, 2010). En definitiva, los ingresantes mantienen dificultad
para manejar asuntos cotidianos, o cambiar o0 mejorar su entorno y aprovechar al

maximo las oportunidades que surgen.

El penultimo objetivo especifico que habla sobre los niveles de la dimension
Préposito en la vida, mantuvo predominancia del nivel moderado (75%), y bajo
(19%). El resultado concuerda con las investigaciones nacionales de Cabrera
(2017) y Salas (2010). Desde la teoria principal de la investigacion, se puede intuir
gue alguien que funciona positivamente tiene metas, intenciones y un sentido de
direccidn, todo lo cual contribuye al sentimiento de que la vida es significativa (Ryff,
1989). El bienestar se basa en gran medida en las perspectivas existenciales (Ryff
& Singer, 2008). Esta es la capacidad del estudiante para encontrar un sentido y
una direccidn en sus propias experiencias, y para proponer y establecer metas en
su vida (Wells, 2010). Por lo que, al presentarse como moderado y bajo, puede

haber dificultades en el significado de la vida o su direccionalidad y metas.

Respecto a la dimensién Crecimiento Personal obtuvieron puntajes en el nivel
moderado (72%), y nivel bajo (25%) lo que evidencia una inclinacion a mantener
déficit; esto indica que los estudiantes consideran que estan en continuo
crecimiento, estdn abiertas a las nuevas experiencias, desean desarrollar su
potencial y habilidades. Resultados que concuerdan con los estudios de Sandoval
etal. (2017) y Freire (2014). Las teorias de la vida también hacen hincapié explicito
en el crecimiento continuo y la confrontacion de nuevos desafios o tareas en
diferentes periodos de la vida. Por lo tanto, el crecimiento personal continuo y la
autorrealizacién es un tema prominente en las teorias antes mencionadas (Ryff,
1989). Por tal motivo, la tendencia baja de crecimiento personal como signo de
insatisfaccion es alarmante ya que se ven involucrados las razones de sus

estudios superiores.
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4.4. Conclusiones

e En la escala total del bienestar psicologico se evidencié la predominancia del
nivel moderado en un 71%, luego el nivel bajo 22% y el nivel alto en 7%; lo
gue evidencia en el bienestar general una tendencia de déficit.

e En la primera dimensién, autoaceptacion los estudiantes ingresantes a una
facultad de la UNMSM, se identificé una autoaceptacién moderada (85%), lo
gue indica tener una postura positiva hacia si mismos, aceptan diversos

aspectos de su personalidad y se sienten bien con situaciones del pasado.

e En la segunda dimension, se identificé bajo nivel (48%) de relaciones
positivas, lo que muestra que mantienen dificultades sociales a nivel de
establecer vinculos inestables por factores como la falta de empatia,

reciprocidad; y generan insatisfaccion hacia sus relaciones personales.

e En latercera dimensidn se identificé un nivel moderado (83%) de autonomia
lo que indica que los estudiantes son mas independientes y se evaltan por

si mismas en funcidén de estandares personales.

e Asi mismo, en la cuarta dimension se describié un nivel moderado (65%)
dominio del entorno, por lo que los estudiantes posen control del mundo
sintiéendose capaces de influir en el ambiente que los rodea

e En la quinta dimension se describid el propdésito en la vida de los estudiantes
indicando que es moderado en un (75%), por lo que los estudiantes, perciben
metas, suefios y objetivos sintiendo que su presente y pasado tienen

significado y mantienen creencias que le dan sentido a su vida.

e Se describi6 el nivel de crecimiento personal de los estudiantes ingresantes
a una facultad de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos en la que
presentan un nivel moderado con (72%) indicando el deseo de desarrollar su

potencial y habilidades personales.

63



4.5. Recomendaciones
Al finalizar la investigacion se realiza las siguientes recomendaciones:

e Implementar el programa de intervencién “Construyendo caminos de
felicidad” El mismo que permitira aumentar las relaciones positivas en los

estudiantes.

e Desarrollar talleres de capacitacion para padres de familia, apoderados
con la finalidad de brindarles herramientas sobre empatia, confianza y
puedan ayudar en el bienestar psicoldgico de sus hijos

e Capacitar a docentes, brindandoles informacion y material de bienestar

psicolégico para que apoyen a los estudiantes

e Se recomienda que el profesorado aliente al estudiante a evaluar su
proceso animico valorando el grado de éxito de las metas planteadas

inicialmente.

e Desarrollar programas motivacionales donde el estudiante aprenda a
aceptarse a si mismos, a establecer relaciones significativas con otras
personas, a ser autbnomos, a dominar su entorno y lograr adaptarse a las

circunstancias que la vida les proyecta.

e Desarrollar programas de fortalecimiento para el bienestar psicoldgico,
debido a su importancia que tiene en su desarrollo personal,
proporcionando materiales relacionado al proposito de vida para que los

tutores puedan guiar en sus metas de los estudiantes.

e Establecer objetivos y metas personales que les conduzcan a fortalecer
un sentido y proposito a su vida, buscando el maximo desarrollo de sus

capacidades y potencialidades personales.

¢ Implementar el estilo motivacional promovido por los docentes, el mismo
que pueda ayudar a fortalecer el desarrollo de un aprendizaje

autorregulado por parte del estudiante.
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CAPITULO: V
PROGRAMA DE INTERVENCION
“CONSTRUYENDO CAMINOS DE FELICIDAD”
5.1. Descripcion del problema

En la actualidad es muy escaso lo que se habla sobre bienestar psicologico por
ende la poblacion tiende a no conocer los problemas de salud mental, asocian la
enfermedad mental con estar locos y a enfermedades mentales graves lo
relacionan con esquizofrenia, asi lo sefialé el jefe de salud mental del Instituto

Nacional de Enfermedades Neoplasicas (INEN).

Asi mismo diversas investigaciones ponen en alerta la salud mental dado el
caso de los estudiantes ingresantes de una facultad de la Universidad Nacional
Mayor San Marcos, que muestran un bajo nivel de bienestar psicolégico en la
dimension Relaciones Positivas indicando que 48%, de 85 estudiantes evaluados
tienen dificultades para mantener relaciones sociales estables, tienen poca
capacidad de mantener relaciones estrechas con otras personas, basadas en la
confianza y la empatia. En las dimensiones Dominio del Entorno, Autoaceptacion,
Autonomia, Crecimiento Personal y Propésito en la Vida presentan resultados
moderados.

Considerando los resultados de la investigacion se implementa un programa de
intervencion con la finalidad de incrementar el bienestar psicolégico de los
estudiantes, difundiendo informacién adecuada sobre salud mental que les ayude

en su crecimiento personal.

5.2. Objetivos
5.2.1. Objetivo general.

Contribuir en el bienestar psicoldgico de los estudiantes ingresantes a la

universidad a través de un programa de intervencion que les permita
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desarrollar habilidades de confianza, empatia, valores y logren estar

preparados para conquistar metas a nivel académico, familiar y social.

5.2.1. Objetivos especificos

Fortalecer la capacidad de establecer relaciones interpersonales con
confianza y empatia mediante la técnica del reflejo.

Aumentar la autoaceptacion en los estudiantes y puedan elevar sus actitudes
positivas hacia si mismo a través de técnicas reflexivas.

Reconocer la importancia de desarrollar habilidades y mejorar continuamente
para sobresalir del entorno que nos rodea.

Fortalecer la autonomia en los estudiantes a través de técnicas de grupo, para
poder enfrentar de manera positiva la presion social.

Establecer propoésitos en la vida de los estudiantes, permitiéndoles marcarse
metas positivas en su desarrollo personal.

Optimizar el crecimiento personal en los estudiantes para llevar al maximo sus

potencialidades.

5.3. Justificacioén

A través de la investigacion realizada se conocen el nivel de bienestar

psicoldgico en los estudiantes loa cuales presentan una dimension baja referido

a las relaciones positivas que indican tener dificultades de empatia y confianza

con los demas, asi mismo en otras dimensiones se encuentra un nivel moderado,

es el caso de la autoaceptacion indique que tienen pocas actitudes positivas

hacia uno mismo, en la dimensién de autonomia implica moderado poder de

sostener la individualidad en diferentes contextos sociales y mantengan

independencia y autoridad personal en la dimensién, Dominio del Entorno

indicando tener pocas habilidades para elegir entornos favorables y manejar

responsabilidades cotidianas, en la dimensién Propdsito en la Vida indica tener

dificultades para trazarse objetivos, metas claras en su vida , Crecimiento
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Personal los estudiantes presentan poca capacidad para desarrollar sus

potencialidades y crecer como persona.

Esto reverla la gran necesidad de concientizar a los estudiantes sobre el
bienestar psicoldgico y desarrollar el conocimiento con respecto a este tema, con
la finalidad de potenciar su responsabilidad, la toma de decisiones positivas y su

seguridad personal.

Es importante realizar un programa de intervencion en bienestar psicoldgico
gue brinde instrumentos necesarios a los jévenes que les permita mantener su
salud mental estable, por lo que se encuentran en desventaja por los cambios
que se presentan al iniciar la universidad y puedan desarrollar con éxito su

formacion integral.

5.4. Alcance

El programa se realizar4 con un total de 85 estudiantes de pre grado de una
facultad de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos.

5.5. Metodologia

La metodologia es grupal, se utilizara técnicas reflexivas, de aprecio empatia,
dramatizacién, de grupo cuando sea necesario, estimulando posteriormente al
debate y a la obtencion de conclusiones por parte de los estudiantes

participantes.

Las sesiones estan disefiadas para ser trabajadas a través de un enfoque
humanista. Se establecen 14 sesiones desarrolladas una vez por semana con
una duracion de 1 hora. Las mismas que tendran lugar el auditorio de la
institucion, se conformaran 2 grupos de 30 y un grupo de 25 participantes, las

dimensiones a trabajar son.

¢ Relaciones positivas
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e Autoaceptacion

e Control del ambiente
e Autonomia

e Propoésito en la vida

e Crecimiento personal

5.6. Recursos

5.6.1. Humanos

e Psicologa
e Docentes
e tutores.

e Personal administrativo
5.6.2. Materiales

e Cartulinas

e papelotes
e Tijeras

e Cinta

e Scotch

e Goma

e Lapiz

e Lapiceros

e Plumones
e Hojas bond.

e Proyector
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5.6.3. Financieros

Cantidad Unidades Material Costo soles
1 Globos 15
1 tijeras 15
10 Papelotes 15
25 Cartulinas 30
3 cinta scotch 10
1 Goma 20

500 hojas bond 30
25 plumones 20
500 Hojas impresas 50
20 Lapiceros 15
Total 220

El financiamiento sera cubierto por la responsable del programa de intervencion

5.7. Cronograma Se establecen sesiones con las actividades que se muestran a

continuacion

“CONSTRUYENDO CAMINOS DE FELICIDAD ”

sesion actividad

Julio
Agos
Sept
Oct

“Con empatia se conquista el mundo”

“Venciendo temores”

“Los demas también son importantes”

“Vale la alegria ser asertivos”

“Descubriendo mis cualidades”

“Compartiendo felicidad”

“Construyendo un mundo mejor”

O NP WIN|EF

“‘Reforzando mis habilidades para
enfrentar la sociedad”

9 “‘Atrévete y toma decisiones”

10 | “Experimentando mi futuro”

11 | “El bus de los suenos”

12 | “Aclarando mis metas”

13 | “Observando mis prioridades”

14 | “Yo soy el mejor”

5.8. Sesiones
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SESION # 1: “Con empatia se conquista el mundo”

“CONSTRUYENDO CAMINOS DE FELICIDAD”

Dimension: Relaciones Positivas

Objetivo: Desarrollar habilidades empaticas en los estudiantes para que puedan escuchar a los demas, entender sus
dificultades y emociones a través de la técnica del reflejo.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Presentacion de la | La psicbloga se presenta, informando sus datos completos y la funcién que
Bienvenida a psicdloga cumplira dentro del desarrollo del taller.
los participantes | Dar a conocer los Presentacién de modo general el contenido y objetivos del programa de Proyector
y presentacion | objetivos, las intervencion 15 min PPT
del programa normas del Se esclarece las normas de convivencia con el grupo, indicando la importancia
programa de la puntualidad, la disciplina a la hora de intervenir durante las sesiones.
Dinamica. Favorecer la Se juntaran en parejas, cada uno presenta a su compafiero, mientras el
empatia entre los presentado permanece sentado, el presentador se coloca de pie y detras de la 05min | Dinamica
Nos ponemos | participantes. pareja moviéndole la mano y usando la primera persona al hablar. El estudiante silla
en lugar del otro gue fue exhibido mueve la boca al ritmo que le marca su compafiero con el
movimiento de la mano; por ejemplo, movimiento hacia arriba en participante
tiene que abrir la boca, un movimiento hacia abajo tiene que la cerrar la boca.
Ver anexo :8
Exposicién
En pocas palabras la empatia es la capacidad para "ponerse en los zapatos del
Quéesla Brindar informacién | otro" dejar de ser uno mismo para poder entender la situacion de los demas. 15 min | Humanos.
empatia sobre empatia

La empatia es el propésito de comprender los sentimientos y emociones para
entender de forma razonada lo que siente la otra persona.

