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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar el nivel de felicidad
en los estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad privada de
Lima. Para ello, se utilizé la Escala de Felicidad de Lima de Reynaldo
Alarcon en una muestra de 141 sujetos con edades entre 17 y 30 afios,
estudiantes universitarios del Ill, IV y V ciclo de la carrera profesional en
mencion. Lo hallado en este estudio indica que la mayor parte de los
estudiantes se encuentran en un nivel medio de felicidad (36,88%); sin
embargo, los niveles bajo y muy bajo juntos (34,75%) casi igualan al nivel
medio, lo cual es necesario tener en cuenta para poder disefiar un programa
de intervencion que pueda incrementar la felicidad de los sujetos. Por otro
lado, en los factores: Sentido Positivo de la vida, Satisfaccién con la Vida y
Realizacion Personal, ellos se perciben felices. Sin embargo, en el ultimo

factor: Alegria de Vivir expresaron sentirse altamente feliz.

Palabras claves: Felicidad, estudiantes universitarios, psicologia positiva,
EFL, Lima.
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ABSTRACT

The objective of this research was to determine the level of happiness in
university students of Psychology at a private university in Lima. For this, the
Scale of Happiness of Lima by Reynaldo Alarcon was used in a sample of
141 subjects aged between 17 and 30 years, university students of the IlI, IV
and V cycle of the career in question. The findings of this study indicate that
most of the students are at an average level of happiness (36.88%);
however, the low and very low levels together (34.75%) almost equal the
average level, which is necessary to take into account in order to design an
intervention program that can increase the happiness of the subjects. On the
other hand, in the factors: Positive Sense of Life, Satisfaction with Life and
Personal Realization, they perceive themselves to be happy. However, in the
last factor: Joy of Living they expressed feeling highly happy.

Key words: Happiness, university students, positive psychology, EFL, Lima.
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INTRODUCCION

El presente estudio tiene por objetivo determinar el nivel de la felicidad en

estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad privada de Lima.

El estudio de la felicidad forma parte esencial de la Psicologia Positiva,
una disciplina novedosa que ha tomado mayor énfasis en estos tiempos,
pues esta se centra en el estudio de los aspectos positivos dejando de lado
la atencién en los aspectos negativos (trastornos mentales). En nuestra
realidad, el estudio de la felicidad tuvo por precursor a Reynaldo Alarcén, él
desarrolld la Escala de la Felicidad de Lima, la cual ha sido el primer
instrumento en medir la felicidad en nuestra realidad peruana vy
latinoamericana. Sin embargo, a la fecha ain son escasos los estudios que
se enfocan en esta variable que recién esta siendo de interés, aunque debo

aclarar que poco a poco va teniendo mas adeptos.

En cuanto al instrumento utilizado, la Escala de Felicidad de Lima fue
desarrollada en el 2006, producto de una investigacion realizada
previamente por Reynaldo Alarcon en colaboracién con Ed Diener en los
afios 90’s. A partir de esa colaboracion, Alarcon desarrolla la escala en
mencion la cual en sus inicios contaba con 30 items, pero luego de ser
aplicada se descartan 3, guedando actualmente con 27 items y 4 factores:
Sentido Positivo de la Vida (11 items), Satisfaccion con la Vida (6 items),
Realizacion Personal (6 items) y Alegria de Vivir (4 items). Del mismo modo,
define la felicidad como un estado de satisfaccién plena al obtener un bien
anhelado. Esta escala ha sido utilizada en Lima y diversas partes del Perq;
asimismo, ha sido adaptada a la poblacion venezolana y mexicana en

diferentes grupos etarios.

Respecto a esta investigacion, en el primer capitulo se elabord la
descripcion de la realidad problematica, la formulacion del problema y el
planteamiento de los objetivos, lo mismo que la justificacion e importancia

del estudio.
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En el segundo capitulo se recopilaron los antecedentes internacionales y
nacionales realizados en referencia a la variable de estudio; asimismo, se

revisaron las bases tedricas y la definicion conceptual que las respaldan.

En el tercer capitulo se describio la metodologia de la investigacion, el
tipo y disefio. De la misma manera, se definié la poblaciéon y muestra de
estudio, la identificacién de la variable y su operacionalizacion. Ademas, se
describié el instrumento utilizado y finalizo este capitulo describiendo el

procedimiento de recoleccion de datos.

En el cuarto capitulo se realizé el procesamiento, la presentacion, analisis
y discusion de los resultados obtenidos previamente en el capitulo anterior.
Igualmente, se realizd las conclusiones y recomendaciones a partir de los

resultados hallados.

Finalmente, en el quinto capitulo se desarroll6 el programa de
intervencion el cual tuvo por objetivo incrementar la felicidad en los
estudiantes universitarios para un adecuado bienestar psico emocional, y de
esta manera poder afrontar las diversas situaciones de la vida centrandose

en las emociones positivas.
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1.1.

CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
Descripcion de larealidad problematica

Desde los primeros dias del hombre y adin mas desde su
concepcidn como ser bioldgico, psiquico y social, este ha buscado la
felicidad o, en otras palabras, ser feliz. Asi, este término hoy en dia ha

tomado gran importancia para varios estudios y corrientes formativas.

Pero ¢qué es la felicidad? Alarcén (2006) comenta que la literatura
psicolégica actual define a este término como un sinénimo de
subjective well-being (bienestar subjetivo), psychological well-being
(bienestar psicoldgico) y satisfaction with life (satisfaccion con la vida),
esto basado en estudios anteriores del investigador Diener. De la
misma manera, Alarcon define, basado en ideas filoséficas de
Aristoteles y Epicurio, a la felicidad como: “un estado afectivo de
satisfaccion plena que experimenta subjetivamente el individuo en

posesion de un bien anhelado”.

A nivel histérico y mundial, la OMS (2015) indica que Butan,
ubicada en el sur de Asia, ha hecho de la felicidad una politica estatal,
que desde los afios 70’s ha fomentado el bienestar mas que el
desarrollo material. Afiade también que los paises industrializados no
son necesariamente los mas felices, a pesar de que en estos se
asocia con frecuencia la felicidad con el consumismo. Guimon, P.
(2009) detalla que en el discurso de su coronacion el Rey Jigme
Singye dijo: “La felicidad interior bruta (FIB) es mucho mas importante
que el producto interior bruto”; por aquel entonces solo tenia 18 afos
y se convertia en el monarca mas joven del mundo. A partir de ello,
Butan ha guiado su politica no solo al desarrollo de la economia, sino
al de la felicidad en la sociedad, puesto que entienden que el
desarrollo se alcanza cuando el avance material y espiritual se
complementan y se refuerzan. Afiade en su reportaje, que el concepto

butanés de la FIB se basa en cuatro pilares: 1) Un desarrollo
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sostenible y equitativo; 2) La perseveracion y la promocion de la
cultura; 3) La conservacion del medio ambiente; y 4) El buen
gobierno. Ura, K. et al (s.f.) refieren la importancia que significa medir
la Felicidad Nacional Bruta (FNB), o en lineas anteriores FIB, de sus
habitantes como politica de estado, ante ello el Gobierno butanés
desarrollo treinta y tres indicadores, los cuales a su vez estan
basados en nueve dimensiones que se derivan de los cuatro pilares
por parte del Gobierno (Anexo 4). Finalmente, Guimoén agrega que en
el 2007 fue Butan el segundo pais que mas rapido crecié a nivel
econdmico; asimismo, “en un estudio realizado en el 2005, el 45% de
lo butaneses declaré sentirse “muy feliz’, el 52% reporté sentirse
“feliz” y solo el 3% dijo no ser feliz”. Y segun el profesor Adrian White
de la Universidad de Leicester (Reino Unido), en el 2006, Butan
ocupd el octavo puesto de 178 paises estudiados, y era el Unico de
los 10 primeros que poseia un Producto Bruto Interno (PBI) per capita
muy bajo (5.312 dolares en 2008).

Por su parte, las Naciones Unidas desde el 2011 mide la felicidad
de los habitantes de cada pais que participan con el fin de incluir
estos niveles a las politicas publicas; y ha celebrado desde el 2013 el
Dia Internacional de la Felicidad cada 20 marzo. Es por ello que este
2017, han presentado el quinto Informe Mundial de la Felicidad (IMF),
el cual clasifica a 155 paises por sus niveles de felicidad (Pérez,
2017). Entonces, no es errado agregar que el estudio de este
concepto es importante para diversas ramas y desarrollo de diversos
programas de intervencién a nivel nacional y mundial, como en el

caso de Butan.

Gracias al IMF (Anexo 5), se puede apreciar que Noruega ocupa el
primer lugar, seguido de Dinamarca, Islandia y Suiza,
consecutivamente. Dentro de los paises americanos, Canada ocupa
el sétimo lugar, seguido de Costa Rica en el puesto duodécimo. Y de
los paises sudamericanos, Chile encabeza la lista ocupando el
vigésimo puesto, Brasil en la posicion veintidos. Respecto a Perq,

este se encuentra en la ubicacion sesenta y tres, aln por debajo de
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Bolivia, cincuenta y ocho. Finalmente, “Africa destaca como el
continente mas infeliz. Solo dos paises africanos han logrado avances
significativos en felicidad durante la ultima década” (Pérez, 2017).
Ante ello, Pérez agrega que esto solo es en términos objetivos, en
otras palabras, netamente numéricos; pues aclara que el optimismo
de Africa puede ser excepcional, ya que los africanos sobreviven y
hacen llevable la vida a pesar de todas las vicisitudes. Africa es un
pais religioso, debido a esto, segun el IMF, la fe podria aplacar la
infelicidad de esa parte del mundo.

Como ya se habia indicado, son los paises del norte de Europa los
mas felices del mundo segun el IMF, ante ello, en el articulo Los
paises del norte de Europa, los mas felices segun la ONU (2013) se
rescata que en el IMF de dicho afio la ONU resalta “como la felicidad
de la poblacion tiene consecuencias positivas en el desarrollo de los
paises”. Ademas, agrega que “la gente feliz vive mas tiempo, es mas

productiva, gana mas y son mejores ciudadanos”.