La persona empética es aquella que sabe escuchar a los demas y entender sus
dificultades y emociones.

La empatia es un arte, una capacidad excepcional programada genéticamente
en nuestro cerebro para sintonizar los sentimientos e intenciones de los demas.
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¢, Qué ventajas tiene?

El contacto empético origina amistades saludables, proporciona relacionarse
mejor con los demés con facilidad y satisfaccion, manteniendo una estabilidad
en la vida.

Permite ayudar a quien sufre, respetar y tolerar todas las ideas que surgen en
una situacion.

Facilita la obediencia, la capacidad de ponerse en el lugar del otro sin
preocupaciones.

Despliega la audicién activa y la capacidad de mostrar auténtico interés por el
otro.

Facilita la tolerancia, honestidad, compasion, gratitud, humildad, imparcialidad,
prosperidad, sinceridad, el altruismo, la amabilidad, integridad, responsabilidad,
generosidad, lealtad, fortaleza, solidaridad, serenidad, paciencia, audacia,
flexibilidad, ecuanimidad, verdad, libertad, paz y el humor.

Técnica Recogery La psicéloga pide a los estudiantes juntarse en parejas frente a frente, luego
reflejar los uno de ellos sera quien escucha, dentro del dialogo se hablara acerca de la
El reflejo del pensamientos y empatia con sus propias palabras, luego el compafiero que lo escucho devuelve | 15 min | Papeldgrafo
sentimiento sentimientos la informacidn de la misma manera en que lo hizo él. Después de 5 minutos Colores
significativos del haran cambio de papel dejando mas clara la idea sobre el tema al finalizar las lapiz
compafiero ideas principales se colocaran en un papeldgrafo.
Sierre Clarificar las ideas | Para finalizar, los participantes formaran un circulo y comentaran un sentimiento | 10 min | Humanos

del tema expuesto

y lo aprendieron de la sesion
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SESION # 2: “Venciendo temores”

Objetivo: Ayudar a mejorar la confianza y seguridad en si mismo a través de la técnica del aprecio incondicional.

Dimension: Relaciones Positivas

Las personas con baja confianza en si mismas dependen desmedidamente de la
aprobacion de los demas para sentirse bien consigo mismos evitando riesgos y temen el
fracaso, en conclusién esperan ser exitosos.

Las personas confiadas en si mismas estan situadas a ser desaprobadas por los
demds porque confian en sus propias habilidades.

La confianza en si mismo no es precisamente una peculiaridad general que comprenda
todos los aspectos de la vida de un individuo, con frecuencia una persona puede

sentirse confiada en algunos espacios de su vida (por ejemplo, en lo estudias) mientras
que en otras cosas se sienten poco confiados ya sea en relaciones amorosas etcétera.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se indica hacer un circulo, se miren imaginando con quien les resulta dificil tener
Aumentar la confianza, cada uno escoge un compafiero con el que decide tener mayor confianza,
Dinamica: confianza en los dispersos por el salén se sientan uno frente al otro, uno sera A y el otro sera B.
Temores compafieros A pregunta a su compafiero durante 2 minutos la misma pregunta ¢ Qué te intimida de mi
(J.0.Stevens) | haciendo que los | personay de mi comportamiento? 15min | microfono
temores se B responderd, siempre me intimida ejemplo el que tu sepas formular tus opiniones mucho
exhiban mejor que yo... entonces A dirda GRACIAS y repite la pregunta, luego cambiar los papeles
claramente. de forma que B haga la pregunta y A responda como lo hizo B, seguidamente discutir el
tema ambos durante 5 minutos se diran lo que experimentaron en la dinamica, seguido
discuten ¢Qué siento ahora con relacion a mi compafiero? Cada uno comentara su
opinion de lo que sinti6 ante el grupo.
Exposicién La confianza en si mismo es una cualidad que permite a los individuos tener una
Brindar representacion positiva acerca de uno mismo, las personas que confian en si mismos
La confianza | informacién sobre | creen en sus habilidades, sienten que tienen control sobre sus vidas y creen que son Cartulina
en si mismo | la confianza en capaces de hacer lo que planean 15 min lapiz
uno mismo colores
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Estrategias para desarrollar confianza:

Resalta tus fortalezas: valora lo competente que eres para de lograr tus metas.

Toma riesgos: observa los nuevos retos como oportunidades de crecimiento en vez de
verlos en términos negativos o positivos.

Habla contigo mismo: Trata de encontrar las creencias negativas que tienes
continuamente

Aprende a evaluarte: Te dara la oportunidad de conocer la constante sensacion de
inquietud que tienes cuando dependes Unicamente de la opinidn de los demas.

Sentido del humor: Intenta desarrollar la habilidad de reir cada cierto tiempo, cuando
realizas alguna falta.

Se les pide juntarse en grupos de 5 personas, tendran que dibujar en una cartulina una

Dar y recibir Vivenciar los : o I Cartulina
persona, en ella cada uno escribe sus sentimientos positivos. )
problemas . : L 20 min | colores
. Las personas del grupo eligen a una persona que sera el foco de atencién y todos le .
relacionados con s . iy . . 5 _ Hojas
o diran los sentimientos positivos que tienen hacia ella. Ella/el solamente oye, asi seguiran ,
dar y recibir . lapiz
afecto rotando hasta que todos participen.
Para finalizar se guia un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo
aprendido y lo plasme en una hoja.
Dinamica Conocer las
vivencias, La psicologa explica al grupo, que cada uno exprese con una palabra lo que piensa o 10 min | humanos

Palabra clave

opiniones, del
grupo en relacion
con las sesiones
realizadas.

siente en relacion con la sesion que se ha trabajado.

73




SESION # 3: “Los demas también son importantes”

Objetivo: Favorecer la expresion de emociones y sentimientos, reales o imaginarios, e ideas a través de recursos

dramaticos.

Dimensiéon: Relaciones Positivas

Actividades

Objetivo

Desarrollo

Tiempo

Recursos

Dinamica

En busca de
lo profundo

Conocerse unos a
otros, ahondando
las emociones,
valores, virtudes y
defectos.

Se juntan en parejas buscan un espacio cémodo dentro del auditorio para que cada uno
realice una entrevista al otro esto tendra una duracién aproximada de cinco minutos las
preguntas tendran lugar a encaminar a conocer al otro como "amigo esencial" con sus
impresiones, valores, moralidades y defectos. A continuacion haran la presentacion ante
todo el grupo, en la que cada cual presentar a su compafiero entrevistado.

Se finaliza compartiendo con el grupo indicando el como se ha sentido con el ejercicio y
qué impacto les ha traido los demas miembros de grupos.

Ejercicio.

Anota 10 interrogantes que te haya parecido importantes que deberiamos hacer para
conocer mejor al compafiero como ser humano abarca desde lo méas profundo ya sea
familiares, amigos , creencia religiosa, sexualidad etcétera.

En parejas sentados en circulo, los participantes entrevista al que esta a su izquierda
durante unos minutos y le dice las 10 preguntas anteriores procurando conocer al otro
como "amigo intimo" con sus sentimientos, valores, virtudes y defectos.

Seguidamente se cambian las parejas y los entrevistados pasan a ser entrevistadores.
Luego de ello, se hace la presentacion a todo el grupo, donde cada cual presentara al
compairiero entrevistado.

Para concluir cada uno comenta su sentir ante el desarrollo del ejercicio y qué impresién
le ha producido los deméas miembros del grupo.

15 min

Hojas
enumerad
adel1al
10

Lapiz

Exposicion

Confianza
con los
demas

Dar alcances
sobre la confianza
con los demas

Las personas experimentan satisfaccion al percibir que generan cierto grado de

convivencia e intimidad con quienes se relacionan sentimentalmente, conviven o trabajan.

Mantener la palabra: Hyatt, recomienda que las personas efectlen las promesas y
responsabilidades que adquieren; las excusas son insuficientes cuando se ha faltado a la

15min

psicologa
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palabra. Esto vale tanto para asuntos menores del dia a dia, como para proyectos mas
importantes de indole personal o profesional. El error es innato al ser humano, pero
incurrir en ellos reiteradamente, genera desconfianza en los demas. Ofrecer una disculpa
sincera con una corta explicacion.

Decir siempre la verdad: Aunque pueda parecer una verdad, mostrarse sincero es mas
facil, si de hecho se es sincero. Esto cobra mayor importancia frente a un error, cuando la
persona que fue transparente desde el comienzo, aunque pase una vergiienza y haya
fracasado, va a ganar la confianza de los demas.

Ser transparente: Manipular las circunstancias puede dar buenos resultados a corto
plazo, pero tarde o temprano puede jugar en contra. En cambio, la autenticidad, con sus
parentescos buenos y malos, genera confianza, las personas saben a qué atenerse con
las personas que se muestran tal y como son. Asi se evitan dobles lecturas y falsas
interpretaciones. Confiar en alguien y decirselo es la mejor forma de fortalecer los lazos
de amistad y demostrar el valor que eso tiene para la relacion.

La generosidad: Dar sin condiciones esto incluye compartir ideas, emociones,
sentimientos o conocimientos. Los chantajes o condicionantes terminan a largo plazo
cualquier relacion.

Sociodrama

Permite mostrar
elementos para el
andlisis de
cualquier tema
basandose en
situaciones o
hechos de la vida
real.

Pasos a seguir

e Seleccién del tema: los participantes escogen un nombre de drama relacionado a la
confianza con los demas en el cual se refleje emociones y sentimientos.

e Conversacién sobre el tema: en este momento los miembros del grupo, dialogan un
rato sobre lo que conocen del tema, cémo lo valoran, como lo han vivenciado, qué
han reflexionado sobre el tema en cuestion.

e Elaboracion de la historia 0 argumentos: llegando este momento, el grupo debe
ordenar los hechos y situaciones que se han planteado en relacion con el tema, para
elaborar una historia 0 argumento que se va dramatizar

e Dramatizacién: la psicéloga recomienda algunos requisitos teniendo en cuanta que
los personajes deben ser reales, actuar con responsabilidad, identificandose
respectivamente con ellos mismos, utilizar también gestos y movimientos y hablar con
lentitud.

20 min

Mobiliario
del salén
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Se pueden utilizar algunos objetos que ayuden en la representacion, por ejemplo,
pafiuelos, libros, letreros, carteras, etc.

El resto del grupo puede intervenir durante la representacion de las escenas, tratando de
mantenerse atentos y guardar silencio.

Discusién: Después de que concluya la dramatizacion, los miembros del grupo, tanto
aquellos que actuaron como los que observaron, comentaran sobre lo presentado. Que
sintieron, que ideas o recuerdos vinieron a sus mentes, asi el grupo analiza el tema que
se presento, tratando de llegar a conclusiones.

Palabra
clave

conocer las
vivencias,
opiniones con
relacion al tema
trabajado

Se pide formar grupos de 5 personas y en una cartulina deben dibujar una persona en
ella cada uno expresara una idea de confianza utilizando las estrategias trabajadas

exprese con una palabra lo que piensa o siente en relacion con la sesion que se ha
trabajado.

10 min

cartulina
humanos
lapiz
colores
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SESION # 4 “Vale la alegria ser asertivos”

Objetivo: Ofrecer pautas para establecer relaciones sanas, directas y auténticas a partir de comunicacion asertiva.