Asi pues, Javaloy, F. et al (2007) reconocieron mucho antes la
importancia de estudiar el bienestar y la felicidad en los jovenes
espafoles, el efecto positivo que estos dos factores generan en la
sociedad y desarrollo del pais espafiol, que en el IMF del 2017 ocupa
el puesto 34. Ellos revelaron las causas, diferencias y relacion con
diversas variables. Asimismo, llegan a demostrar que los jévenes
poseen una tendencia a ser bastante felices, que no hay una
diferencia  significativa en relacion con las variables
sociodemogréficas (género, edad, estado civil, etc.), socioeconémicas
(situacién ocupacional, nivel de ingreso, etc.) e ideoldgicas (religion).
Respecto a la relacion con diferentes ambitos de la vida, se halla que
la felicidad de los jovenes espafioles se enfoca en el siguiente orden:
1) satisfaccion con la situacion econémica; 2) relaciones de pareja; 3)
el trabajo; y 4) el fisico. Asimismo, un punto interesante al que ellos
concluyen es que los jovenes inmigrantes son ligeramente menos

felices que los autdctonos, sin significar esto que no sean felices.
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Ingresando al plano americano, Chacon, F. (2015) presenta los
indices de felicidad y bienestar de Costa Rica, haciendo hincapié en
el PIB como indicador del bienestar. Ademas, Chacon (citado por Ura,
Alkire, Zangmo y Wangdi, 2012) rescata que “la felicidad debe ser
percibida como un bien publico y el progreso no debe ser visto
exclusivamente a través de aspectos econdmicos, sino que también a
través de perspectivas espirituales, sociales, culturales y ecolégicas”;
esto a partir de la FIB desarrollada por Butan. En consecuencia,
Costa Rica en el 2015 presenta el primer indice de FIB que fue
impulsado por la Cooperativa Nacional de Educadores y realizado por
Eco Market Research. Este indice se basa en las 9 dimensiones del
FNB de Butadn, pero haciendo pequefias variaciones en los
indicadores. El FIB costarricense resalta que los encuestados en
dicho estudio que cuentan con titulo universitario presentan un nivel
de felicidad mayor (93%) en comparacién con los que tienen solo
secundaria (81%) o primaria (85%). Asimismo, los que tienen
mayores ingresos econdémicos presentan niveles de felicidad entre
87% y el 91%, mientras los de ingreso menor se encuentran con un
nivel de felicidad por debajo del 79%. Finalmente, los costarricenses
perciben un mejor desempefo del pais respecto a las problematicas
urbanas (99%) y salud mental (99%); siendo el mas bajo el

desemperio del Gobierno (2%).

Foglia, G. (2011), con apoyo de la Universidad de Palermo y la
consultora TNS Gallup, presentd el primer informe del Estudio Sobre
Felicidad en Argentina, en esta investigacién hallaron que el 32% de
los encuestados se consideraron “muy feliz” y el 52% “bastante feliz”;
solo el 13% “no muy feliz” y 1%, “nada feliz’. Asimismo, respecto a la
relacion del género y la felicidad, no se hallaron diferencias
significativas (83% para los hombres y 84% para las mujeres). Esta
percepcion de la felicidad en relacion con la edad present6é una gran
diferencia, pues eran los mas jovenes (18-24 afos) los mas felices y
los adultos mayores (mayores de 65 afos) los menos felices. Lo

mismo sucede en relacion con el poder adquisitivo, pues los de clase
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baja presentaron un 76% de felicidad en comparacion a los 95% de la
clase alta. Ante esto, se puede leer claramente en el estudio, “el
dinero no lo es todo, pero ayuda”. Por otro lado, las personas mas
felices eran las que se encontraban en pareja (89%), lo mismo que se
encontraban laborando (87%).

En el segundo informe, Foglia, G. (2012a) presenta la importancia
gue le dan los argentinos a la felicidad, esto se obtuvo como resultado
ante la siguiente pregunta de respuesta multiple: “;Cual de las
siguientes palabras le parece a Ud. la mas importante en su vida? ¢ Y
cual en segundo lugar?”, esta conté con una lista de palabras como
alternativas: 1) Poder; 2) Fe religiosa; 3) Reconocimiento; 4)
Felicidad; 5) Logros; 6) Riqueza; 7) Solidaridad; 8) Amor; 9) Paz; y
10) Sabiduria. De entre todas ellas, la Felicidad obtuvo el mayor
indice de importancia con un 45%, seguido del Amor con un 39% y la
Paz con 37%; los menos importantes eran la Riqueza y el Poder,
ambos con un 3%. Ademas, en este segundo informe, se analiza la
Satisfaccion con la vida como una dimension de la felicidad, ante lo
cual el 83% de los argentinos encuestados indicaron estar satisfechos
con sus vidas y solo el 4% estaba insatisfecho. Del mismo modo, se
estudi6 qué dimensiones eran importantes en la vida de los
argentinos, asi se hall6 que el 90% enfatizé en la “Vida familiar”,
seguido de “Ser sociable y relacionarme con otras personas” que
puntué el 84%, “Vida de pareja” y “Vida laboral” ocuparon el 69%; y
se observa que “Participar en politica” era la dimension menos
importante para ellos (10%). Asi, concluye este segundo informe con
que el nivel de felicidad crece a medida que son mas activos en sus

relaciones con otros.

Finalmente, en el tercer informe presentado ese mismo afio, Foglia,
G. (2012b) ahonda en el grado de satisfaccion con distintos aspectos
de la vida, siendo la familia (90%) la que presenté mayor grado,
seguido de los amigos (89%) y la relacion de pareja (83%). Cabe
resaltar que la situacion econdémica ocup6 el menor grado de

satisfaccion (63%). Segun el analisis que presenta, son los hombres
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quienes estdn mas satisfechos con su relacién de pareja (86%) en
comparacion al de las mujeres (80%). No obstante, las mujeres
presentan mayor satisfaccion en su situacion econdmica (65%) que
los hombres (61%). Igualmente, se advierte que la satisfaccion
aumenta con la edad, la educacion y el poder adquisitivo. Un punto a
resaltar es que este informe destaca que el dinero y el trabajo son
necesarios para ser feliz. Finalmente, el 33% de los encuestados
declara haber sufrido falta de energia en el ultimo afio, un 28% stress,
un 13% depresion y solo el 5% ataques de panico; de todo este
grupo, son las mujeres quienes sufren mas estas afecciones
negativas y quienes han consumido algun tranquilizante para dormir o

durante el dia.

En el ultimo IMF, Chile ocupa el primer puesto como el pais mas
feliz de Sudamérica. Tironi, E. (2005) en un articulo de ElI Mercurio
cuestiona si el pais del fin del mundo es feliz y analiza la adopcién de
una sociedad “estadounidense”, en el cual resalta el crecimiento
econdmico, social y cultural desde un punto de vista individualista. Sin
embargo, también aclara que Richard Layard demuestra que Europa
posee tasas de felicidad superiores a los de Estados Unidos, a pesar
de que los europeos laboran menos horas y buscan complementar su
actividad laboral con otros aspectos de su vida. Finalmente, termina el
articulo mencionando a Paul Krugman quien comenté previamente en
“‘New York Times”, a partir de un estudio, que los norteamericanos se
equivocan al creer que su estilo de vida es la mejor del mundo.
Concluye entonces que, en palabras del propio Tironi, “lo mismo
debiéramos hacer los chilenos. No seguir a los norteamericanos en su

arrogancia...”.

Tiempo después, Tironi, E. (2016) refiere en su libro La felicidad no
es cosa de otro mundo que desde el 2010 el presidente Pifiera mostré
interés en la felicidad de los chilenos. Y ya en el 2012, Joaquin Lavin,
por aquel entonces ministro de Desarrollo Social, declaro:
“‘Normalmente, las encuesta de politica econémica y social miden el

bienestar objetivo, cuanto gana la persona, si tiene acceso a los

21



servicios sociales, pero cada vez mas paises estdn comenzando a
medir el bienestar subijetivo, la percepcidn, si es feliz 0 no con su vida,
lo que hace la felicidad, si la salud, el dinero o el amor”; esta
declaracion la hizo al anunciar que la encuesta Casen
(Caracterizacibn Socioecondmica Nacional) también mediria la
felicidad del pueblo chileno. Asi, Chile contaria con informacion para
disefiar politicas publicas en materia para el desarrollo. Finalmente,
afiade el autor: “hoy por hoy, la causa de la felicidad lo ha invadido
todo: la politica y la empresa, los entes académicos y los institutos de
estadisticas, el mundo desarrollado y el emergente, Occidente y

Oriente”.

Por su parte, Luzén, R. (2017) indica, ante el reciente IMF, que “los
factores mas influyentes en esta mejoria puede ser el avance cultural
que ha tenido el pais (Chile) y la sensacién de mayor libre albedrio”.
Asimismo, refiere que el indice de ingresos econémicos es un factor
importante respecto a la felicidad, ya que aun se relaciona esta con el
consumismo. Sin embargo, Chile también encabeza en Sudamérica la

lista de paises con mayor indice de depresion (17,2%).

Y ya en nuestro pais, esta tendencia del estudio de aspectos
positivos va en aumento. A inicios de este milenio, Alarcén, R. (2000)
comenta que Ed Diener, del Departamento de Psicologia de la
Universidad de lllinois, lo contactd para poder realizar un estudio de
investigacion sobre este tema; los objetivos eran determinar los
factores determinantes de la felicidad, los tipos y sus componentes en
41 naciones de los cinco continentes. De ahi, que, entre varios puntos
importantes, Alarcén rescata lo dicho por Schyns (1998) quien indica
que “(...) en los paises en transicién (o en desarrollo) es saludable
descubrir una relacion causal entre prosperidad econdmica, cultural y
felicidad”. Para esta investigacion se utilizaron los subtest: Escala de
satisfaccion con la vida de E. Diener, Frecuencia de afectos positivos,
Intensidad de experiencias emocionales, Extraversion, Individualismo

y Colectivismo. Alarcon termina el articulo dejando abierta la pregunta
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“‘qué otros factores psicologicos, y de otros géneros, incentivan la

satisfaccion con la vida, el estar feliz o simplemente la felicidad”.

Asi fue que poco después, Alarcon (2002) en su articulo Fuentes
de felicidad: ¢Qué hace feliz a la gente?, expone que Diener y Oishi
en el afio 2000 hallaron que los habitantes de paises adinerados son
mas felices que los de paises pobres; esto se complementa con lo
hallado por Myers en el mismo afio en un estudio realizado en
Estados Unidos al observar la relacion existente entre riqueza y
felicidad, en el cual los encuestados respondieron mas
frecuentemente que lo que mejoraria su calidad de vida es poseer
“‘mas dinero”. Myers evidencia que “el suefio americano” se puede
lograr al poseer mayor rigueza. Sin embargo, Alarcon aclara también
que Lane, por su lado, evidenci6é en el mismo afo que la depresion ha
ido en aumento en los paises industrializados, que muchos de los
habitantes son presas del “fantasma de la infelicidad”, mas alla de
estar contentos con el progreso material. Lane encuentra que “las
fuentes principales de felicidad son una buena familia y las
amistades”. Finalmente, cierra el preludio de su investigacion citando
a Czikszentmihalyi quien en 1999 hall6 que las personas han pasado
de un extremo materialista a uno, espiritualista, en el cual la felicidad

es el resultado de una actitud mental.

En dicho estudio, Alarcon presentd un listado de 15 “objetos”
considerados valiosos para lograr la felicidad (Anexo 6), en el cual se
encontrdé que para los compatriotas encuestados el “gozar de buena
salud” (34%), “estar bien con Dios” (23%) y “tener una buena familia”
(13,6%) eran los mas apreciados. No obstante, le llama la atencion
que “tener dinero” (2,5%) no ocupe los primeros puestos y hace una
discrepancia con estudios de Europa y Estados Unidos, los cuales,
hasta ese entonces, evidenciaron una conexion entre el bien
econdémico y el bienestar subjetivo. Ademas, presenta que son los
hombres quienes ocuparon un nivel ligeramente alto en relacion con
las mujeres respecto a “gozar de buena salud”, lo mismo sucede en

cuanto a “tener una buena familia”, pues los hombres obtuvieron un
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16% en comparacion al 11% de las féminas, pero “estar bien con
Dios” es mas pronunciado en mujeres (27%) que en hombres
(18,5%). Respecto a Salud, este se presenta en porcentaje alto en
todas las edades, pero en personas mayores de 40 afios este es aun
mayor (45%). Asimismo, los encuestados del grupo de 20 afios
puntuaron niveles altos (23%) en cuanto a su preferencia al Exito y va
en disminucién en las demas edades. A titulo personal, aflado que me
sorprende evidenciar que en un pais machista sean los hombres
quienes registran un mayor nivel en cuanto a “tener una buena

familia”.

Este fue el inicio para el estudio de la felicidad por parte de
Alarcén, quien cuatro afios después presentaria su Escala de
Felicidad de Lima (EFL). Alarcén (2006) indica que hay una escasa
cantidad de material para medir la felicidad, e incluso, que esta varia
de cultura en cultura, por lo que usar una prueba que mida la felicidad
hecha en otro pais no reflejaria con exactitud dicho término.
Asimismo, analiza y define el término felicidad para la EFL. Luego de
aplicarla a jovenes universitarios de universidades publicas y
privadas, establece los cuatro factores de la felicidad: 1) Sentido
positivo de la vida; 2) Satisfaccion con la vida; 3) Realizacion
personal; y 4) Alegria por vivir. Finaliza indicando que los valores
psicométricos obtenidos por la EFL acreditan su validez y
confiabilidad para el desarrollo de nuevas investigaciones.

Por otra parte, el Grupo RPP (2013) presentdé en el Dia de la
Felicidad una entrevista al investigador Jorge Yamamoto, quien
realizé un estudio en conjunto con la Pontificia Universidad Catélica
del Peru, en este articulo titulado ¢Cuél es el lugar mas feliz del
Pera?, declara que para ser felices tendria que ser necesaria la union
de: “La familia”, “Un buen lugar para vivir’ y “La aceptacion de si
mismo”. Esto se complementa con lo expuesto anos después por el
mismo investigador en una ponencia para TEDx Talks (2015, Marzo
20), en el cual Yamamoto expone: “Uno de los lugares mas felices es

El Valle del Mantaro (...). El huanca tiene un equilibrio entre el trabajo
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y la diversion (...); en segundo lugar, es un “cholo power” (...); en
tercer lugar, son comunidades de un elevado sentido meritocratico
(...)”. Asimismo, ha considerado a Cusco como la ciudad menos feliz
debido a sus normas sociales. Al igual que Cusco, Lima se encuentra
entre las ciudades menos felices del pais y remarca que aqui se
presentan los mayores indices de discriminacion. A pesar de ello, las
relaciones sociopersonales, la gastronomia y el clima contribuyen a

un estado de bienestar.

Siendo esta investigacion sobre psicologia, es correcto ahondar en
como esta se enfoco en el estudio de la felicidad. Pues bien, tuvo
como precursor a Ed Diener, quien en los afios 90’s, como se dijo
lineas arriba, realizé un estudio colaborativo a nivel internacional para
determinar los factores determinantes de la felicidad. Poco tiempo
después, Alarcon seria el principal precursor de la Psicologia Positiva
en el pais y en Latinoamérica, incluso, gracias a los datos e
informacion obtenida previamente, desarroll6 su Escala de Felicidad
de Lima para poder medir esta, ya que no se contaba con una prueba
adaptada a la realidad peruana y latinoamericana. Este instrumento
tuvo buena acogida y tiempo después ha sido utilizada en el Pera y

en algunos paises de nuestro continente.

Pero como se dijo en el parrafo anterior, Reynaldo Alarcén fue el
pionero de esta disciplina en la realidad latinoamericana; sin
embargo, la Psicologia Positiva como tal fue desarrollada por los afios
90’s por estudiosos que tenian por objetivo enfocarse en el estudio de
los aspectos positivos de la vida, y el principal representante a nivel
internacional es Martin Seligman. Este autor comenta en su libro La
auténtica felicdad (2003) que junto a Mihaly Csikszentmihalyi y a otros
exponentes de esta disciplina decidieron enfocarse no en los
aspectos negativos ni en los trastornos mentales, asi fue que
desarrollaron y difundieron la novisima Psicologia Positiva. En este
libro, el autor hace hincapié en los escasos estudios que habia por
aguel entonces en la materia y como la psicologia queria parecerse o

seguir el sendero de la psiquiatria, convirtiéndose en una mera rama
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para el diagndstico de enfermedades mentales. Hallaron la
importancia que tiene la felicidad en la vida y el aporte que esta hace

en la mejoria individual y colectiva de la sociedad.

Asi se demuestra que el estudio de aspectos positivos por parte de
la psicologia y otras materias es de importancia para el desarrollo
personal, comunitario y social de un pais. De igual manera, ha ido en
aumento el interés por la felicidad a nivel mundial y que son mas los
gobiernos que van adaptando sus politicas publicas en fin de la
obtencién plena de esta. Que no basta con el bien econdémico ni
individual, si bien influyen y son facilitadores para el alcance de esta,
no logran tener una relacion significativa en la actualidad ni en todas
las culturas, pues los estudios evidencian que el alcance de la
felicidad se logra a partir de las relaciones sociopersonales con la
familia, amigos, comunidad y pais.

Revisando literatura sobre la felicidad encontré su relacion con
otras ramas; uno de ellos fue el articulo de Bernedo (2013) en la
revista Analisis Laboral, aqui el autor inicia haciendo referencia al
Gobierno butanés. Para luego, afiadir que hoy en dia la felicidad pasa
de ser una mera “comodidad material y comienza a manifestarse la
complejidad: el pasado, el entorno familiar, las perspectivas, la
psicologia y la biologia; pero también la comunidad, el pais, la libertad
y sus manifestaciones sociales, la cultura del medio”. Algo en lo que
coincido con Bernedo, es que evidencia que la felicidad no se
produce a partir del bienestar individual, sino que la felicidad de los
demas la complementan y juntos se pontencian. Por otra parte,
resalta que las personas rurales manifiestan indices de felicidad
mayores a lo de la ciudad, esto puede deberse al contacto con la
naturaleza y a los bajos indices de stress y depresion, a pesar de sus
limitaciones econdmicas. Finalmente, enfatiza en la felicidad y el
plano laboral, ante el cual comenta que en el Peru “el compromiso del
empleador con el progreso de los trabajadores no existe porque
solamente hay el compromiso casi pecaminoso con el lucro”. Asi

pues, basandose en estudios realizados comenta que un 30% de los
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trabajadores se sienten infelices con sus trabajos, no por su

remuneracion, sino por el ambiente laboral.

Oxa, A. et al (2014) estudian la felicidad en relacion con la
economia, utilizando las siguientes variables: Satisfaccién con la vida,
Ingreso o renta, Riqueza, Educacion, Religion y Seguridad. En este
estudio concluyen que proponer la felicidad como una meta personal
y del desarrollo social tiene fundamentos en la literatura econémica
clasica; pues, declaran, “que la felicidad no esta tan alejada de la
direccion a la que también se aproximan la riqueza, el ingreso y la
educacion”. lgualmente, hacen una observacion importante, que los
factores intrinsecos y extrinsecos condicionan la sensacion de

felicidad en un momento del tiempo.

Otra rama que puso la mirada en la felicidad fue el marketing.
Como describe Escaffi, E. (2016), el marketing ha pasado de
centrarse en el producto a enfocarse en la construccion de emociones
0 experiencias en el cliente. Actualmente, ya existen empresas que
usan este enfoque como parte de sus objetivos de posicionamiento,
entre las que destacan Coca Cola y Apple, entre algunas. Escaffi
comenta lo siguiente respecto a este enfoque: “Ya no se trata
simplemente de lograr la satisfaccion del cliente a través de un
producto de calidad, sino de asociar una marca con pensamientos y
estados de animo positivos.” Una de las marcas asociadas a la
felicidad y que ha desarrollado muy bien este tema ya por varios afos
es Coca Cola con su campafia “Destapa la Felicidad” (Open
Happiness), el cual tuvo por objetivo motivar a la gente a recordar con
emociones positivas momentos importantes de sus vidas,
mayormente relacionados con amigos, familia o trabajo. Escaffi
continla comentando que esta campafa en nuestro pais tuvo que
adaptarse a una nueva realidad, asi fue que se lanzd la campafa
“DNI feliz”, el cual incentivaba a tener una actitud positiva ante la vida
y para ello implemento cabinas de fotos en puntos estratégicos con el
fin de que los clientes se tomasen fotos sonriendo y usasen estas

para el DNI. Si bien, Coca Cola es conocida por la implementacién de
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la felicidad como meta lo ha sabido aterrizar a las diversas partes del
mundo, considerando la realidad de cada una de estas y respetando
sus culturas sin perder el propoésito de esta: la felicidad. Por otro lado,
y es bueno agregar, que la marca peruana Pilsen lo ha implementado
también de una manera adecuada, es bueno recordar que en los
afios 90’s en sus camparfas publicitarias se enfocaba al uso de la
mujer como meta u objeto sexual para la venta de sus productos,
pero en la actualidad incluso han desarrollado un “Dia del amigo”,
apelando también a las emociones positivas que genera el compartir

con las amistades.