Dimension: Relaciones Positivas

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
a) Se colocan formando un circulo, en el centro del circulo se coloca una silla.
Mejorar y b) Seleccionar dos o tres espectadores que no se incorporan al circulo, sino que
Dindmica desarrollar la permanecen fuera observando y registrandolo a todo.
comunicacién e | c) Se plantea que cada uno de los miembros del grupo narrara una vivencia positiva, algo
El vacio interaccién entre | agradable que le ha ocurrido en la vida; se eleva la pelota al aire, al que le cae le toca 10 min Pelota
cargado los miembros sentarse en el centro del circulo y narra sus vivencias, luego este tira la pelota a uno de silla
de...... del grupo. los miembros del grupo que no ha participado y asi continuamente, cuando se da la
vuelta completa, es decir, cuando todos han narrado sus experiencia, se pide que se
repita la operacion, pero con una experiencia negativa.
Discusién: la psicéloga encamina el analisis hacia la semejanza y diferencias
estimulando la actualizacion de estas vivencias en los miembros del grupo.
Utilidad: Tiene un gran valor que sirve como elemento auto valorativo, por ejemplo,
cuando la persona dice (Tengo que seleccionar un acontecimiento negativo y tengo
varios, y cuando tengo que seleccionar el positivo no tengo muchos), sirve de meditacién
sobre como ha transcurrido su vida y le lleva a regular la conducta. Le permite a la
psicologa conocer experiencias positivas y negativas que ellos valoran como muy
importantes, que en algunas ocasiones de otras formas no saldrian a brillar, posibilitan
mejorar las relaciones y la comunicacion. Al permitir comunicar las vivencias y las
experiencias se da una mejor identificacién grupal lo que permite un mayor conocimiento.
Exposicion
Brindar Se entrega a cada estudiante una fotocopia con la siguiente informacion
Asertividad informacion Asertividad 20min Ejercicio
sobre la Es aquella habilidad social que se expresa en conductas y pensamientos que le permiten Lapiz
asertividad a la persona defender sus derechos sin agredir ni ser agredido. papel

Habilidad personal que permite enumerar sentimientos, opiniones y pensamientos en el
momento apropiado, de manera adecuada, sin negar ni derribar los derechos de los demas.

La asertividad estd en el vértice de un triangulo, donde los otros dos vértices son la
pasividad y la agresividad.
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Estilo pasivo: es el que deja obrar a los demas, sin hacer por si mismo cosa alguna.

Estilo agresivo: hacen las cosas en forma violenta, ofendiendo y provocando a los demas.
Estilo asertivo: es capaz de decir lo que siente, sin sentirse culpable y sin ofender a los
demas.

Analiza las siguientes escenas y determina en las respuestas de sus protagonistas cuales
son asertivas y cuales no, clasificando estas Ultimas como agresivas o pasivas.

Ejercicio.

Giuliana invité a Heydi a tomar jugo de maracuya en la jugaria, cuando les llevaron los
jugos, Giuliana se dio cuenta que uno de los vasos estaba sucio con la huella de una mano
grasosa. Ante tal situacién, Giuliana podria:

Quedarse callada y tomar para ella el vaso con la huella.

No molestarse y esperar a ver que dice Heydi.

Discutir con la mesera y decirle que esa jugaria es pésima, de baja calidad, que se va a
quejar para que la cierren.

Llamar a la mesera y pedirle que le cambie el vaso con el jugo porque hay rastros de grasa
en el vaso.

Llegas a la biblioteca en la que te ibas a encontrar con una compariera de estudio para
investigar sobre un temay no llega, a pesar de tu recomendacion de ser puntual, al fin llega
con unas horas de retraso, ¢.como reaccionarias?

No decir nada y actuar como si esto no te disgusto.

Armar un gran escandalo en el lugar y decir que nunca volveras a trabajar con ella.
Conversar sobre lo que te molest6 y pedirle que por favor haga lo imposible para que no
vuelva a suceder.

Luego de terminado el trabajo individual, los estudiantes de manera voluntaria leeran sus
respuestas.

Como das,
recibes

Plasmar sus
conocimientos
del tema

Se rednen grupos de 5 estudiantes, se les entrega los siguientes casos a cada grupo los
cuales deben contestar utilizando 3 tipos de respuesta

Irma tiene 16 afios y el novio le pide como prueba de amor fugarse de la casa.

Carmen tenia que realizar un trabajo en el curso de comunicacién con otras compafieras
pero ella no aporto nada para el trabajo.

El padre de Mercedes es un sefior muy violento, celoso e ignorante su esposa anda
llamando a mi enamorado para invitarle a salir.

Un representante de cada grupo leera su respuesta el resto de los comparfieros mostrara
su acuerdo o desacuerdo con la respuesta expuesta, para llegar a una conclusion.

La psicologa escuchara las respuestas y las retroalimentara de la siguiente manera

20 min

Hojas
preguntas
Lapiceros
Lapiz
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El ejercicio de la asertividad fortalece la autoestima, pero debe medirse, es decir, hay
personas, que cuando estan comenzando a adquirir esta habilidad, dan un giro de 180
grados en su comportamiento, tornandose agresivos. El objetivo de ser asertivos no es
dafiar a otros, sino sentar precedentes y modificar algiin comportamiento que viola sus
derechos individuales.

Es bueno ser asertivo porque es una expresién de amor propio que permite que la
autoestima mejore. La asertividad permite mejorar la agresividad interior y asi poder
defender los derechos de forma inteligente.

La asertividad facilita la libertad y el autoconocimiento, lo que a su vez contribuye con
mejorar la calidad de vida.

La asertividad ayuda a resolver problemas y a mejorar la comunicacion, ya que permite
relaciones sanas, mas directas y auténticas, porque la honradez y la transparencia son
determinantes.

Como compromiso le quedara a las estudiantes observar atentamente durante una semana
Su comportamiento en casa, en la universidad y elegir lo siguiente:

Dos situaciones en las que no haya sido asertiva y explicar por qué.

Dos situaciones en las haya sido asertiva y explicar por qué.

Lluvia de
ideas

Expresar los
conocimientos
aprendidos
durante las
cuatro sesiones
trabajadas

Los estudiantes expresan de qué manera puede ayudar en su vida lo expuesto en la
sesiones, complementan con una frase positiva de manera que todos los participantes
tengan claro lo expuesto en las sesiones anteriores.

10 min

Humanos

79




SESION # 5: “Descubriendo mis cualidades”

Dimension: Autoaceptacion

Objetivo: Propiciar que los estudiantes reconozcan sus virtudes, cualidades, destrezas que les permite ser personas valiosas
y Unicas a través de técnicas reflexivas.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Dindmica: Se inicia la sesion comentando que muchas veces cuando nos referimos a nosotros mismos
Reconocer las | lo hacemos como si no nos conociéramos como si fueras extrafios. Este es uno de los
“‘Mi  planta, | particularidades | motivos que indica: 10 min Hojas
mi futuro. de los ¢, Qué tanto nos aceptamos? lapiz
estudiantes ¢ Qué tanto nos gustamos nosotros mismos?
¢, Qué tan agradables nos sentimos?
Se reparte una hoja a cada uno y en ella los participantes deben dibujar una planta que
contenga dos partes en una parte colocan cualidades, en la segunda parte pondran sus
debilidades, se les indica un tiempo determinado y formando un circulo uno por uno sale al
medio y dice sus cualidades y sus debilidades hasta terminar con todos
Lectura: Se dara lectura del cuento “El largo suefio de la ardilla”, con buena entonacion, calma,
Conocer las expresién correcta para una mejor comprension del estudiante
“El largo diferentes Ver anexo: 12 15 min | cuento
suefio de la | cualidades que | Finalizada la lectura, se hara un repaso de la historia por parte de los estudiantes y se
ardilla” tiene cada identificaré la ensefianza del cuento.
persona
Se establecera un didlogo participativo en torno a lo importante de sentirnos contentos con lo
gue somos y tenemos.
Dindmica A continuacion, se reparte a cada participante una hoja, que tendra en la parte superior la frase
YO SOY ver anexo: 13 Ejercicio
¢, Quién soy | Reconocer sus En la parte izquierda la misma frase escrita unas 10 veces se les dan las siguientes | 20 min Lapiceros
yo? propias instrucciones: Van a escribir caracteristicas propias que consideren que sean positivas, colores.
cualidades cualidades fisicas, logros, destrezas, conocimientos, capacidades, etc.
Lluvia de Expresar los Cada estudiante tendri que decir 2 cualidades propias acompafiado del aprendizaje de la | 15 min | Humanos
ideas conocimientos sesion y de qué manera ayudara en su vida personal seguidamente la psicéloga sierra la

adquiridos de la
sesion

sesién con una retroalimentacion.
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SESION # 6 “Compartiendo felicidad”

Dimension: Autoaceptacion

Objetivo: Ayudar a los estudiantes a expresar y recibir afecto de sus compafieros por medio de expresiones positivas
para que refuercen su autoaceptacion.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se presenta el ejercicio, diciendo que para la mayoria de las personas, tanto dar como recibir
una ofensa es asunto muy facil. Para ayudar a las personas a experimentar la dificultad, se
Dinamica: Ensefiar usa un método llamado bombardeo intenso.
como cruzar | Lalampara dird sentimientos negativos
De lo negativo | de lo Las personas del grupo diran a la persona que es la lampara de curiosidad todos los
alo positivo | negativo sentimientos negativos convertidos en positivos que perciben hacia ella o ellos acompafiado | 15 min | Humanos
hay un paso. | hacialo de una expresion afectuosa (la mano, abrazo, beso, etc). Ella solamente oye y recepciona.
positivo de La intensidad de la experiencia puede variar de diferentes modos, probablemente, la
manera facil | manera mas simple es hacer salir a la persona en cuestion del circulo y quedar de espaldas
al grupo, escuchando lo que se dice, o puede permanecer en el grupo y le hablan
directamente.
El impacto es més animoso y efectivo cuando cada uno se coloca delante del otro la toca, lo
observa a los ojos y se expresa directamente.
El instructor guia un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo aprendido
en su vida.
El regalo de la | Promover la | Se colocara en la espalda de las estudiantes una hoja de block y se le pedira a cada
alegria valoracion de | estudiante que escriba en la espalda de su compafiero la cualidad que mas le gusta de ella. 15 min | Hojas
las personas Colores
Para ello las estudiantes deben ir rotando dentro del salén. Cada estudiante despegara de su lapiz
espalda la hoja y cada uno leeré las cualidades que le anotaron.
Analizaran cudles le agradan mas y cuales menos con cuales se sienten mas identificados y
con cuales no y por qué.
Dramatizacion | Fortalecer En grupos de 6 los estudiantes realizaran un drama: “Fiesta de disfraces”.
las Se les dird a las estudiantes que van a imaginar que van a una fiesta de disfraces y para ello | 20 min | Humanos
Mi equipoy | cualidades deberéan elegir un vestido que llevar. Para ello cada uno leera frente al grupo las cualidades
yo de cada que anotaron el resto de sus compafieros y compartiran su experiencia frente ello.

participante

El resto le ayudaréa a elegir el disfraz que los represente mejor.
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El disfraz puede ser de una persona, animal o cosa. Asi se hara con cada uno de los miembros
del grupo.

El grupo presentara al resto de sus compafieros el disfraz elegido para cada uno de sus
miembros y los motivos por los cuales lo eligieron.