La religion no se queda excluida. Para entender esto un poco mas,
primero voy a citar los datos publicados en Saber es practico (2017),
en el cual expone las religiones con la mayor cantidad de adeptos a
nivel mundial, asi es que el cristianismo con 2300 millones (31,4%)
ocupa el primer lugar, seguido del islam con 1700 millones (23,2%),
en tercer lugar, se encuentra el hinduismo con 1100 millones (15%) y
en cuarto lugar el budismo con 520 millones (7,1%), entre otras. Estos
datos fueron publicados previamente por la CIA. Se puede ver,
entonces, que la mayoria de los mortales profesa una religion y la
percepcion que tenga de la felicidad va a estar condicionada también
por esta. En segundo lugar, quiero citar a Comfort, R. (2011) quien
desde su punto de vista analiza la felicidad en relacion con la religion,
entre otros temas ligados a la religién, claro. El autor describe que en
una encuesta realizada denominada What do you want from life?
(¢Qué le pides a la vida?) se llegdb a la conclusién que todos
deseamos ser felices. Asi, el autor comenta lo que él ha podido
percibir en varios pulpitos, que “El (Dios) quiere darte verdadera
felicidad y llenar el vacio en tu corazén que tu has estado tratando de
llenar con sexo, drogas, alcohol y dinero.” Pero él analiza que si ese
es el verdadero mensaje de Dios para sus seguidores no todos estan
dentro de su plan maravilloso, pues seria dirigido a los que pasan
martirios, estan enfermos o no disfrutan de la vida a plenitud; no todos

son candidatos para sus evangelios. Por lo cual, agrega el autor,
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“debido a la creencia erronea de que el principal objetivo del
evangelio es la felicidad del hombre sobre la tierra y no la justicia,
muchos no logran ver la intencidén que tuvo Dios al revelarlo.” Afade
que si la gente acude a Cristo en busca de una vida maravillosa
“pensaran que su felicidad es la evidencia del amor de Dios”, pero en
el momento que esta desaparezca, pensaran que Dios los ha
abandonado, o incluso, que El ni siquiera existe. Por ende, a titulo
personal agrego, es necesario entender que el cristianismo, tal cual lo
plantean actualmente, no es, necesariamente, un camino a la

felicidad, sino a la justicia, concordando en esto ultimo con el autor.

Por su parte, el budismo, religion a la cual me siento mas atraido,
también se refiere a la felicidad como propdésito de vida. El Dalai
Lama, el principal representante de esta religion, comenta Ilo
siguiente: “Creo que el proposito fundamental de nuestra vida es
buscar la felicidad. Tanto si se tienen creencias religiosas como si no,
si se cree en tal o cual religién, todos buscamos algo mejor en la vida.
Asi pues, creo que el movimiento primordial de nuestra vida nos
encamina en pos de la felicidad” (Dalai Lama & Cutler, H., 2001). Se
debe aclarar que el budismo busca la verdad, realizacién personal e
iluminacién mediante la meditacién y por su origen en Oriente, el
concepto de felicidad que se tiene se refiere a “formar la mente” y no
exactamente a “momentos de alegria” como se suele interpretar en
Occidente, pues, como también se narra en el libro El arte de la
felicidad, la palabra feliz en inglés es “happy”, la cual deriva de la
palabra islandesa “happ” que quiere decir suerte o azar. Ademas, el
Dalai Lama agrega que es posible alcanzar la felicidad mediante el
entrenamiento de la mente, refiriéndose a esta ultima como “psique” o
“espiritu”, la cual engloba la parte intelectual y sentimental. Asi pues,
el Dalai Lama expone en el liboro que al practicar esta disciplina
interna experimentaremos una actitud positiva de nuestra perspectiva
y de la vida. Asimismo, indica que uno empieza en esta disciplina
identificando aquellos factores que conducen a la felicidad y al

sufrimiento; luego es necesario ir cultivando aquellos que nos dirigen
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a la felicidad, entonces he ahi el camino. Por otro lado, en el mismo
libro, Howard Cutler, el coautor del libro, comenta que la felicidad esta
determinada mas por el estado mental que por los acontecimientos
externos, y que de eso depende el afronte ante las diversas
situaciones que se presenten. Entonces, logro entender, que la
felicidad en el budismo parte del crecimiento interior de uno mismo y
se desarrolla en el accionar con los demas y en la vida diaria, y que
no esta condicionada por eventos tragicos o de méxima alegria, pues
pasado estos nuestro estado mental vuelve a su normalidad y ahi

recae el nivel de afronte o resiliencia que se tiene.

También me gustaria hablar de la relacion entre la medicina y la
felicidad. Beca, J. (2007) en su articulo hace énfasis en la importancia
de la amistad en la recuperacion de pacientes con enfermedades. El
destaca que la amistad y las relaciones sociopersonales son un
soporte fundamental para las personas débiles y en situaciones de
enfermedad o crisis. Del mismo modo, aclara que la relacion médico —
paciente ha ido evolucionando con el tiempo, llegando a ser esta un
gran soporte para el paciente, pues este llega a percibir al médico
como un amigo que lo ayudara en este momento dificil que atraviesa,
el cual le produce esta sensacion de tranquilidad y por ende felicidad.
Al hablar de la felicidad ahora, es necesario indicar que las
percepciones positivas llegan a producir serotonina u hormona de la
felicidad, la cual ayuda en la mejora de la salud, la reduccién de
dolores y la prevencidbn de otras enfermedades. Entonces, es
necesario mantener y mejorar los aspectos positivos en el paciente
para su mejoria. Mientras escribo esto, se me viene a la mente un
excelente e innovador médico y activista, Patch Adams. En su
momento, él innovd la forma de abordar la relacibn médico -
paciente, que hasta aquel entonces era muy distante y se olvidaba la
parte humana del paciente, la cual, como ya se dijo, es fundamental
en su mejoria. En una presentacion que tuvo lugar en la Universidad
de Chile, Patch Adams habla que el amor es lo mas importante en la

vida y que, lamentablemente, ninguna universidad ensefia que la
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compasion es lo fundamental (Bustos, R., 2014). Finalizo este
parrafo, con una cita de Patch: “Ser feliz es una decision. Es decirse a
uno mismo voy a amar la vida. No espero, podria o deberia. Se trata
de una intencion. Y cuando uno esta comprometido con esa intencion,

cuando ama la vida cada segundo, todo funciona.”

En el plano educativo, en un articulo desarrollado por PRONABEC
(Programa Nacional de Becas y Crédito Educativo), la Evaluacion
Internacional de Estudiantes (PISA) muestra que el Perd ha
presentado niveles bajos en diferentes materias, pero el objetivo de
esta evaluacion no es solo evidenciar los niveles de rendimiento de
los estudiantes sino también el como se sienten en la escuela. Como
resultado, obtuvieron que los estudiantes peruanos, junto a los de
otras nacionalidades, declararon sentirse felices en la escuela.
Incluso, Peru alcanzé el tercer puesto en el porcentaje de felicidad en
el centro escolar. Entonces, el mismo articulo (Certeza N° 3, 2015)
analiza lo ya detallado y declara que “se debe buscar un equilibrio
entre ambos indicadores”. Asimismo, gracias a estos resultados, no
evidencian ni garantizan que en nuestro pais a mayor rendimiento

mayor serd la felicidad ni viceversa.

Es la Facultad de Psicologia y Trabajo Social de la Universidad
Inca Garcilaso de la Vega el lugar donde se llevard a cabo esta
investigacion. Esta se encuentra en el Cercado de Lima y fue pionera
en el Perl en el estudio de la carrera profesional de Psicologia, ha
desarrollado diversos congresos nacionales e internacionales de
Psicologia. Actualmente, cuenta con mas de 500 estudiantes
universitarios tanto en el turno mafiana y noche. Y, hasta la fecha, no
cuenta con un estudio actual que evidencie los niveles de felicidad de
sus estudiantes universitarios. Es por ello, que esta investigacion se

realizara en estudiantes universitarios de la carrera de Psicologia.

Finalizo esta primera parte dejando al lector con una conclusion de
Pablo Quintanilla hecha en un articulo para el Diario 16 (Bernedo,
2013):
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“Hay una correlacion estadistica entre la experiencia subjetiva de la
felicidad, el bienestar objetivo, la vida afectiva y el comportamiento
moral. En lineas generales, el bienestar suele ser condicidon para la
felicidad, pero no siempre es asi y ciertamente este no basta. Al
parecer, lo que mas afecta la felicidad de las personas son las
circunstancias vitales relacionadas con los vinculos afectivos,
especialmente con la familia cercana. Hay también una fuerte
correlacion entre felicidad y comportamiento moral. Las personas
consideran que su vida es valiosa y que tiene una finalidad que le da
sentido, independientemente de cual sea esta, suelen ser mas felices

gue aquellos que no tienen valores claros, sean estos cuales fueren.

Como la experiencia de la felicidad esta muy relacionada con la
capacidad para mantener buenos vinculos afectivos y con la
conciencia moral, y dado que la empatia es imprescindible para
ambas cosas, la habilidad empatica es esencial para la felicidad. Pero
el desarrollo empatico solo es posible si el entorno lo facilita, logrando
interiorizar en una, desde la infancia, que la vida y los sentimientos de
las personas son un fin en si mismo. Es muy dificil ser feliz si uno
esta rodeado de gente infeliz, sobre todo si uno tiene conciencia de
gue no estd haciendo nada para modificar en algo la infelicidad de

esas personas’.
Formulacion del problema
1.2.1. Problema principal

Cual es el nivel de felicidad en los estudiantes
universitarios de Psicologia de una universidad privada de

Lima?
1.2.2. Problemas secundarios

¢, Cual es el nivel de sentido positivo positivo de la vida de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima?
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¢.Cual es el nivel de la satisfaccion con la vida de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima?

¢,Cudl es el nivel de la realizacion personal de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima?

¢,Cual es el nivel de la alegria de vivir de los estudiantes
universitarios de Psicologia de una universidad privada de

Lima?

1.3. Objetivos

1.3.1.

1.3.2.

Objetivo general

Determinar el nivel de felicidad en los estudiantes
universitarios de Psicologia de una universidad privada de

Lima.
Objetivos especificos

Determinar el nivel del sentido positivo de la vida de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima.

Determinar el nivel de satisfaccion con la vida de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima.

Determinar el nivel de realizacion personal de los
estudiantes universitarios de Psicologia de una universidad

privada de Lima.

Determinar el nivel de alegria de vivir de los estudiantes
universitarios de Psicologia de una universidad privada de

Lima.
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1.4.

Justificacion e importancia

Medir el nivel de felicidad de los estudiantes universitarios de
Psicologia permite analizar e incrementar el conocimiento respecto a
este aspecto positivo, pues, aunque se evidencia mayor interés por
los aspectos positivos, la felicidad aun se entiende como una

consecuencia o meta, sin embargo, este aspecto es mayor a este.

Los resultados hallados aportaran datos descriptivos sobre la
felicidad en estudiantes universitarios para la proposicion y desarrollo
de programas de intervencién para mejora y afronte de diversas

situaciones de la vida cotidiana.

Finalmente, se pretende ser un modelo para futuras
investigaciones de indole similar; de la misma manera abordar
adecuadamente la felicidad, utilizando un instrumento peruano que

refleja nuestra realidad.
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2.1.

CAPITULO Il

MARCO TEORICO

Antecedentes

2.1.1.