Fortalecer
Compartiendo | lasideas ylo | Cada estudiante se juntan en parejas entre, ellos expresaran las dificultades que encontraron | 10 min | Humanos
mis ideas que para realizar la dramatizacion y le diran una cualidad positiva que observan de su compafiero.

aprendieron

de la sesion
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SESION # 7: “Construyendo un mundo mejor”

Dimension: dominio del entorno

Objetivo: Comprometer a los estudiantes en la construcciéon de un mundo mejor por medio de un compromiso y un analisis de

la realidad.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se inicia dando la oportunidad de relajarse y de quedar bien despierto formando un circulo,
El hombre | Conseguir que los | se invita a un voluntario a que ayude a animarse al grupo le pide ponerse al medio del circulo
del centro participantes se | y decirle al voluntario que se vea multiplicado, mientras estés en el centro todos te imitaran
relajen cualquier movimiento tuyo, tus palabras, tu tono, etc. lo copiaremos los demds, por unos | 10 min | Humanos
minutos tendras el poder magico sobre nosotros.
Después de 2 de minutos se invita a otro participante al centro si es necesario que un tercero
ocupe el centro.
Reflexién Se presentara un video donde se observen probleméticas del mundo actual, pobreza
Reconocer los violencia, drogas, contaminacion, enfermedades, etc. 15 min | Papel
“Problemas | problemas que https://www.youtube.com/watch?v=J22N7asqja0 video
de nuestro | existen en Al finalizar el video se entrega una hoja conteniendo las siguientes preguntas a las cuales lapiz
mundo nuestro mundo tendran que responder de manera individual. colores
actual” actual ¢, Qué les parecio el video?
¢, Cuantas problematicas consiguieron identificar?
¢, Cuales de esas situaciones han tenido la oportunidad de presenciar?
¢,Cudles de las situaciones que no aparecen en el video has podido apreciar en tu entorno?
¢, COmo nos afectan estas situaciones que presenciamos a diario?
¢Alguien podria cambiarlas en nuestro pais?
¢,De qué manera se podra mejorar?
Reflexion
necesidades | Desarrollar las Se les pide a los participantes que elijan una de las situaciones anotadas en el papel y la Papel
gue requiere | ideas que nos expresen por medio de un dibujo. Posteriormente se pide un voluntario a exponer su cartel Cartulina
las personas | ayuden a y hacer un comentario luego todos colocan en el piso sus hojas formando un circulo la 25 min Colores
para cambiar | solucionar los psicéloga, hace una reflexion sobre la realidad del mundo en que vivimos, se comenta que Lapiz
el mundo problemas esa es la realidad del mundo con sus problemas, injusticias, dolor, etc. Pero que esta en

nuestras manos cambiar esa realidad.
Cada uno de los ustedes escribira un compromiso en la hoja con distintas ideas y
preguntandose como haria el para cambiar el mundo.
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https://www.youtube.com/watch?v=J22N7asqja0

Lluvia de
ideas

Consolidar lo
aprendido en la
sesion

El facilitador comenta que a pesar de los problemas se siguen notando que depende que
nosotros cumplamos lo que nos propusimos para que las cosas cambien. Asi mismo cada
uno expresara de qué manera puede cambiar el mundo

10

humanos
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SESION # 8: “Reforzando mis habilidades para enfrentar la sociedad”

Dimensién: dominio del entorno.

Objetivo: Conocer la importancia de desarrollar habilidades para sobresalir de manera positiva del entorno a través de la

reflexion
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se indica que se coloquen en un circulo, todos de pie.
Dinamica Lograr que los | Se explicara que tienen en sus manos un objeto imaginario ya sea un animal, un 10 min humanos
Mi imaginacion | participantes se | objeto, etc., y lo tendran que lanzar a alguien del grupo diciendo su nombre.
relajen. Quien lo recibe, tiene que hacer el gesto como si lo que le llega es real.
Ahora la persona que recibe el objeto, lanza otro objeto imaginario a la persona que
quiera, diciendo su nombre la idea que todos lancen su objeto imaginario
“El Cuento del Se entregara el cuento el mismo que lo leerdn de manera individual se les considera
Violinista” cinco minutos 05 min cuento
Ver anexo 14
Reflexiéon Se ordenan en grupos de 3 personas para desarrollar las siguientes preguntas.
Permite analizar | ¢Si el mendigo y el concertista usaron el mismo violin, ¢a qué se debié que a las Hojas
un resumen e personas les agradara mas la melodia tocada por el Gltimo? 30 min | lapiz
integrar una ¢,Cual es el violin que a nosotros nos ha regalado la vida? Humanos
Lareja informacion de ¢, Podremos llegar a ser grandes concertistas con el violin que nos regal6 la vida a

manera positiva

pesar de que inicialmente tengamos dificultades para hacerlo?, ¢,cémo?
¢,Cuando nos negamos a “afinar el violin” en nuestra vida escolar, familiar y social?

La psicéloga hace la retroalimentacién del cuento, a través de la siguiente

Reflexién: La vida nos regala a cada persona “un violin”. Son nuestros
conocimientos, habilidades, destrezas y nuestras actitudes las que hacen que
tengamos libertad incondicional de tocar “ese violin” como nos a nosotros mas nos
satisfaga.

Se nos ha dicho que un ser superior nos concede, la facultad de decidir lo que
haremos con nuestra vida. Esto es tanto un derecho como una responsabilidad,
Algunos por flojera, pereza no son capaces ni siquiera de afinan ese violin.
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No descubren que hoy en dia hay que prepararse, aprender de todo, desarrollar
habilidades, mejorar constantemente actitudes para realizar un buen concierto.

La tradicion esta llena de ejemplos de personas que con muchas dificultades cuando
dieron inicio su proyecto de musicos llegaron a ser unos concertistas con ese violin
que es la vida, por desgracia, registra los casos de muchos otros, que teniendo
grandes oportunidades, decidieron con ese violin, ser musicos mendigos.

Palabras claves

Resumir los
aspectos mas
importantes del
tema.

La psicologa explicara de qué manera influye en nuestra vida el cuento leido, se
pedira a los participantes formar grupos de 4 alumnos y dibujar el violin, en el
describir de qué manera le ensefia en su vida personal y como influye en su vida en
dos palabras.

15 min

Humanos
Hojas
Colores
lapiz
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SESION # 9 “Atrévete y toma decisiones”

Dimensién: autonomia

Objetivo: Distinguir la habilidad en la toma de decisiones a partir del conocimiento de estrategias que permitan guiar su vida
de manera adecuada a través de la reflexion.

Actividades

Objetivo

Desarrollo

Tiempo

Recursos

Dinamica

Mar adentro y
mar afuera

Crear un
ambiente alegre,
animado.

Los participantes se ubican en circulos alrededor del lugar teniendo en cuanta el espacio

del salén.

e Se marca una linea en el suelo que representara la orilla del mar. Los participantes
se ponen de tras de la linea.

e Al momento que el responsable del taller da la orden de "Mar adentro”, todos dan un
salto hacia delante sobre la raya. a la orden de "Mar afuera”, todos dan un salto hacia
atras de la raya.

e Las voces se daran de forma rapida; los que se equivocan salen del juego.

Es importante que el facilitador le de dinamismo a su aplicacion puede pedir comentarios

acerca de la dinamica y como se sintieron sobre lo mas significativo.

10 min

humanos

La sabiduria
del aguila

Reflexionar sobre
la toma de
decision a través
del cuento

Se invitara a prestar atencion del video o cuento del aguila
https://www.youtube.com.

La psicologa junto a los participantes reflexionara sobre el hecho de que muchas
actividades en la vida pueden salir bien o mal, no se sabe con anterioridad
seguidamente ellos tendran que responder las interrogantes que a continuacion se
describe.

¢, Como emprenderia algo sin saber con seguridad cual sera los resultados?
¢Enumerar los pros y los contras, asi como los mejores y peores resultados que
pueden surgir ante una toma de decision que usted elija?

¢ Considerar la probabilidad de que salga bien o mal la decision que usted pueda
tomar?

¢Intentar decidir si vale la alegria y porqué lo haria?

¢, Cudles serian los pasos para tomar una buena decision?

Ver anexo: 12

35 min

Video
proyector
Papel
colores
Lapiz

El circulo
magico

Facilitar la
expresion de sus
sentimientos

A través de un circulo cada participante expresa una frase en la que tiene que indicar
como se toma una buena decisién (ejemplo para tomar una buena decisién tengo se
ser optimista), para finalizar comentaran como se refleja el cuento del aguila en su
propia vida.

15 min

Humanos
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SESION # 10: “Experimentando mi futuro”

Dimensién: autonomia

Objetivo: Reflexionar sobre las ventajas, desventajas, riesgo, consecuencia y los obstaculos que interfieren la toma de

decisiones.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se les explica que se va a dar diferentes 6rdenes para que sean cumplidas, para ello se da la
Dinamica. Contribuir en la | siguiente consigna:
concentracion "El pueblo manda", por ejemplo. "El pueblo manda se pongan de pie". Solo cuando diga la
El pueblo del grupo. consigna la orden puede realizarse. Se pierde si no se cumple la orden o cuando se obedece sin | 15 min | humanos
manda haber dicho previamente la consigna.
Se pasa entonces a dar las distintas 6rdenes. De vez en cuando, la psicologa incluira érdenes
con una consigna distinta; pero algo semejante a la real, por ejemplo, "El pueblo dice que se
pongan de rodillas". Las érdenes se daran lo mas rapidamente posible para que el ejercicio sea
agil.
La toma de decisiones es una capacidad Unicamente humana propia del poder de la razon
Exposicién unido al poder de la energia y el pensamiento unidos en una sola direccion. Papel de
Brindar El pensamiento es como la luz que aporta claridad al corazén y la voluntad guiada por esa luz 20 min | trabajo
informacion en | persigue la eleccidn correcta. Lapiz
Toma de relacion a la | Latoma de decisiones muestra la libertad personal de cada ser humano que tiene el poder de Colores
decisiones toma de | decidir qué quiere hacer. borrador
decisiones Se entregara a los estudiantes de manera individual un cuadro como el siguiente

Cada uno tiene que anotar 5 reflexiones sobre los riesgos, ventajas, desventajas y
consecuencias posibles de cada una
Escribelas en el siguiente formato:

Formas de consecuencia

decidir

riesgo Ventaja desventaja

Se prosigue con los obstaculos que interfieren en la toma de decisiones Rubin (1986) presenta
16 obstaculos de los cuales se dan a conocer los mas relevantes.
Ver anexo: 13
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La liga del
saber

Evaluar el
conocimiento y
manejo del tema
trabajado.

Se formaréa grupos de 6 participantes los mismos que se organizan para responder una
interrogante cada uno después de debatirlo se pide grupos voluntarios para dar lectura a sus
respuestas de las siguientes preguntas

¢, Qué ha sucedido en la sesion?

¢,Como eran las relaciones entre comparieros?

¢ Seguiste en algin momento la iniciativa de otra persona?

¢JSentiste la necesidad de tomar td la iniciativa?

¢El grupo se puso normas de comportamiento?

¢ Hubo falta de autoridad? para finalizar se pide que cada grupo haga una discusion utilizando
las respuestas de las preguntas y de qué manera aporta en su vida el tema trabajado.

25 min

Preguntas
Hojas
Lapiz
borrador
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SESION # 11 “El bus de los sueios”

Objetivo: Reflexionar sobre el proyecto de vida personal y los elementos que pueden fortalecerlo o limitarlo.

Dimension: Proposito en la vida

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Procedimiento de aplicacion:
El cuento Animacion y | Los estudiantes se ordenan en forma de un circulo luego la psicéloga hacer un relato sobre
Vivo concentracion | cualquier cosa, donde incorporen personajes y animales en determinadas actitudes y 15 min papeles
del grupo. acciones. pequefios
Cuando el facilitador sefiale a cualquier compafiero, este debe actuar como el animal o
personaje sobre el cual se esté haciendo referencia en ese momento en el relato.
Utilidad: Es importante que la psicéloga deje bien claro las instrucciones y se asegure de
que han sido comprendidas.
Se presenta una figura de un bus en circulacion los estudiantes se concentran y observan
Juego Propiciar un por donde va el bus, de qué modelo es, a quien le pertenece, para que se pude utilizar, y a
clima de donde se est4 dirigiendo. 15 min Humanos
“conduciend confianzay | Se distribuye papel y lapiz y tendran que guiarse de las alternativas siguientes de manera
o el bus” reconocer sus | individual
limitaciones | Pinte un bus que de ahora en adelante lo llamara el bus de mi vida
Lugar donde sale tu bus= lugar y fecha de nacimiento.............
Identidad de tu bus= nombre y apellidos......................
¢, Quién maneja el buz?= tu, tus padres, amigos etc.....................
¢ Cudl es la velocidad de tu bus?.................
Como esté el trafico en la carretera?.........cccceeevveeeeenne
Cual es el color de luz para cruzar el semaforo?................
Que elementos importantes necesitas (valores humanos) para estar equipado en la
carretera de vida. La psicéloga complementa el viaje con una comparacién del bus con
nuestra vida dando la oportunidad a los participantes para que intervengan y llegar a una
conclusion.
Hoja de vida | Motivar a los | Se les entregara la hoja de trabajo y se solicita a los participantes que contesten las
participantes preguntas del juego conduciendo el bus : 20min Papel
para que | ¢Qué te ha parecido? lapiz
realicen su | ¢Era dificil?
hoja de vida ¢,Conoces bien tus virtudes?
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¢, Te conoces como persona?

¢ Ensefas bien a otras personas tus virtudes?

¢ Qué opinas con la velocidad con la que marchan algunos compafieros?

¢, Si en tus manos esta el recorrido del buz que cambiarias?

¢ Qué utilidad se encontr6? Seguido al azar se pide un nombre y tendra que decir una
respuesta que mejor se asemeja con su vida personal asi sucesivamente hasta que
participen la gran mayoria.

La Clinica

Profundizar los
contenidos del
tema.

Para comprobar los aprendizajes se formaran los grupos, al finalizar se guia un proceso,
para que el grupo analice como se puede aplicar lo aprendido a su vida

10 min

humanos
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SESION # 12: “Aclarando mis metas”

vida

Objetivo: Conocer de manera clara los deseos propios y las estrategias para concretar las aspiraciones en la vida.

Dimension: Propésito en la

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Se colocan todos los participantes en circulo. Un estudiante inicia la rueda diciendo al que
tiene a su derecha "Se murié chicho"; pero llorando y haciendo gestos exagerados.
Ayudar a activar El dela dergcha le debe resE)ondgr lo que se le ocurra; pgro siempre IIoran.d,o y .con gestos de 05 min | Humanos
al grupo dolor. Segwdamer.ne, deberéa continuar pasando la "Noticia" de gue S? murié chlcho al de su
Se murid derecha, llorando igualmente y con gestos exagerados. Se continuara la secuencia hasta que
chicho termine la rueda.
Puede iniciarse otra rueda; pero cambiando la actitud. Por ejemplo, asustado, nervioso,
borracho, alegre, etc. El que recibe la noticia debera asumir la misma actitud que el que la
dice.
Cada participante, luego de recibir la noticia y asumir la actitud del que se la dijo, cambia de
actitud al pasar la noticia al que le sigue. Por ejemplo, uno llorando, la pasa al otro riendo, esta
al siguiente indiferente, y asi sucesivamente.
La psicologa entrega dos paletas a los participantes una de color verde y una roja la paleta
Miremos mas | Apoyar al grupo | verde tendra la frase “para mi si” la paleta roja dira “para mi no” la psicéloga ira leyendo una
alla a organizarse lista de actividades que podrian ser utilizadas en el futuro, ellos levantan la paleta mostrando 25 min Hojas
para ejecutar su acuerdo o desacuerdo con la mencionada actividad Lapiz
actividades e Ser una profesional. borrador
concretas. e Tener un muy buen trabajo.

e Viajar por el mundo.

e Huir de casa.

e Ser una o un modelo.

e Ser madre soltera.

e Trabajar en lo que me gusta.

e Tener salud.

¢ Vivir en conflicto con los demas.

e Dejar que los otros decidan por mi el futuro.
e Hacer que mis padres me resuelvan los problemas.
e Ser afectiva y cuidadosa(o) con mis hijos.

e Cuidar mi cuerpo, mi alma y mi mente.
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e Quererme tal como soy y que me valoren por ello.
Hay cosas por las que es importante luchar y salir adelante todos tenemos suefios
aspiraciones , depende de nosotros para que se hagan realidad

Ayudar a Se presentara un cartel donde indique las preguntas en el presente debo......... para que en el
sintetizar, futuro...... cada participante debe pasar anotar su respuesta evitando esto se repita al finalizar | 15 min Cartulina
resumir los psicéloga realizara una retroalimentacion de la actividad con una reflexién sobre las metas Hojas
3era aspectos futuras , los comportamientos y todo lo que se realiza porque tiene valor lapiz
actividad centrales de una | Definir proyectos de vida es planear y organizar la vida, lo que despierta una motivacion
idea o untema. | interna e impulsa a la persona hacia el logro de su realizacion personal. Cada participante
contestar la siguiente frase
e Enelpresentedebo.....................ol
e Paraqueelfuturo............ccoooiiiini,
Permite, Procedimiento de aplicacion:
Cadena de | analizar las e Se escogen unas cuantas palabras o conceptos claves de interés para el grupo, como
asociaciones | interpretaciones energia, costo, construccion, suelos, personalidad, etc. 15 min humanos
que hay sobre e Enplenariole pide alos compafieros que lo asocien con otras palabras que para ellos tienen
un término a algun tipo de relacién; en orden, uno por uno, van diciendo con que la relacionan. Por
partir de las ejemplo, se escoge energia, los participantes pueden nombrar: movimiento, calor, trabajo,
experiencias mecénica etc.
vividas e Lapsicdloga o un registrador designado de antemano, va anotando las diferentes relaciones
gue los participantes han dado y luego se discute por qué han relacionado esa palabra con
la otra. Finalmente se motiva la participan la disciplina y el empefio de los grupos
Unificar las El coordinador debe hacer una pregunta clara, donde exprese el objetivo que se persigue. La
ideas o pregunta debe permitir que los participantes puedan responder a partir de su realidad, de su
Lluvia de | conocimientos experiencia. Por ejemplo 15 min humanos
ideas que cada uno ¢ Por qué se plantea por algunos miembros que en el grupo existen problemas?

de los
participantes
tiene sobre un
tema

Porque cada uno hace lo que quiere.

Porque son unos individualistas.

Cada participante debe decir una idea a la vez para poder saber lo que todos piensan acerca
del tema
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SESION # 13 “Observando mis prioridades”

OBJETIVO: Reconocer las prioridades y valores que componen el crecimiento personal

crecimiento personal

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
La psicéloga pide a un compariero cualquiera que salga del salén.
Se les pide al resto de compafieros que formen un circulo y se tomen de la mano. El facilitador le
Mantener la | explica que el circulo es un circuito eléctrico, dentro del cual hay un alambre pelado; que se le | 10 min | Humanos
Alambre pelado atencion de | pedira al compariero que esta afuera que lo descubra tocando las cabezas de los que estan en el
los circulo. Se ponen de acuerdo en que cuando toquen la cabeza del compafiero que ellos designen,
participantes | como el "Alambre pelado", todos al mismo tiempo y con toda la fuerza posible pegaran un grito.
Se hace entrar al compafiero que esta afuera, el coordinador le explica que el circulo es un circuito
eléctrico y que hay un alambre pelado en él y que descubrirlo tocando la cabeza de los que estan
en el circuito. Se le pide que se concentre para descubrir el alambre pelado.
La facilitadora debe estar atento al dinamismo y a la concentracién de los participantes. Puede
pedir comentarios acerca de cdmo se sintié cada uno
Mis prioridades Conocer las | Se les dir4 a las estudiantes que se va a realizar una subasta; para ello se repartira dinero (de
prioridades juguete), es decir, papeles que representen el dinero y se dara una breve explicacion de la
que conducen | actividad. Se les dira que los objetos a subastar se presentaran en laminas y una vez observados, Afiches
a un mayor ellos propondran cuénto pagarian por ello. Al final cada articulo se le vendera al mejor postor. dinero de
crecimiento Se iran presentando los articulos a subastar: auto lujoso, celulares, un cheque por millones, | 20 min juguete
apartamentos lujosos, ropa fina, unas vacaciones, discoteca ...también se mostraran laminas que Hojas de
representen cosas como el amor, la paz, la familia, trabajo exitoso, larga vida, salud, prosperidad, block.

buenos amigos, etc.

Cuando finalice la actividad, se le preguntara a cada uno de los compradores

¢, Qué compro?

¢Por qué lo compré?

¢,Cuénto pago por eso?

Se anotaran en el tablero los diferentes articulos y el valor que se pagé por cada uno de ellos.
En una hoja de block, los estudiantes toman nota de su cuadro de prioridades personales,
anotando en primer lugar los articulos que para ellos tienen mayor valor de acuerdo a sus
necesidades e intereses.
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Una vez que cada estudiante haya terminado su lista de prioridades, la psicéloga ira leyendo la
lista que aparece en el tablero y le pedira a los alumnos que tengan en primer lugar el articulo
que él vaya leyendo, se junten en un grupo. De manera que se formen subgrupos de acuerdo a
sus necesidades o prioridades.

Cada grupo planeara presentar, de forma creativa (un comercial, un drama, un acrdstico, una
cancion etc.), las razones por las cuales es importante ese articulo en sus vidas.

Sesion plenaria de acuerdo a las representaciones de sus compafieros, ¢ cuales de los articulos
de la subasta son mas importantes? ¢C6mo se imaginan los siguientes articulos dentro de 20

La liga del Evaluar el | afos?
saber. conocimiento y | | El auto lujoso La familia
manejo del | | EI cheque por varios millones El trabajo exitoso 20 min Humanos
tema La discoteca Los buenos amigos
trabajado. El apartamento lujoso El amor
La paz, la salud La larga vida
¢,Cudl de esos articulos me puede permitir conseguir otro de la lista? ¢ Cuales de estos articulos
pueden traer consecuencias negativas para mi vida? ¢Cuales de esos articulos pueden traer
bienestar a mi vida? ¢ Hacia cuales de esos articulos deberia dirigir mi dedicacion y esfuerzo?
Dindmica Conocer las 10 min
vivencias, La psicologa dice al grupo que cada uno exprese con una palabra lo que piensa o siente en
Palabra clave opiniones, del | relacién con la sesién que se ha trabajado.
grupo en
relacién con
las sesiones
realizadas.
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SESION # 14 “Yo soy el mejor”

OBJETIVO: Concretar los conocimientos, valores y prioridades que componen el crecimiento personal.

Dimension: Crecimiento personal

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Procedimiento de aplicacion: Materiales: 09 cartones del tamafio de una hoja de papel o 09
hojas de tamafio normal. Cada cartdn u hoja deberé llevar un nimero del 0 al 9; se hace dos
Aumentar la juegos de cada uno. El nimero de personas es de 20 (dos equipos de 9). Pasos a seguir:
Los nimeros atencion del 10 min Carton Hojas
grupo Se le entrega a cada equipo un paquete de numero de 0 al 9. Se le da a cada integrante del con nameros
manteniéndolos | equipo un ndmero.
relajados El coordinador dice un namero, por ejemplo, 827; los que tienen el 8, 2, y el 7 de cada equipo
deberan pasar al frente y acomodarse en el orden debido, llevando el cartel con el nimero
de manera visible. El equipo que forme primero el nimero se anota un punto. No se puede
repetir la misma cifra en un ndmero, por ejemplo: 882. Es importante que la psicéloga se
preocupe porque las instrucciones sean bien comprendidas. Puede pedir comentarios.
La psicologa presenta los objetivos y el disefio de la actividad y habla brevemente sobre Hoja de
" Trofeos de Mostrar a los cémo dar una retroalimentacion constructiva. Instrucciones
oro" participantes El instructor forma grupos de cuatro a seis miembros que previamente hayan trabajado de Trofeos
una oportunidad | juntos y le da a cada grupo una Hoja de Instrucciones y también los marcadores, los alfileres | 20 min de Oro
de notar como | de seguridad, la cinta para pegar v las tijeras.
lo ven los El primer aspirante del grupo se retira a un lugar privado para recapacitar sobre el trofeo que Tarjetas
demas. se daria a si mismo y el premio que cree le dara el grupo, mientras el equipo decide el trofeo blancas
que le daran al miembro que le daran al miembro que no esta y lo fabrican. Marcadores
El grupo le pide al miembro ausente que regrese. Le presentan el trofeo de oro y las razones Alfileres
que tuvieron para esa recompensa en especial; el que lo recibe da a conocer sus propios Cinta
sentimientos y lo que esperaba. (Cinco minutos). Tijeras

La actividad contintia hasta que todos los miembros han pasado y recibido su trofeo de oro.
Se dan instrucciones a los participantes para que caminen alrededor del cuarto llevando sus
trofeos de oro y que los puedan ensefiar a los demas e intercambiar comentarios y
sentimientos.