Internacionales

Undurraga, R. (2007) realiz6 una investigacion denominada
“La felicidad en Chilez Una aproximacién a sus
determinantes” en la cual analizé los datos obtenidos por la
empresa Cimagroup en el 2006, ahi se tuvo como muestra a
individuos entre 13 y 80 afios de ambos géneros, de diversos
niveles socioecondmicos y residentes en Chile. En ese reporte
se tuvo tres indices de felicidad: “Felicidad Reciente” (en los
ultimos 30 dias); “Felicidad Permanente” (si el encuestado se
considera feliz o0 no); y la Escala de la Satisfaccion con la vida
de Ed Diener. Asi se concluy6 que las personas cesantes son
menos felices, esto debido a una percepcion de inseguridad,
inutilidad social y rechazo laboral. Ademas, se halld6 que el
sentimiento de proteccién y amor aumentan las probabilidades
de ser feliz. Y nuevamente, la familia volvié a tomar un puesto
importante respecto a la felicidad. Undurraga concluyé a partir
de su estudio que en la poblacion chilena la fe no es importante
para ser feliz, lo mismo que la salud, sin embargo, esta toma

mas importancia ante la presencia de alguna enfermedad.

Arraga, M. & Sanchez, M. (2012) en su estudio “Validez y
confiabilidad de la Escala de Felicidad de Lima en adultos
mayores venezolanos”, hicieron uso de la EFL de Alarcon al
indicar que son muy pocos los instrumentos en espafol que
miden la felicidad. Asimismo, aclararon que la escala se
empled con adultos jovenes de Lima, sin embargo, ellas
tuvieron por objetivo adecuar este instrumento a otra cultura y
poblacién, adultos mayores venezolanos, con el fin de definir

“‘envejecer con éxito”. Cabe agregar que esta investigacion fue
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de tipo descriptivo, con un disefio no experimental. Asi pues,
contaron con 103 adultos mayores (60 - 85 afios) sin
discriminar género ni nivel socioeconémico. Hallaron que la
validez y confiabilidad de esta son posibles para medir la
felicidad, segun el constructo de Alarcon (comportamiento
multidimensional), en este grupo etario. Del mismo modo,
eliminaron 13 items debido a que solo 14 evidenciaron una alta
saturacién, argumentan que esto fue debido a la muestra,
denominandola “Versién Adaptada de la Escala de Felicidad de
Lima para adultos mayores”. Concluyen, que el instrumento es

valido y confiable para la poblacion latina.

Toribio, L. et al (2012) en su investigacion “Validacion de la
Escala de Felicidad de Alarcon para adolescentes
mexicanos”, iniciaron aclarando, una vez mas, que son pocas
las investigaciones respecto a los aspectos positivos de la vida,
especificamente a la felicidad; que si bien Seligman ha
declarado que las mujeres son mas felices que los hombres,
otros autores evidenciaron que el género no es suficiente para
la medicién de los niveles de felicidad; ademas, que, al menos,
en latinoamérica no hay muchos instrumentos de medicion de
la felicidad. Por ello, hicieron uso de la EFL para obtener
indicadores de validez y confiabilidad en otro grupo etario,
adolescentes mexicanos; del mismo modo hallar y comparar
los niveles de felicidad en ambos géneros. La muestra estuvo
conformada por 405 adolescentes (14 - 19 afos) todos de un
nivel socioeconémico medio. Antes de la aplicacion, se
revisaron los items para asegurarse de la comprension de
estas, asi pues, los autores y jueces concluyeron que la EFL es
comprensible en medio mexicano. Luego de aplicado el
instrumento, los autores concluyeron que los items miden lo
gue quieren medir, solo siendo eliminado el item 8; ademas,
gue la EFL es util también en adolescentes mexicanos, a pesar

de que fue disefiado para otro grupo. lgualmente, respecto a
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2.1.2.

los resultados obtenidos en los niveles eran similares a los
publicados previamente por Alarcon en la muestra peruana,
nivel medio de felicidad. Ademas, respecto al objetivo principal
de la investigaciéon, no fue hallado una diferencia significativa

entre hombres y mujeres.

Del Carre, C. (2014) desarroll6 su investigacion “Rasgos de
personalidad y su relacion con la felicidad” de tipo no
experimental transversal en una muestra de 712 sujetos
argentinos entre 18 y 63 afos. En esta investigacion hizo uso
de dos instrumentos: el Cuestionario de Personalidad Eysenck
forma A (EPQ-A) y la EFL de Alarcon. Luego de aplicarse los
instrumentos, concluyé Del Carre que los rasgos de
personalidad si se encuentran relacionados con la felicidad;
que las tres dimensiones de Personalidad para Eysenck
(Extraversion, Neuroticismo y Psicoticismo) también estan
relacionadas los cuatro factores de Felicidad de Alarcon, con
excepcion de la relacion entre Extraversion y Satisfaccion con
la vida. De igual manera, altos niveles de Extroversion se
relacionan un mayor nivel de Felicidad, lo mismo que bajos
niveles de Neuroticismo y Psicoticismo se relacionan con

niveles bajos de Felicidad.
Nacionales

Eugenio, J. et al (2015) realizaron una investigacion
denominada “Felicidad: un estudio comparativo en
estudiantes universitarios de Psicologia y Administracion
de una Universidad Privada de Tarapoto” el cual conté con
un disefio no experimental y de corte transversal en una
muestra de 199 estudiantes universitarios (100 de Psicologia y
99 de Administracién), de igual manera, se empleo la EFL. Se
hall6 que los estudiantes de Psicologia puntuaron un nivel alto
de felicidad (41%) en comparacién a los de Administracion
(28%).
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Alarcon, R. & Caycho, T. (2015) en su estudio “Relaciones
entre gratitud y felicidad en estudiantes universitarios de
Lima Metropolitana” utilizaron un disefio transeccional causal
predictivo, con una muestra de 300 universitarios (147 varones
y 153 mujeres), con edades entre 20 y 30 afios. Para esta
investigacion se empled la EFL y la Escala de Gratitud, ambas
de Alarcon. Luego de aplicados los instrumentos, se hallé que
existe relacion positiva significativa entre la gratitud y la
felicidad. No obstante, aclaran, que, al usar una muestra por
conveniencia, estos resultados pueden no replicarse en otros
estudios, por lo cual es necesario desarrollar mas

investigaciones que abordan dicho tema.

Davey, K. (2016) en el estudio “Felicidad y engagement en
estudiantes de educacién superior que trabajan en Lima”
presentd la relacion entre Felicidad y Engagement
(compromiso) en una muestra de 338 estudiantes de educacion
superior del distrito de Santiago de Surco, teniendo como
criterios de exclusion a sujetos menores de 18 afios y mayores
de 40 afios, que cursen el 5to afio o0 méas, desempleados y de
las carreras de Ciencias de la Salud. Cabe resaltar que este
estudio fue de tipo descriptivo y correlacional. Asi, Davey
concluyé que si hay relacion entre estas dos variables;
igualmente, los sujetos de 31 a 40 afios presentaron mayores
niveles de Engagement y en Ausencia de sufrimiento en
comparaciéon con los otros sujetos. Finalmente, los estudiantes
universitarios puntuaron mayores niveles en Felicidad que los

de formacion técnica.

Arias, W. et al (2016) en su investigacién “Analisis
exploratorio de la Escala de Felicidad de Lima en
universitarios de Arequipa (Peru)” tuvieron por objetivo hallar
la validez y confiabilidad de la EFL en universitarios
arequipeiios. En dicha investigacion se utiliz6 el tipo

instrumental y conté con una muestra total de 332 estudiantes
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2.2.

de Universidad Catodlica San Pablo de diversas carreras
profesionales. Ellos, a partir de lo hallado, aclararon que este
estudio no es concluyente, sino la punta de un iceberg que
deberia desencadenar mayores estudios respecto a la felicidad
o el bienestar subjetivo, ademas de la relacion con otras

variables.

Leodn, S & Hidalgo, E. (2017) hallaron que las personas con
un mayor nivel de gratitud presentaron un mayor nivel de
felicidad, lo cual indica que la correlacion entre ambas variables
fue positiva y significativa. Asi pues, es necesario aclarar que,
en su estudio, “Gratitud y felicidad en estudiantes del
segundo al quinto afio de una universidad privada de Lima
Este, 2016”, el disefio utilizado fue no experimental de corte
transversal y correlacional. Tuvo por muestra a 404 individuos
entre 20 a 30 afios y se aplicaron la Escala de Gratitud y la

EFL, ambas de Alarcon.
Bases tedricas

La felicidad se entiende como una emocion (conjunto de
reacciones psico-fisiologicas; Bruno, F., 1997) producto de varios
factores. Esta se puede presentar en diversas circunstancias
relacionandose con diversas variables; no siendo necesariamente

dependiente de estas.
2.2.1. ldeas filosé6ficas — La antigua Grecia

El interés por el estudio de la felicidad es reciente, siendo
incluso tema central de la novisima Psicologia Positiva; no
obstante, los antiguos filésofos ya se cuestionaban sobre esta
y, valga la redundancia, filosofaban sobre qué es la felicidad y

gué significa ser feliz.

Tal cual detalla Alarcén (2009), Platén cuestiona: “4En qué
consiste la felicidad del hombre?” y a partir de las respuestas

analiza que esta se basa en el placer y la sabiduria, no de
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manera independiente, sino en conjunto. Asimismo, Platon en
La Republica plantea que existen dos tipos de felicidad: la
felicidad individual y la felicidad publica o de todos los
ciudadanos. Por consiguiente, el Estado debe buscar que la
felicidad no sea de unos pocos, sino un bien comdn de toda la

sociedad, basado en la justicia y el orden.

Aristoteles concebia que “ser feliz es el fin natural de la
existencia humana y que todo ser humano aspira a poseer”; a
esta felicidad los antiguos griegos lo denominaron
eudaimonica, pues explicaba que la felicidad es el objetivo de
vida, lo cual también implica que esta se perciba como lejanay,
a veces, inalcanzable. Este es el bien supremo comun a toda la
humanidad. A partir de lo dicho por Aristételes, Alarcon (2009)
rescata lo siguiente: “la gente difiere respecto de lo que es la
felicidad, la gente vulgar identifica el supremo bien o felicidad
con el placer y la riqueza, a esto se debe que amen la vida
gozosa; la riqueza tampoco es la felicidad, es util, pero en la
relacién a otras cosas, aunque contribuye a la felicidad. Por
otro lado, las personas refinadas identifican la felicidad con el
honor, pero el hombre que busca el honor procura verse
honrado por los hombres de prudencia y entre los que le
conocen; por lo tanto, la virtud vale mas que el honor. Al
parecer, los objetos mencionados son, mas bien, medios para
alcanzar el fin”. Entonces, se entiende que la felicidad no es
motivada por ninguna de las anteriores, sino al contrario, que

son medio instrumentales para el alcance de la felicidad.

Aristoteles no culmina aqui, sino que concibe esta felicidad
como una autarquia (dominio de uno mismo, autosuficiencia),
lo cual se entiende como “tranquilidad, paz espiritual vy
liberacion de toda inquietud”, necesaria para alcanzar la
felicidad plena. Ademas, explica que la maxima felicidad es un
acto de contemplacion pura (reflexion); igualmente, que para

alcanzar la felicidad plena son necesarios los bienes exteriores,
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2.2.2.

debido que para llevar una vida contemplativa es necesario
satisfacer las propias necesidades, y afiade, “un hombre que
vive en la miseria jamas podra ser feliz”. Finalmente, Aristoteles
concluye que la felicidad no es cosa del azar, sino del
aprendizaje y, como tal, se tiene que practicar para volverla un

habito y asi poder soportar las vicisitudes de la vida.

Por su parte, Epicurio sostiene que es el placer la base de la
felicidad y al mismo tiempo es el fin de la misma, pero aclara
gue este placer debe entenderse como “ausencia de dolor”; lo
cual conlleva que al encontrarse en el estado de autarquia uno
puede lograr la ataraxia (supresion de estados de desasosiego,
de ansiedad, de temor, de dolor y preocupacion) que
finalmente logra el placer pleno y duradero, material (hambre,
sexo, comida) y espiritual (inteligencia y afecto), o en otras
palabras, la felicidad plena. Al igual que Aristoteles, Epicurio
coincide con que las relaciones socio personales son
importantes en la vida, por ello, cultivar una buena amistad es
necesario para alcanzar la felicidad. No obstante, afiade que un
hombre sabio debe saber subordinar los placeres naturales o

de los sentidos para el bienestar fisico y espiritual.
Los aportes de la Psicologia Humanista — Maslow

La Psicologia Humanista tuvo su origen en los afios 60 y
tuvo por objeto de estudio al hombre y su parte emocional,
aportando al bienestar, la salud y no centrandose en la mera
conducta o sus perturbaciones mentales, como lo estuvieron
haciendo hasta aquel entonces el Conductismo y el
Psicoandlisis. Asi pues, uno de sus grandes representantes,
Abraham Maslow (1991) explica que la felicidad se logra al
satisfacer las necesidades humanas. Maslow identifica tres
niveles basicos de necesidades: nivel fisico (necesidades
fisiologicas y de seguridad), nivel social (afiliacion vy

reconocimiento) y nivel psicolégico (autorrealizacion). Esta,
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2.2.3.

mejor conocida como Piramide de Maslow es aplicable a todas
las personas en cualquier cultura o época, pues en esta se
identifican las necesidades universales a cualquier ser humano.

La Figura 1 muestra esta Piramide y las diversas necesidades.

Figura 1. Piramide de Maslow

Autorrealizacion

v

Estima/reconocimiento

— Y i )
- Amistad, afecto, intimidad

Seguridad

Fisiologicas

[
L

Fuente: Maslow, 1991 (https://goo.gl/7rXzLk)

La Psicologia Positiva — La Psicologia de la Felicidad

Esta disciplina tiene sus origenes en los anos 90’s y tiene
entre sus representantes a Csikszentmihalyi y Seligman; nace
con el interés de investigar los aspectos positivos del hombre,

como la felicidad, la resiliencia, entre otros.

Csikszentmihalyi, M. (2007) se centra en el estudio del
disfrute o sensaciones placenteras de las actividades; a esto
denomind flow (fluir) o experiencia Optima. Asi pues, sefiala
que el hombre ante las actividades cotidianas percibe la
sensacioén de felicidad, no presentandose esta como un evento
excepcional sino de manera frecuente. De la misma manera,
en la Figura 2 se puede apreciar “la ubicacién” del flow dentro

de otras sensaciones que el autor reconoce en su teoria.
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Figura 2. Diagrama del flow

alto

Desafio

bajo

baja Habilidad alta”

Fuente: Csikszentmihalyi, 2007 (https://goo.gl/thwTM8)

Asi se entiende que el flow se ubica en los niveles altos de
Habilidad y Desafio; pues, analizando el esquema, un individuo
con altas capacidades, en el tema que fuere, ante un desafio
alto va a disfrutar de este y va a desarrollar sentimientos
placenteros y de satisfaccion, lo que se entenderia como
felicidad. Incluso, estos se presentarian antes de haberse
concluido o satisfechos estas necesidades, en términos de

Maslow.

Sin embargo, ambos coinciden que la felicidad no se
encuentra en “la cima de la piramide” sino en el camino,

entendiéndose esta como un proceso de crecimiento personal.

Seligman (2003), el principal representante de esta
disciplina, indic6 que la felicidad se encuentra en dos planos,
tanto fisico y psicologico. Esto recuerda a lo ya expuesto lineas
atras por los filésofos griegos, pues Epicurio se centraba en la
busqueda del placer (heddnico) y Aristoteles en la capacidad

mental y valores morales (eudaimonico). También indicé que la
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aspiracion de la felicidad engloba a estas dos, que si bien, se
puede optar por una u otra via, no se pueden desligar para
alcanzar la felicidad plena. Igualmente, present6 tres caminos
hacia la felicidad: vida de placer (ligada al hedonismo), vida
comprometida (compromiso con la familia, el trabajo y otros) y
vida significativa (busqueda de la trascendencia a través del

compromiso con la comunidad, humanidad, etc.).

En la Figura 3, Seligman junto a otros estudiosos presenta la
formula de la felicidad a partir del analisis de los factores
externos que influyen en la felicidad, los cuales los divide en
condiciones de vida (hechos que pueden y no modificarse) y

actividades voluntarias (cosas que eligen hacer).

Figura 3. Férmula de la felicidad

FELICIDAD

10%

@® Rango base
@® Circunstancias

@ Acciéon Voluntaria

Fuente: Seligman, 2003 (https://go0.9l/UZzgN3)

Entendiéndose que el nivel de Felicidad es la suma del
Rango base (predisposicién biol6gica) mas las Circunstancias
(dinero, salud, sexo, raza, etc.) y la Accion voluntaria (actitud,

fortalezas psicolégicas, emociones positivas, etc.).

Finalmente, Seligman plantea el modelo PERMA (Figura 4)
para identificar los componentes o pilares de la felicidad. Estos

son: Positividad o “Positive Emotions” (gozar de los placeres y
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2.3.

disfrutarlos al maximo, hedonismo), Compromiso o0
“Engagement” (involucramiento con actividades que ponen en
practica las habilidades al maximo), Relaciones o
‘Relationships” (cantidad y calidad de relaciones con los
demas), Significado o “Meaning” (vida con un propoésito para
mejora del mundo) y Logro o “Accomplishment”

(autorrealizacion y superacion de retos).

Figura 4. Modelo PERMA

El Modelo PERMA

POSITIVIDAD RELACIONES LOGRO
(Positive Emotions) (Relationships) (Accomplishment)
Estas emociones se La cantidad y calidad de las Repasar cada detalle de lo
“cultivan”; necesitamos relaciones que establez- alcanzado, visualizando con
ejecutar acciones especificas camos con los demas es nitidez qué lo hizo posible y
para poder experimentarlas. clave para generar bienestar. conectando con la gratitud
- hacia otros.

COMPROMISO SIGNIFICADO
(Engagement) (Meaning)

Capacidad de permanecer atento, Mas que hallar una actividad que nos
consciente y compenetrado con llene el alma, incluye el descubrimiento
la actividad o acci6n que se esta de las condiciones para que lo que

ejecutando. hacemos nos parezca significativo.

Fuente: Seligman, 2003 (https://goo.gl/fGCxvd)

Definiciones conceptuales

2.3.1.

Felicidad

Segun Seligman (2003), la felicidad es un estado de
gratificacion, esto a partir de las acciones que uno haga y
disfrute mientras las haga, ademas que no sean producto del
consumo de sustancias ni técnicas rapidas, y aun menos del
placer corporal. Porque para Seligman “la verdadera felicidad
deriva de la identificacion y el cultivo de las fortalezas mas
importantes de la persona y de uso cotidiano en el trabajo, el

amor, el ocio y la educacion de los hijos”.
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2.3.3.

2.3.4.

Igualmente, Alarcon (2009) sefial6 que la felicidad se
produce cuando el hombre experimenta un estado de
satisfaccion plena, teniendo un caracter causal. Ademas, que
es individual y puede o no ser duradero, pero es perecible;
asimismo, se produce cuando el hombre logra obtener el bien o
bienes anhelados. Finalmente, este bien o bienes son de

naturaleza variada (psicologicos, materiales, religiosos, etc.).

Ademas, Alarcon identifica 4 factores tras el constructo de la
felicidad:

Sentido Positivo de la Vida

Segun Alarcén (2009) este factor se define como: “la
ausencia de estados depresivos, fracaso, pesimismo,
intranquilidad y vacio existencial (...). Indican grados de
felicidad que reflejan actitudes y experiencias positivas de la
vida. En este sentido, la felicidad significa estar libre de estados
depresivos profundos, tener sentimientos positivos hacia si

mismo y hacia la vida”.
Satisfaccion con la Vida

Alarcon (2009) plantea la siguiente definicion: “(...)
satisfaccion con lo que se ha alcanzado y la persona cree que
estd donde tiene que estar, o porque se encuentra muy cerca

de alcanzar el ideal de su vida”.
Realizacién Personal

Para Alarcén (2009) este factor expresa la felicidad plena;
pues esta sefala “autosuficiencia, autarquia, tranquilidad
emocional, placidez; todas son condiciones para conseguir el
estado de felicidad completa” y debe entenderse no como un

estado temporal.
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2.3.5. Alegria de Vivir

Alarcon (2009) la define como: “optimismo, alegria que en
buena cuenta es expresion de felicidad y lo maravilloso que es
vivir". En otras palabras, la alegria de vivir, las experiencias

positivas y sentirse bien.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA
3.1. Tipo ydisefio de investigacion

Esta investigacion es de tipo descriptivo, ya que describe, analiza e
interpreta un conjunto de hechos y variables que les caracterizan de
una manera tal como se presenta (Sanchez, H. & Reyes, C., 2009).
Ademas, el disefio es no experimental transversal, debido a que no se
manipula la muestra, solo se recolectan los datos en un solo

momento, como lo explican los mismos autores.
3.2. Poblacién y muestra de estudio
3.2.1. Poblacion

La poblacion de estudio estd conformada por 220
estudiantes universitarios de la carrera de Psicologia del turno
mafiana de la UIGV (2017 — 1) desde el Il hasta el V ciclo.

3.2.2. Muestra

Respecto a la muestra, el margen de error es de 5%, el nivel
de confianza, 95% y la poblacion total de 220 sujetos

universitarios.