El instructor conduce una discusion envolvente sobre los sentimientos generados en la
actividad.
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El instructor guia un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo aprendido
en su vida

Se entrega una hoja de papel a cada estudiante.
Se les orienta que cada uno, de forma individual, sin consultar con nadie, escriba lo que ha

El PNI Permite conocer | encontrado de positivo, negativo e interesante en la sesién o grupos de sesiones.
(Positivo, cuales sonlos | Una vez que han llenado las hojas, esta se recogen. 20 min Hoja bond
negativo aspectos lapiz
e interesante). positivos, La psicéloga pide que piensen en los aspectos positivos de la sesion. A través de una ronda, lapicero
negativos a cada uno expresa su criterio; el coordinador lo refleja todo en la pizarra o en papelografo.
través de la A continuacion se pide su criterio sobre los aspectos negativos y se procede igual, se finaliza
tematica. con lo interesante.
Se les pide que piensen en los aspectos positivos de la sesion y una vez que se hace el
andlisis individual, se organizan en equipos en donde se resumira el trabajo da cada uno.
Después se expone y refleja en la pizarra o en un cartel.
10 Papelografos
Cierre del Recopilar lo Cada uno de los participantes tendra que resumir en una frase como se siente, que cambios Lapiz
taller aprendido del experimento durante el taller esto lo hara en un ampeldgrafo, finalmente sera expuesto ante colores
taller todos los participantes para despedirnos entre todos nos daremos un abrazo efectivo.
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ANEXO 1. Matriz de consistencia.

Problema de

. ) ! Objetivos Variable Operacionalizacion Metodologia
investigacion
Problema general Objetivo general Bienestar Dimensiones: Enfoque: Cuantitativo
- CUal i ol 5 - mivel d psicoloégico: Esun | Autoaceptacion: se
¢Luales son I0os niveles eterminar el nivel de estado de relaciona con el hecho de

de bienestar psicolégico
gue presentan en los
estudiantes ingresantes
de una Facultad de la
Universidad Nacional
Mayor de San Marcos?

bienestar psicolégico
gue presentan los
estudiantes ingresantes
de una Facultad de la
Universidad Nacional
Mayor de San Marcos

Problemas especificos

Objetivos especificos

¢,Cual es el nivel de
autoaceptacion que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM?

¢,Cual es el nivel de
relaciones positivas que
presentan estudiantes
ingresantes de una
facultad de la UNMSM?

¢, Cual es el nivel de
autonomia que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM?

Estimar el nivel de
autoaceptacion que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM.

Detallar el nivel de las
relaciones positivas que
presentan estudiantes
ingresantes de una
facultad de la UNMSM.

Identificar el nivel de
autonomia que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM.

satisfaccion personal
y con el entorno en la
gue se desenvuelve
un sujeto, en la que
involucra aspectos
internos y externos
derivados de un
analisis, y teniendo
como resultado
emociones positivas,
perspectivas de la
felicidad (Ryff, 1989).

gue las personas se
sientan bien consigo
mismas

Relaciones positivas: se
requiere mantener
relaciones sociales
estables

Autonomia: evalla la
capacidad de la persona
de sostener su propia
individualidad en
diferentes contextos

Dominio del entorno:
habilidad personal para
elegir o crear entornos
favorables para si mismo

Propésito en la vida: se
requiere que la persona
tenga metas claras y sea
capaz de definir sus
objetivos

Disefio: No experimental
de corte transversal

Tipo: Descriptivo

Poblacién: esta
conformado por 85
estudiantes ingresantes a
una facultad de la
universidad nacional
mayor d san marcos

Muestra: Se realizé un
muestreo censal, no
probabilistico, intencional,
se seleccion6 el 100% de
la poblacion.

Instrumento: Escala de
bienestar

psicolégico de Carol Ryff.
Se valorara cada
elemento marcado en la
casilla que se relaciona
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¢Cual es el nivel de
dominio del entorno que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM?

¢Cual es nivel de
propésito en la vida que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM?

¢,Cual es el nivel de
crecimiento personal
que presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM?

Precisar de nivel de
dominio del entorno que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM.

Analizar el nivel de
propésito en la vida que
presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM.

Estimar el nivel de
crecimiento personal
gue presentan los
estudiantes ingresantes
de una facultad de la
UNMSM.

Crecimiento personal:
evalla la capacidad del
individuo para genera las
condiciones para
desarrollar sus
potencialidades y segur
creciendo como persona

con bienestar psicolégico,
la puntuacion es de tipo
Likert de 6 alternativas de
respuesta en las que:
totalmente de acuerdo
Desacuerdo

ligeramente en
desacuerdo

ligeramente de acuerdo
de acuerdo

totalmente de acuerdo
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ANEXO 2. Instrumento.

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO
Carol Ryff Espafia (1995)

Estimados estudiantes, queremos agradecer su tiempo que usted empleara en la resolucién de este
cuestionario, el mismo que tomara aproximadamente 10 minutos. Responda todas las preguntas
sin saltear ninguna, recuerde que no hay respuesta mala ni buena. ! Adelante!

ESCALAS DE BIENESTAR

Totalmente en

Desacuerda

Desacuerdo

Ligeramente en

Desacuerdo

Ligeramente de

Acuerdo

De Acuerdo

Totalmente de

Acuerdo

Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cémo han resultado las
cosas

A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes
compartir mis preocupaciones

No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las
opiniones de la mayoria de la gente

»~

Me preocupa cédmo otra gente evalla las elecciones que he hecho en mi vida

Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga

Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad

En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo

No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar

O || N | | un

Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi

10

Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros
piensan que son importantes

11

He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto

12

Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo

13

Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria

14

Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

15

Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones

16

En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo

17

Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que
espero hacer en el futuro

18

Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccién que de frustracién
para mi

19

Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

20

Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo

21

Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso
general

22

Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

23

Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida
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24

En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo

25

En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida

26

No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza

27

Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos

28

Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida
diaria

29

No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida

30

Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en
mi vida

31

En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo

32

Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi

33

A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en
desacuerdo

34

No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida esta bien como
esta

35

Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno
piensa sobre si mismo y sobre el mundo

36

Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como
persona

37

Tengo la sensaciéon de que con el tiempo me he desarrollado mucho como
persona

38

Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

39

Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida daria los pasos mas eficaces para
cambiarla
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ANEXO 3. Formatos de contenido por jueces expertos

VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Después de revisado el instrumento, es valiosa su opinidn acerca de lo siguiente:

PREGUNTAS

PORCENTAJE DE ACEPTACION

50 | 60 | 70

80 | 90

100

los objetivos propuestos?

¢ En qué porcentaje estima usted que con esta prueba se lograran

los conceptos del tema?

¢En qué porcentaje considera que las preguntas estan referidas a

para lograr los objetivos de la investigacion?

¢ Qué porcentaje de las interrogantes planteadas son suficientes

comprension?

¢En qué porcentaje, las preguntas de la prueba son de dificil

¢, Qué porcentaje de preguntas siguen secuencia légica?

datos similares en otras muestras?

¢ En qué porcentaje valora usted que con esta prueba se obtendran

SUGERENCIAS

¢, Qué pregunta considera usted deberia agregarse?

¢, Qué preguntas estima podrian eliminarse?

¢, Qué preguntas considera deberan reformularse o precisarse mejor?

Fecha:

Validado por:

Firma
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ANEXO 4. Validez por V de Aiken

Julez Juzez JuBez Ju4ez Media D.E. Xik(:j] Interpr\e/:tamon
Objetividad 5 3 5 4 425 0.96 0.85 VALIDO
Conceptualizacion 5 3 5 4 425 0.96 0.85 VALIDO
EX,LSrLOegz la 5 4 4 4 425 050 085 VALIDO
Comprension 4 5 5 5 4.75 0.50 0.95 VALIDO
Secuencia légica 5 4 5 4 45 0.58 0.90 VALIDO
Confiabilidad 5 4 5 5 475 05 0.95 VALIDO

V Aiken: se muestra valido en todas las esferas evaluadas.
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ANEXO 5. Validez de constructo (correlacion elemento-total)

Dominio Propdsito

Bl'ene'stgr Autoaceptacion Relacl:llones Autonomia  del enla Crecimiento
Psicolégico Positivas : personal
entorno vida
Bienestar Psicoldgico 1
Autoaceptacion .81 1
Relaciones Positivas 1 A6 1
Autonomia .63+ A2x .38 1
Dominio del entorno A9 B1% A3 Sl 1
Propdésito en la vida .83 T2% 55 .28* 1 1
Crecimiento personal 76% 54 467 345 A0 .60* 1

** En un nivel de significancia de p<.01

* En un nivel de significancia de p<.05
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Bienestar Psicoldgico
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

,897 39

Autoaceptacion
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

ANEXO 6. Confiabilidad

Propésito de vida
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

, 755 6

,673 6

Relaciones Positivas
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

Crecimiento personal

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

,676 7

,689 6

Autonomia
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

,619 8

Dominio del entorno
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

,655 6
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ANEXO 7. Calificacion de los jueces expertos

UNIVERSIDAD INCA GARCILASO DE LA VEGA

~ “ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”

Lima, 05 de diciembre 2107

SENOR . TORRES ABANTO, ELIZA.

DOCTORA EN PSICOLOGIA DE LA UIGV
ASUNTO : CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACION.
INVESTIGADOR : MARIA ELENA RIVERA DIAZ

Por la presente reciba usted el saludo cordial y fraterno a nombre de la escuela
pre grado de la U.l.G.V, asi mismo manifestarle que estoy desarrollando mi trabajo de
investigacion Tesis denominada BIENESTAR PASICOLOGICO EN ESTUDIANTES

INGRESANTES DE LA UNMSM, por lo que conocedores de su trayectoria y experiencia
profesional vinculado al campo de la investigacion.

Solicito a usted emitir un juicio de experto para la validacién del instrumento Bienestar
Psicologico Carol Ryff Espafia (1995) que presenta mi investigacion y poderla VALIDAR en
Peru por tal motivo.

Agradeceré por anticipado su gentil colaboracién como experto me suscribo de usted.

Atentamente:

Guidef

RIVERA dAAZ I\}laru’a Elena.
BACHILLER EN PSICOLOGIA.
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas

Después de revisado el instrumento, es valiosa su opinién acerca de lo siguiente:

PREGUNTAS

PORCENTAJE DE ACEPTACION

50

60 | 70 | 80 | 90

100

¢En qué porcentaje estima usted que con esta prueba se lograran
los objetivos propuestos?

¢En queé porcentaje considera que las preguntas estan referidas a
los conceptos del tema?

¢ Qué porcentaje de las interrogantes planteadas son suficientes
para lograr los objetivos de la investigacién?

LdhgA

¢En qué porcentaje, las preguntas de la prueba son de dificil
comprension?

¢Qué porcentaje de preguntas siguen secuencia légica?

¢En qué porcentaje valora usted que con esta prueba se obtendran
datos similares en otras muestras?

L

SUGERENCIAS

1. ¢Qué pregunta considera usted deberia agregarse?

2. ¢Qué preguntas estima podrian eliminarse?
R S

3. ¢Qué preguntas considera deberan reformularse o precisarse mejor?

Validado por, a 8120\ Nowyes

Lowves

21— 18- (J

Firma == RS Fecha:

v
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“ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”
Lima, 05 de diciembre 2107

SENOR : Dr. JUAN SANDOVAL VILCHEZ.

ASUNTO : * CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION.

INVESTIGADOR ? MARIA ELENA RIVERA DIAZ

Por la presente reciba usted el saludo cordial y fraterno a nombre de la escuela
pre grado de la U.l.G.V, asi mismo manifestarle que estoy desarrollando mi trabajo de
investigacién Tesis denominada BIENESTAR PASICOLOGICO EN ESTUDIANTES
INGRESANTES DE LA UNMSM, por lo que conocedores de su trayectoria y experiencia
profesional vinculado al campo de la investigacion.

Solicito a usted emitir un juicio de experto para la validacion del instrumento Bienestar
Psicolégico Carol Ryff Espafia (1995) que presenta mi investigacion y poderla VALIDAR

en Peru por tal motivo.

Agradeceré por anticipado su gentil colaboracién como experto me suscribo de usted.

Atentamente:

o]

RIVERA BIAZ Makia Elena.
BACHILLER EN PSICOLOGIA.
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Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas

~VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Después de revisado el instrumento, es valiosa su opinién acerca de lo siguiente:

PREGUNTAS PORCENTAJE DE ACEPTACION

50 60 | 70 | 80 | 90 | 100

¢En qué porcentaje estima usted que con esta prueba se lograran )
los objetivos propuestos? N

¢En qué porcentaje considera que las preguntas estan referidas a
los conceptos del tema? X

¢ Qué porcentaje de las interrogantes planteadas son suficientes
para lograr los objetivos de la investigacion? Y

¢ En qué porcentaje, las preguntas de la prueba son de dificil %
comprension?