Ecuacion Estadistica para Proporciones
poblacionales

N= Tamafio de la muestra
Z= Nivel de confianza deseado

z"2(p*q) p= Proporcion de la poblacion con la caracteristica
n=  e"2+(z"2(p*q)) deseada (exito)
N (=Proporcion de la poblacion sin la caracteristica

deseada (fracaso)
e= Nivel de error dispuesto a cometer
N= Tamafio de la poblacion

En consecuencia, la muestra esta conformada por 141
universitarios de la carrera de Psicologia. Se emplea el método

de muestreo no probabilistico; asimismo es de tipo intencional,
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puesto que se busca que esta muestra sea representativa de la
poblacién (Sanchez, H & Reyes, C., 2009).

3.3. Identificacion de la variable y su operacionalizacion

3.3.1.

3.3.2.

Variable de estudio

La variable felicidad es definida por Alarcén (2006) como un
estado afectivo de satisfaccion plena que experimenta
subjetivamente el individuo en posesion de un bien anhelado.
Asimismo, Alarcon describe las propiedades de la conducta
felizz 1) es un sentimiento de satisfaccion individual; 2) es un
estado de la conducta, por lo cual puede o no ser duradero; 3)
se obtiene una vez alcanzado la meta o poseido el bien, por
ende, es consumatoria; 4) el “bien deseado” no posee una
naturaleza establecida (materiales, psicolégicos, religiosos,
sociales, etc.). De igual manera, un mismo bien no tiene el
mismo impacto en todos los individuos; y 5) puede suscitarse
gue en un contexto histdrico y sociocultural todas las personas

pueden desear el mismo bien o bienes.
Operacionalizacion de la variable

Mediante el instrumento Escala de Felicidad de Lima
(Alarcon, 2006) es que se realiza esta operacionalizacion de la

variable “felicidad” como se puede apreciar en la Tabla 1.
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Tabla 1. Operacionalizacion de la variable

N° de
Variable Dimensiones Peso | Indicadores Niveles
items
Felicidad Sentido positivo Profunda tristeza
de lavida (07, 22, 23) Altamente
La felicidad se feliz
define como Estar libre de Fracaso
un estado estados depresivos (14, 19)
afectivo de profundos, tener Feliz
satisfaccion sentimientos Intranquilidad
len iti hacia si 1 .
plena que positivos hacia si (18) Mediana-
experimenta mismo y hacia la
o _ i 40.75% 11 o mente
subjetivament | vida (Alarcon, Pesimismo taliz
e el individuo | 2006) (17, 20)
en posesion
de un bien Vacio existencial
anhelado (02, 26)
2006). Sentimiento
positivo
(11)
Satisfaccién con
_ Altamente
lavida )
feliz
Satisfaccion por los
Expresa la
. ., logros obtenidos )
satisfaccion por lo Feliz
(03, 04, 05, 06, 10)
que se ha
22.22% 6
alcanzado o se Mediana-
Satisfaccion por
encuentra muy mente
alcanzar el ideal
cerca de alcanzar feliz
: . (01)
el ideal de su vida
(Alarcon, 2006). Infeliz
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Realizacion

personal Altamente
feliz

Considerada la

felicidad plena, o

debido a que el Autosuficiencia Feliz

o 08, 09, 21, 24

individuo se ( )

22.22% 6

encuentra .

orientado hacia Placidez ediana:

metas que (25, 27) n;zl?zte

considera valiosas

para su vida

(Alarcén, 2006). Infeliz

Alegria de vivir Altamente
feliz

Hace referencia a Maravilla de vivir

las experiencias (12, 16) Feliz

positivas de la vida

' 14.81% 4 -

y sentirse Experiencias Mediana-

generalmente bien positivas mente

(Alarcon, 2006). (13, 15) feliz
Infeliz

100% 27

3.4. Técnicas e instrumentos de evaluacion y diagnéstico

La encuesta aplicada sera la técnica utilizada para la recoleccion
de datos. Por otro lado, el instrumento de medicion sera la Escala de
Felicidad de Lima (Alarcén, 2006).
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3.4.1.

Ficha técnica
Nombre del instrumento Escala de Felicidad de Lima.
Autor: Reynaldo Alarcon.
Procedencia: Lima, Pera.
Administracion: Individual o colectiva.
Duracion: 15 a 20 minutos aproximadamente.

Aplicacion: Sujetos con edades entre los 20 a 35 afios.

La Escala de Felicidad de Lima fue desarrollada por el Dr.
Reynaldo Alarcon en el 2006 y mide el nivel de felicidad; esta
compuesta por 27 items agrupados en 4 dimensiones
factoriales: Factor 1- Sentido positivo de la vida. Factor 2-
Satisfaccion con la vida. Factor 3- Realizacion personal.
Finalmente, Factor 4- Alegria de vivir. Asimismo, se emplea la
escala Likert (Totalmente de acuerdo; Acuerdo; Ni acuerdo ni
desacuerdo; Desacuerdo; y Totalmente en desacuerdo).
Siendo el extremo positivo de cinco puntos y el extremo

negativo, un punto.

Antes de iniciar el tratamiento estadistico, aclara el autor,
hay items que se encuentran redactados de forma inversa a la
felicidad (02, 07, 14, 17, 18, 19, 20, 22, 23 y 26), estos se

deben codificar correctamente.

Los cuatro factores e items son los siguientes:

3.4.1.1. Sentido Positivo de la Vida

Se entiende estar libre de estados depresivos profundos,
tener sentimientos positivos hacia si mismo y hacia la vida.
Los items que la componen son: 02, 07, 11, 14, 17, 18, 19,
20, 22, 23y 26.
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Ejemplo de items:
¢ Siento que mi vida esta vacia.
e Pienso que nunca sereé feliz.
3.4.1.2. Satisfaccion con la Vida

Expresa la satisfaccion por lo que se ha alcanzado o se
encuentra muy cerca de alcanzar el ideal de su vida. Los

items que la componen son: 01, 03, 04, 05, 06 y 10.
Ejemplo de items:
e Las condiciones de mi vida son excelentes.
e Estoy satisfecho con mi vida.
3.4.1.3. Realizacion Personal

Considerada la felicidad plena, debido a que el individuo
se encuentra orientado hacia metas que considera valiosas
para su vida. Los items que la componen son: 08, 09, 21,
24,25y 27.

Ejemplo de items:

e Estoy satisfecho con lo que hasta ahora he

alcanzado.
e Me considero una persona realizada.
3.4.1.4. Alegria de vivir

Hace referencia a las experiencias positivas de la vida y
sentirse generalmente bien. Los items que la componen
son: 12, 13, 15y 16.
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3.4.2.

3.4.3.

Ejemplo de items:
e Es maravilloso vivir.
e Por lo general me siento bien.

Procedimiento en la construcciéon de la Escala de Felicidad

de Lima

Tal cual detalla Alarcon (2006), en sus inicios se empez0
definiendo operacionalmente el constructo felicidad y sus
indicadores. Luego, se elaboraron 52 items para medir los
indicadores. Seguido, los items fueron sometidos a la
validacion de jueces para la aprobacion de estos; con los
aprobados se organizé un nuevo inventario con 42 items, el
cual se administr6 en una muestra de 80 estudiantes
universitarios. Luego de la aplicacion a la muestra piloto, se
eliminaron 12 items; y esta fue la utilizada por Alarcén en su
escala, sin embargo, al término de esta, se eliminaron 3 items

mas, quedando solamente 27.
Confiabilidad
Los coeficientes de Confiabilidad son:

e Correlacion item-Escala: Las correlaciones evidencian
gue son altamente significativas (p<.001, para 2 colas).
La media de dichas correlaciones es igualmente elevada
(r=.511; p<.001). Asi pues, se interpreta que
absolutamente todos los items miden indicadores de un
mismo constructo y que contribuyen con eficacia a

medirlo.

e Correlaciones item-item: La media de las correlaciones
revela que una significativa relacion entre los items de la
Escala (r=.28; p<.01). No obstante, cada item mantiene
su autonomia, ya que cada uno se diferencian entre

ellos. El Analisis de Varianza entre las medias de los
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3.4.4.

items demuestra diferencias significativas (F=212.69,
p<.01).

e Coeficiente Alfa de Cronbach: Todos los valores Alfa,
segun el autor, son altamente significativos presentando
un rango que va de .909 a .915. Asimismo, la Escala
presenta una elevada consistencia interna (a=.916,

basada en items estandarizados).

e Coeficientes Split-Half: Sefala el autor que se ha
determinado el coeficiente de mitades de Spearman-
Brown (longitudes desiguales) r'=.884 y el de Guttman
Split-Half  r=.882; ambas magnitudes de Ilas
correlaciones respaldan la alta confiabilidad del

instrumento.
Validez

Respecto a la Validez, la Escala cont6 con dos enfoques. El
primer enfoque fue basado en hallazgos de investigaciones que
evidenciaron una relacion fuerte entre felicidad y algunas
variables psicolégicas consideradas predictoras de ella. El
segundo, busca determinar la estructura interna de la Escala

mediante andlisis factorial (Alarcon, 2006).

e Correlaciones entre la Escala de Felicidad y variables
de personalidad: Alarcén (2006) encontré6 que las
correlaciones entre la Escala de Felicidad con las
escalas de extraversion y neuroticismo del Inventario
de Personalidad de Eysenck, EPI (Anicama, 1985), en
una muestra de 298 universitarios que no pertenecian
a la muestra general. Entre la Escala de Felicidad y
extraversion se encontr6 una correlacion alta y
significativa (r=.378; p<.01); la correlaciébn con
neuroticismo fue negativa y alta (r=.450; p<.01). Se

infiere, entonces, que la extraversion es un buen
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predictor de la felicidad, lo mismo que el neuroticismo

no favorece la felicidad.

Correlaciones entre Felicidad y Afectos Positivos y
Negativos: La Escala de Afectos Positivos vy
Negativos fue desarrollada por el mismo autor poco
antes de la Escala de Felicidad. La correlacion de
Pearson entre los puntajes de felicidad y afectos
positivos es positiva y significativa (r=.48; p<.01).
Asimismo, entre felicidad y afectos negativos la
correlacion fue negativa y significativa (r=.48; p<.01).
En consecuencia, el autor encontrd6 una correlacion
altamente significativa entre satisfaccion con la vida y
frecuencia de afectos positivos (r=.406; p<.01). Ante
lo hallado, los resultados apoyan la validez de

construccion de la Escala.

Validez Factorial de la Escala: Esta posee una validez
factorial, puesto que los items de cada factor son
altas; la mayor tiene un peso de .684 y la mas baja,
405. La cual garantiza cierta coherencia o
convergencia entre las medidas referidas al

constructo que se mide (Alarcon, 2006).