¢, Qué porcentaje de preguntas siguen secuencia légica?:

¢ En qué porcentaje valora usted que con esta prueba se obtendrén

datos similares en otras muestras? iR ><

SUGERENCIAS

1. ¢Qué pregunta considera usted deberia agregarse?

2. ¢Qué preguntas estima podrian eliminarse?

/

3. ¢Qué preguntas considera deberan reformularse o precisarse mejor?

/
/

DY - ji{’)/v‘ Savneurd  Ur e 2

Validado por: 2
Firma /*)@Ccn \_> Fecha: MZ{,/C) ?C)/d)
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UNIVERSIDAD INCA GARCILASO DE LA VEGA

“ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”

Lima, 05 de diciembre 2107

SEREH . HAG - Lapon VERR (ORTEGIUA
ASUNTO : CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACION.
INVESTIGADOR . MARIA ELENA RIVERA DIAZ

Por la presente reciba usted el saludo cordial y fraterno a nombre de la escuela
pre grado de la U.l.G.V, asi mismo manifestarle que estoy desarrollando mi trabajo de
investigacion Tesis denominada BIENESTAR PASICOLOGICO EN ESTUDIANTES
INGRESANTES DE LA UNMSM, por lo que conocedores de su trayectoria y experiencia
profesional vinculado al campo de la investigacion.

Solicito a usted emitir un juicio de experto para la validacién del instrumento Bienestar
Psicolégico Carol Ryff Espafia (1995) que presenta mi investigacion y poderla VALIDAR en
Perta por tal motivo.

Agradeceré por anticipado su gentil colaboracién como experto me suscribo de usted.

Atentamente:

e

i
RIVERA DIAZ Maria Etena.
BACHILLER EN PSICOLOGIA.
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Después de revisado el instrumento, es valiosa su opinién acerca de lo siguiente:

PREGUNTAS

PORCENTAJE DE ACEPTACION

50

60

70

80

90

100

¢ En qué porcentaje estima usted que con esta prueba se lograran
los objetivos propuestos?

¢ En qué porcentaje considera que las preguntas estan referidas a
los conceptos del tema?

¢ Qué porcentaje de las interrogantes planteadas son suficientes
para lograr los objetivos de la investigacion?

¢ En qué porcentaje, las preguntas de la prueba son de dificil
comprension?

¢ Qué porcentaje de preguntas siguen secuencia logica?

¢ En qué porcentaje valora usted que con esta prueba se obtendran
datos similares en otras muestras?

LYY

SUGERENCIAS

1. ¢Qué pregunta considera usted deberia agregarse?

2. ¢Qué preguntas estima podrian eliminarse?

\Iﬂl /V‘)\f-

3. ¢ Qué preguntas considera deberan reformularse o precisarse mejor?

o o /67

Fecha:
Validado por: o 178, RAMO JERA O,
Firma / =
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UNIVERSIDAD INCA GARCILASO DE LA VEGA

“ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”

Lima, 05 de diciembre 2107
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ASUNTO : CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION.

INVESTIGADOR x MARIA ELENA RIVERA DIAZ

Por la presente reciba usted el saludo cordial y fraterno a nombre de la
escuela pre grado de la U.1.G.V, asi mismo manifestarie que estoy desarrollando mi
trabajo de investigacion Tesis denominada BIENESTAR PASICOLOGICO EN
ESTUDIANTES INGRESANTES DE LA UNMSM, por lo que conocedores de su
trayectoria y experiencia profesional vinculado al campo de la investigacion.

Solicito a usted emitir un juicio de experto para la validacion del instrumento
Bienestar Psicologico Carol Ryff Espafia (1995) que presenta mi investigacion y

poderia VALIDAR en Peru por tal motivo.

Agradeceré por anticipado su gentil colaboracién como experto me suscribo de
usted.

Atentamente:

il

RIVERA [lIAZ l\‘aria Elena.
BACHILLER EN PSICOLOGIA
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Después de revisado el instrumento, es valiosa su opini6n acerca de lo siguiente:

Inca Garcxlaso de la Véga

PREGUNTAS PORCENTAJE DE ACEPTACION

50 60

70

80

90

¢ En qué porcentaje estima usted que con esta prueba se lograran
los objetivos propuestos?

¢ En qué porcentaje considera que las preguntas estan referidas a
los conceptos del tema?

¢ Qué porcentaje de las interrogantes planteadas son suficientes
para lograr los objetivos de la investigacion?

¢En qué porcentaje, las preguntas de la prueba son de dificil
comprension?

¢ Qué porcentaje de preguntas siguen secuencia légica?

¢ En qué porcentaje valora usted que con esta prueba se obtendran
datos similares en otras muestras?

NN TSN B

SUGERENCIAS

1. ¢Qué pregunta considera usted deberia agregarse?

11[.114 fumv/

2. ¢Qué preguntas estima podrian eliminarse?

A/A'Mé:mm .

3. ¢Qué preguntas considera deberan reformularse o precisarse mejor?

ALt 2 (st
V4

Validado por: Mf-" /74"" Eltna Cosecrade de lo Cre2

Firm %W/ ‘1@ Fecha: ___26 ‘)"441‘—7 o Cofs

119



ANEXO: 8. NOS PONEMOS EN LUGAR DEL OTRO

Paso 1: Completamos las siguientes frases:

Me SIENtO DIEN CUANTO.........ooiii i e nennnennrennne

Me siento herido/a CUANTO..........uuiii it e s e

[ o [T - TSR PPTPPTRR PP

=0 10 ] (0 I o 1o T o [ 1

Una buena decision que tomeé esta semana fu.............eeeveiiiiiiiiiirieee e

TSI (=T ] (o It 5] (=N o1 U - g Vo o

RIC=TaTo [0l g1 =To [o TN ot T 1 g Vo Lo PP

Me siento frustado /8 CUANO. ........ce.iiiiiiiiiiiii e

TS (=T o (o R e [NT=T o (o = W od U T Vo Lo PSP

Me siento excluido/a CUBNAO............ooe i e

Me siento bien con mifamilia cuanNdo.............cooooe e

Me siento bien con mis amigOS CUANAO..........ccoiieieiiiii i neneneeaaes

AV Tar=T o) =To o o1 U F- T o [o J TP PORRPPRR

LO QUE MAS AESEO CONLAI ©S.....uuiiieiiiiiiie et ee ettt ettt e et e e e anbe e e ennreeeeas

[ T <ToTe10] o k=T o [ UL PP TP

Mi mayor inquietud en el colegio/iNSTIULO €S.........ccvuviiiiiiiiiiiiie e

Mi mayor preocupacién con mi mejor amigo/a €S..........ccooeviieeiiiieiee e

Cuando pienso en mi futuro, Me SIENTO..........cooeeii i,

MI MAYOT HESEO ©S.....eeiieieieiit ettt e ettt e e e e e e e e e e e s e e s e e e e e e e e e ananes

Mi ODJELIVO PIINCIPAI S, e e e

El sentimiento mas fuerte que tengo actualmente €S.........ccuvvvveeieiiiiiiiiiiieee e

Quisiera qUE 10S AdUIOS NO........ueuiiiiieiiiiiiiiiiiiie e e e e aeerereare e ereereeaeeataeeeaaeaeeees

Si pudiera hacer otra cosa hoy, elegiria........cccuveeeviiiiiiiiiiiiee e,

Paso 2: Nos ponemos por parejas compartiendo las frases completas de cada uno y captando
las caracteristicas personales del otro.

Paso 3: En grupos de dos personas, cada uno presenta a su compafiero, colocandose de pie
detras de la persona a la que se estd presentando, moviéndole la mano y usando la primera
persona al hablar. El presentado, sentado, mueve la boca al ritmo que le marca el presentador
con el movimiento de la mano; por ejemplo, un movimiento hacia arriba indica que abra la boca

y un movimiento hacia abajo indica que la cierre.

120



ANEXO 9. EL LARGO SUENO DE LA ARDILLA

Erase una vez que en el viejo bosque lleno de grandes y pequefios arboles vivia
una familia de ardillas. La pequefia ardilla era la chiquitina de seis hermanos.

Aquella tarde, de tanto nevar y nevar, todo estaba como un gran pastel de nata,
blanco muy blanco, nuestra amiga la pequefia ardilla no sentia frio, estaba bien
acurrucada en su nido junto a sus padres y hermanos. Sofiaba en el bosque seguia

nevando

En estas suefia que es una yegua, sonrie feliz. Ya se ve trotando mas de prisa que
el viento y poniendo la musica al bosque con sus cascos “cataplic-catapluc” tan
suave gue todos los animales del bosque quedarian boquiabiertos. Saltaria todos
los obstaculos y tendria una larga crin y hermosa. jOh, si fuera una yegua...! Pero
también tendria que llevar a la gente montada, o quizas arrastrar un carro pesado y
cargado... No quiero ser caballo: seria muy cansado!

La ardilla se da media vuelta intranquila en su madriguera, se vuelve hacia la
izquierda y continia durmiendo. Suefia que es una tortuga, si fuera una tortuga...
también dormiria en invierno, en verano caminaria paso a paso por todos los
lugares, comeria cosas dulces como las hojas tiernas de la lechuga, los tomates
maduros, las cerezas rojas que caen del cerezo o las fresas exquisitas, si alguna
vez tuviera miedo, me esconderia dentro del caparazén y nadie podria hacerme
dano.

iOh, si fuera una tortuga...! Pero si fuera una tortuga, nunca podria correr, ni saltar,
ni brincar, ni mover la cola, ni hacer piruetas...jNo quiero ser tortuga, seria
demasiado aburrido! la ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la derecha y contindia durmiendo.
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Suefia que es un pez si fuera un pez... estaria todo el dia nadando, Chip-chap.
Dormiria en una cama de algas y haria largos viajes por el rio. Sentiria siempre el
murmullo del agua como una masica y ningin cazador me apuntaria con su
escopeta. jOh, si fuera un pez...! Pero si fuera pez, nunca sentiria el calor del sol
encima de mi piel, ni el viento moveria mi pelo, y los pescadores me darian miedo...
iNo quiero ser pez, seria demasiado humedo!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera, se vuelve hacia la
izquierda y continda durmiendo.

Suena que es una arafa, si fuera una arafa... no me daria miedo ni los pescadores
ni los cazadores, estaria todo el dia teje que tejeras, hilaria telarafias que serian
trampas paqueen soy yo? ra cazar a las quisquillosas moscas, con la lluvia y el
rocio en mis telarafias se harian collares de perlas; incluso hasta las reinas me
tendrian envidia, tendria nido, viviria en un arbol y me columpiaria, zim, zam, zim,
zam. jOh, si fuera una arafa...! Pero no tendria huesos, y cualquier cosa me podria
aplastar, y eso seria muy triste. jNo quiero ser una arafa, es muy fragil!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se vuelve hacia la
derecha y continta durmiendo.

Suefia que es un ave, si fuera un ave, volaria por encima de los arboles y de las
nubes, comeria toda clase de granos y semillas, sabria cantar, tendria un plumaje
precioso jOh, si fuera un ave...! Con la nieve del invierno tendria mucho frio, me
darian miedo los perros y los cazadores, y siempre habria sefiores que querrian

ponerse mis plumas en su sombrero. jNo quiero ser ave, su vida es una pesadilla!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera, me vuelve hacia la
izquierda y continda durmiendo.

Suefia que es un nifio, si fuera un nifio, podria correr y saltar, cantar y bailar, jugar
y nadar, quién sabe cuantas cosas mas... No me darian miedo los hombres ni los
animales, no tendria frio en invierno, porque llevaria un abrigo de muchos colores
que me habria hecho mi madre. jOh, si fuera un nifio...! No podria estar todo el dia
en el bosque, ni saltar de un arbol a otro, ni ser tan dormilona tendria que ir al

colegio. jUf, eso no es para mi!
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La ardilla se despierta y dice, soy una ardilla, tengo una cabeza pequefia, con las
orejas muy derechas y unos ojos muy redondos y avispados. Mis patas son
pequeias, pero muy fuertes, puedo saltar y correr con ligereza, mis ufias son duras
y curvas y sirven para todo, tengo un pelo aspero, brillante y de un bonito color, mi
cola es larga, tengo todo el invierno para dormir, un gran bosque para jugar y

muchos pifiones para comer. Estoy muy contenta de ser una ardilla.

La protagonista es una ardilla que suefia con todos los seres que desea ser. Se
entusiasma facilmente con cualquier personaje mientras va admirando todas y cada
una de sus cualidades, pero cambia de parecer en cuanto descubre las limitaciones

o desventajas de los mismos personajes.
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Anexo 10. ¢Quién soy yo?
A continuacion, se reparte a cada estudiante una hoja de block, con la frase YO
SOY.... y a la parte izquierda la misma frase escrita varias lineas de la siguiente
forma:
Se les dan las siguientes instrucciones: “Van a escribir caracteristicas de ustedes
gque consideren que sean positivas (cualidades fisicas, logros, destrezas,

conocimientos, capacidades...).

Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
Yo soy Yo soy
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ANEXO. 11. El Cuento del Violinista

Esta historia es sobre un hombre que reflejaba en su forma de vestir la derrota, y en su

forma de actuar la mediocridad total.

Ocurri6 en Paris, en una calle céntrica aunque secundaria. Este hombre, sucio, maloliente,
tocaba un viejo violin. Frente a él y sobre el suelo estaba su boina, con la esperanza de
gue los caminantes se apiadaran de su condicién y le arrojaran algunas monedas para
llevar a casa. El pobre hombre trataba de sacar una melodia, pero era del todo imposible
identificarla debido a lo desafinado del instrumento, y a la forma displicente y aburrida con
gque tocaba ese violin. Un famoso concertista, que junto con su esposa y unos amigos
salia de un teatro cercano, paso frente al mendigo musical. Todos arrugaron la cara al oir

aquellos sonidos tan discordantes. Y no pudieron menos que reir de buena gana.

La esposa le pidi6 al concertista, que tocara algo. El hombre ech6 una mirada a las pocas

monedas en el interior de la boina del mendigo, y decidié hacer algo.
Le solicité el violin. Y el mendigo musical se lo presté con cierta desconfianza.

Lo primero que hizo el concertista fue afinar sus cuerdas. Y entonces, vigorosamente y
con gran maestria arrancé una melodia fascinante del viejo instrumento. Los amigos
comenzaron a aplaudir y los caminantes comenzaron a arremolinarse para ver el

improvisado espectaculo.

Al escuchar la musica, la gente de la cercana calle principal Un programa psicoeducativo
a partir de la relacién del bienestar psicolégico con el rendimiento académico dié también
y pronto habia una pequefia multitud escuchando embelesada el extrafio concierto. La
boina se llend no solamente de monedas, sino de muchos billetes de todas las

denominaciones.

Mientras el maestro sacaba una melodia tras otra, con tanta alegria, el mendigo musical
estaba aun mas feliz de ver lo que ocurria y no cesaba de dar saltos de contento y repetir

orgulloso a todos:
“iEse es mi violin! jEse es mi violin!”. Lo cual, por supuesto, era rigurosamente cierto.

Y ta, ¢cémo tocas el violin que te entrego la vida
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ANEXO. 12. LA SABIDURIA DEL AGUILA

El &guila es el ave con mayor longevidad de esas especies. Llega a vivir 70 afios,

pero para llegar a esa edad, a los 40, debe tomar una seria y dificil decision.

A los 40 afios, sus ufias estan apretadas y flexibles y no consigue tomar a sus
presas de las cuales se alimenta. Su pico largo y puntiagudo, se curva, apuntando
contra el pecho. Sus alas estan envejecidas y pesadas y sus plumas gruesas. Volar
se hace ya tan dificil...!

Entonces, el aguila tiene solamente dos alternativas: morir o enfrentar un dolorido

proceso de renovacion que durara 150 dias.

Ese proceso consiste en volar hacia lo alto de una montafia y quedarse ahi, en un
nido cercano a un paredén, en donde no tenga la necesidad de volar. Después de
encontrar ese lugar, el aguila comienza a golpear su pico en la pared hasta

conseguir arrancarlo.

Luego debe esperar el crecimiento de uno nuevo con el que desprendera una a una
sus ufias. Cuando las nuevas ufias comienzan a nacer, comenzara a desplumar sus
plumas viejas. Después de cinco meses, sale para su vuelo de renovacion y a vivir

30 arios mas.

En nuestra vida laboral, varias veces vamos a tener que resguardarnos durante
algun tiempo, y comenzar un proceso de autoconocimiento y renovacion, para
continuar el vuelo. Re definir estrategias, aprender y desaprender, modificar
nuestras limitantes y potenciar nuestras fortalezas. Solo el que entiende que este
proceso es vital y necesario para adaptarse a las nuevas reglas de juego, lograra
continuar activo en el mercado laboral, recuerda nunca es tarde para cambiar y

realizar nuestros suenos. “ la mejor vista llega después de subir la cima mas
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HOJA DE VIDA

¢, Qué quiero lograr? ¢ Para qué lo quiero lograr? ¢,Coémo lo lograré?
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
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ANEXO. 13. Toma de decisiones

Obstaculos en la toma de decisiones frente a la solucidn de problemas

Los principales obstaculos o bloqueos psicoldgicos provocan perjuicios en todas las areas vitales y,
en especial, en el proceso de toma de decisiones. Son inconscientes, generalmente actdan juntos
y se nutren unos a otros lo cual, no obstante, trae la ventaja de que al superar uno o varios de ellos
se puede enfrentar a los demas. Rubin (1986) presenta 17 bloqueos u obstaculos

1. Pérdida de contacto con los propios sentimientos:

Se refiere a la incapacidad para sentir y expresar sentimientos y emociones de amor, alegria,
rabia, tristeza, miedo. Es un proceso inconsciente que comienza a edades muy tempranas y
evoluciona progresivamente a medida que nos hacemos mayores.

2. Evitacién de los problemas y de la ansiedad, con la finalidad de no experimentar
sufrimiento:

El refran “Mas vale malo conocido que bueno por conocer” ilustra este obstaculo psicolégico.

Las personas que lo sufren consideran que las opciones y elecciones, al ofrecer una posibilidad de
cambio, constituyen una amenaza a la comodidad de lo que resulta familiar.

3. Carencia de una escala de valores:

Alude al desconocimiento de las cosas que son importantes o no, lo cual incide en lo que
apreciamos, cémo utilizamos nuestro tiempo y energia, cual es nuestro estilo de vida y con qué
clase de personas podemos vivir y trabajar. No conocer nuestros valores es como si no los
tuviéramos. Al evitar la eleccidn se fortalece la carencia de valores con lo cual las elecciones se
hacen cada vez mas dificiles, creandose asi un circulo vicioso

4. Escasa autoestima o falta de confianza en si mismo:

La dificultad para escoger opciones -en especial cuando se salta constantemente de una
alternativa a otra- se debe por lo general a la conviccion inconsciente de que ninguna opcion que
se elige es suficientemente buena.

5. Desesperanza, depresiéon y ansiedad:

Las tres se presentan por lo general juntas, por lo que Rubin las llama “compafieras de viaje”.
Cualquiera que sea su causa, identificarlas es prioritario ya que afectan no sélo la capacidad de
seleccionar alternativas sino la salud mental en general. Tales problemas son sintomas de
dificultades mas profundas y muchas veces requieren de la ayuda profesional.

128



6. Idealizacion o imagen irreal del propio yo:

Muchas personas con baja autoestima dibujan una imagen idealizada de si mismas, lo que
constituye una forma de compensacioén destinada a disimular y contrarrestar la desconfianza
personal. Sin embargo, tal actitud sélo disminuye la autoconfianza y obstaculiza el proceso de la
toma de decisiones ya que ignorar y olvidar las cualidades reales y, por el contrario, actuar sobre la
base de cualidades.

7. Anulacion del propio yo, dependencia de los demdas y necesidad obsesiva de agradar:

Cada vez que renunciamos a tomar decisiones anulamos nuestro propio yo, lo que en la practica
se traduce en la evitacion de los conflictos o el rechazo, para no llamar la atencién. Esta forma de
afrontar las situaciones de conflicto obstaculiza grandemente la conducta de elegir, ya que las
decisiones que se toman tienden a evitar el éxito e incluso favorecen el fracaso, ya que éste atrae
menos atencién y provoca menos ansiedad

8. Busqueda obsesiva del reconocimiento y del primer lugar:

La aficiébn desmesurada por el reconocimiento da lugar a tomar decisiones erréneas que, a
menudo, son la antitesis del éxito y la felicidad. Las personas con este bloqueo quieren llamar la
atencion; prefieren ser admiradas antes que estimadas ya que su autoestima se basa en las
habilidades y destrezas que poseen.

9. Perfeccionismo y afan de tenerlo todo:

Consiste en la creencia inconsciente de que hay situaciones y decisiones perfectas, lo cual
conduce a demoras debido al deseo de tomar decisiones en condiciones perfectas para tener la
seguridad de que el resultado también lo ser&. El temor al auto desprecio como consecuencia de
obtener un resultado imperfecto, ejerce un efecto inhibidor y produce inaccion. Es importante
aclarar que la busqueda de la excelencia no es lo mismo que la basqueda de perfeccion, ya que la
primera tiene que adaptarse a criterios realistas; si no, se convierte en la justificacion de
necesidades perfeccionistas.

10. Esperanza de cosas mejores, anhelo de lo que no se tiene, desprecio por lo que se tiene,
y vivir de ilusiones:

Lo mas caracteristico de este obsticulo son las interminables demoras y esperas, lo cual destruye
la posibilidad de elegir buenas opciones. Las victimas de este bloqueo esperan una solucién
magica que supere con creces todas las alternativas disponibles.

11. Vivir en laimaginacién:

Estrechamente relacionado con vivir de ilusiones y la esperanza de cosas mejores. El hecho de
vivir en la imaginacién nace de profundas carencias y de la necesidad de obtener compensaciones.
Es un bloqueo de la realidad que destruye el presente y elimina los goces de la existencia
cotidiana, impidiendo el éxito en cualquier faceta de la vida.
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12. Temor al auto desprecio que pueda generarse si se toma una decision errénea:

Las personas que padecen este bloqueo ponen a menudo de manifiesto una necesidad obsesiva
de tener siempre la razoén, en la que subyace una falta de autoconfianza. Al menor asomo de
fracaso —por pequefio que sea- se auto desprecian severamente. Les asustan las decisiones y se
ven en la imposibilidad de tomarlas por miedo a cometer algin error.

13. Auto reproches provocados por las exigencias desmedidas:

Este bloqueo nace de las exigencias y los “contratos internos” que las personas acuerdan
inconscientemente consigo mismas. Toma la forma de “deberia”, “podria” y “querria”, utilizados
como reproches o justificaciones posteriores a una conducta determinada. Por ejemplo: “Yo
deberia ser el mas inteligente”, “Yo podria haber obtenido la mejor calificacién”, “Yo querria haber

ganado el concurso”.

14. “Ceguera” ante las diversas opciones:

Para que exista una toma de decisién deben estar disponibles por lo menos dos opciones, pero la
persona con este bloqueo no se da cuenta de las alternativas a su disposicién. En la base de este
obstaculo existe una idealizacion del yo y un temor a los conflictos, por lo que no se “ven” las
opciones que entren en conflicto con esta imagen idealizada y se rechaza cualquiera que provoque
perturbacién y ansiedad.

15. Temor y distorsién de la presion del tiempo:

La engafiosa creencia de que no hay tiempo se utiliza a menudo con consecuencias negativas, ya
que puede producirse una acentuada presién y una reacciéon de temor. Es uno de los principales
obstaculos en el proceso de toma de decisiones, ya que impide hacer uso de los recursos
personales que se necesitan para elegir una alternativa.

16. Criterios erroneos:

Un criterio acertado, es decir, la capacidad de evaluar las opciones de forma racional y
provechosa, es muy importante para el éxito en la toma de decisiones. Por el contrario, un criterio
erroneo con frecuencia se debe a un deficiente analisis y a un pobre desarrollo de las ideas. Los
trastornos emocionales, la desesperacion, la euforia, el estrés, y los estados mentales gravemente
perturbados deterioran el criterio de las personas.

17. Falta de integracion interna o grave desorganizacion:

Las personas pueden pasar por periodos breves de trastornos emocionales, durante los cuales no
es propicio hacer elecciones. Pero, cuando se producen trastornos tan pronunciados que conllevan
pensamientos intrusos, intereses conflictivos, ausencia de un fuerte sentido del yo, carencia de una
escala de valores.
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