3.4.5. Baremos

Los baremos de la Escala de Felicidad son los siguientes:

Tabla 2. Interpretacion de los puntajes segun los factores de

la Escala de la Felicidad de Lima.

Infeliz Medianamente Feliz Altamente
feliz feliz
Factor | 11-24 25-38 39-51 52 -55
Factor Il 6-—12 13-18 19-24 25-30
Factor IlI 6-—12 13-18 19-24 25-30
Factor IV 4-8 9-12 13-16 17 -20
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3.5.

Tabla 3. Niveles de felicidad segun la Escala de Felicidad de

Lima.
Puntajes Felicidad
119-135 Muy alta
111 -118 Alta
96 — 110 Media
88 — 95 Baja
27 — 87 Muy baja

Procedimiento de recoleccion de datos

En primer lugar, se redacté una solicitud dirigida a la autoridad de
la Facultad de Psicologia y Trabajo Social de la Universidad Inca
Garcilaso de la Vega, para poder realizar la presente investigacion.
Seguido, con el permiso del Coordinador Académico, se procedio a la
aplicacion de la escala a los estudiantes universitarios. Asimismo, los
instrumentos se entregaron personalmente y se procedié a indicar el
objetivo de la investigacién y la consigna del instrumento. Cabe
resaltar, que los estudiantes no presentaron problema alguno en el
entendimiento de la escala. Consecuentemente, se ordenaron las
hojas de respuestas separandolas en los diferentes ciclos y se
procedi6 a realizar una base de datos para ser trabajadas en el

programa SPSS.
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CAPITULO IV

PROCESAMIENTO, PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS

RESULTADOS

4.1. Procesamiento de los resultados

Una vez reunida la informacién se procedio a:

Tabular la informacion, codificarla y transferirla a una base
de datos computarizada haciendo uso de los programas IBM
SPSS (version 23) y MS Excel (version 2011).

Se determin6é la distribucion de las frecuencias y la
incidencia participativa (porcentajes) de los datos del

instrumento de investigacion.
Se aplicaron las siguientes técnicas estadisticas:
Valor méximo y minimo.

Media aritmética:
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4.2. Presentacion de los resultados
42.1. Caracteristicas de la muestra

Tabla 4. Distribucién de la muestra segun edades

Edad n Porcentaje
17 8 57
18 48 34,0
19 31 22,0
20 12 8,5
21 24 17,0
22 10 7,1
23 2 1,4
26 2 1.4
29 2 1,4
30 2 1,4

Total 141 100,0

En la tabla 4 se aprecia que el 34% (48) de los sujetos de la
muestra presentan la edad de 18 afos. Asimismo, tanto el
1,4% (2) poseen edades de 23, 26, 29 y 30.

Tabla 5. Distribucién de la muestra segun género

Género n Porcentaje
Femenino 98 69,5
Masculino 43 30,5

Total 141 100,0

En la tabla 5 se evidencia que el 69,5% (98) de la muestra
son del género femenino y el 30,5% (43) son del género

masculino.

59



Tabla 6. Distribucion de la muestra segun estado civil

Estado civil n Porcentaje
Soltero 141 100,0

En la tabla 6 se aprecia que el 100% (141) de los sujetos

son solteros.

Tabla 7. Distribucién de la muestra segun ciclo académico

Ciclo n Porcentaje
académico
3ero 46 32,6
4to 73 51,8
5to 22 15,6
Total 141 100,0

En la tabla 7 se evidencia que el 51,8% (73) pertenecen al
4to ciclo, el 32,6% (46), al 3ero ciclo y el 15,6% (22), al 5to
ciclo de la carrera.

Tabla 8. Distribucién de la muestra segun ocupacion

¢Actualmente n Porcentaje
labora?
No 112 79,4
Si 29 20,6
Total 141 100,0

En la tabla 8 se aprecia que el 79,4% (112) de los sujetos no
se encuentra laborando; sin embargo, el 20,6% (29) estudia y

labora.
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4.2.2. Anédlisis de la variable

Tabla 9. Medidas estadisticas descriptivas de la variable de

estudio — Felicidad.

Puntaje Total

N Valido 141
Perdidos 0
Media 100,82
Minimo 48
Maximo 135

A partir de la tabla 9 se interpreta que:

e Una media de 100,82 que se categoriza como
“‘Media”.

e Un valor minimo de 48 que se categoriza como “Muy
baja”.
e Un valor maximo de 135 que se categoriza como

“Muy alta”.

Tabla 10. Medidas estadisticas descriptivas de los factores

pertenecientes a la variable Felicidad.

Sentido  Satisfaccion Realizacion Alegria de

Positivo de conlaVida  Personal Vivir
la Vida
N Valido 141 141 141 141
Perdidos 0 0 0 0
Media 42,90 21,73 20,47 15,72
Minimo 14 6 10 4
Maximo 55 30 30 20

En los factores que conforman la felicidad se puede observar

lo siguiente:
En el factor Sentido Positivo de la Vida:

e Una media de 42,90 que se categoriza como “Feliz”.
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e Un minimo de 14 que se categoriza como “Infeliz”.

e Un maximo de 55 que se categoriza como “Altamente

feliz”.
En el factor Satisfaccion con la Vida:
e Una media de 21,73 que se categoriza como “Feliz”.
e Un minimo de 6 que se categoriza como “Infeliz”.

¢ Un maximo de 30 que se categoriza como “Altamente

feliz”.
En el factor Realizacion Personal:
e Una media de 20,47 que se categoriza como “Feliz”.
e Un minimo de 10 que se categoriza como “Infeliz”.

¢ Un maximo de 30 que se categoriza como “Altamente

feliz”.
En el factor Alegria de Vivir:
¢ Una media de 15,72 que se categoriza como “Feliz”.
e Un minimo de 4 que se categoriza como “Infeliz”.

e Un maximo de 20 que se categoriza como “Altamente

feliz”.

Asi pues, se procede a presentar tablas estadisticas para
poder observar el alto indice referente a la felicidad y sus

factores.
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Figura 5. Resultados de Felicidad.

Felicidad

B Muy alta (119 - 135)
@ alta(111 - 118)

O Media (96 - 110)

M Baja (88 - 95)

[ Muy baja i27 - &7

El nivel de felicidad predominante en los estudiantes del lll,
IV y V ciclo de Psicologia de una universidad privada de Lima
es “Media” siendo un 36,88% de la muestra; ademas el 8,51%

tuvieron un resultado el nivel “Alta”.
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Figura 6. Resultados de Sentido Positivo de la Vida.

Sentido Positivo de la Vida

M Altamente feliz (52 - 55)
ClFelizi35-51)

B Medianamente feliz (25 - 38)
M Infeliz (11 - 24)

El factor de Sentido Positivo de la Vida obtuvo el nivel “Feliz”
con un 53,19%. Asimismo, en la muestra el 4,96% indicaron

estar en el nivel de “Infeliz”.
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Figura 7. Resultados de Satisfaccion con la Vida.

Satisfaccion con la Vida

M altamente feliz 25 - 30)
ClFeliz (19 - 24)

B Medianamente feliz (13 - 18)
M infeliz (6 - 12}

El factor de Satisfaccion con la Vida obtuvo el nivel “Feliz’
con un 55,32%. Asimismo, en la muestra el 7,09% indicaron

estar en el nivel de “Infeliz”.

65




Figura 8. Resultados de Realizacion Personal.

Realizaciéon Personal

M Altamente feliz (25 - 30)
CIFeliz (19 - 24)
EMedianamente feliz (13 -18)
M infeliz (6 - 12}

4 26

El factor de Realizacion Personal obtuvo el nivel “Feliz’ con
un 56,03%. Asimismo, en la muestra el 4,26% indicaron estar

en el nivel de “Infeliz”.
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Figura 9. Resultados de Alegria de Vivir.

Alegria de vivir

W Altamente feliz (17 - 20}

E Feliz (13 - 163

O Medianamente feliz (9 - 123
W Infeliz (4 - &)

El factor de Alegria de Vivir obtuvo el nivel “Altamente feliz”
con un 50,35%. Asimismo, en la muestra el 6,38% indicaron

estar en el nivel de “Medianamente feliz”.
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4.3.

Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos en esta investigacion permiten apreciar
que existe un predominante nivel medio de felicidad en los
estudiantes universitarios del Ill, IV y V ciclo de Psicologia de una
universidad privada de Lima, los cuales puntuaron un 36,88%.
Asimismo, los niveles “Muy baja” y “Baja” puntuaron 17,73% y 17,02%
respectivamente, lo cual es necesario tener en cuenta, puesto que
ambos juntos reflejan casi la misma cantidad de los que indicaron
sentirse en el nivel medio. Asi se entiende que la mayor parte de la

muestra experimenta un estado afectivo de satisfaccion.

Para respaldar lo hallado, Alarcén, R. (2006) hall6 en su
investigacion que la mayor parte de la muestra manifestaba poseer un
nivel medio de felicidad. Asimismo, Davey, K. (2016) encontré en su
respectivo estudio que los estudiantes de educacidn superior
puntuaron un nivel medio de felicidad 38% (127) de la muestra. De la
misma manera, Arraga, M & Sanchez, M. (2012) explican lo hallado
en su investigacion, el cual refiere que en Venezuela y en otro grupo
etario se hallaron resultados similares a pesar de que no fue aplicado
en jovenes, como lo hizo Alarcén, sino en adultos mayores. Lo mismo
hall6 Toribio, L et al (2012) al aplicar la EFL en adolescentes
mexicanos, un nivel medio de felicidad. Teniendo en cuenta, una vez
mas, que el grupo etario fue distinto al empleado por el autor de la
EFL.

Teniendo en cuenta que Maslow, A. (1991) explica que la felicidad
es producto de la satisfaccion de las necesidades, y sabiendo que la
muestra es en la mayoria jovenes que aun dependen de sus padres y
no tienen quien dependa de ellos, por ende, tienen satisfechas, al
menos, las necesidades fisioldgicas, seguridad y sociales, ellos se
sienten felices por haber alcanzado estas. Del mismo modo,
Csikszentmihalyi, M. (2007) explica que la felicidad se percibe cuando
el individuo realiza actividades cotidianas y no excepcionales, por

ende, teniendo en cuenta que la muestra son estudiantes
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universitarios que solamente se encuentran estudiando y, ademas,
van desde el lll al V ciclo, ellos se perciben felices por hacer de
manera cotidiana lo que ya llevan haciendo por mas de un afio en el

grado superior.

Por otro lado, Alarcon, R. & Caycho, T. (2015) hallaron una relacion
significativa entre la gratitud y la felicidad. Lo mismo que Leén, S. &
Hidalgo, E. (2017) los cuales estudiaron la relacién de las mismas
variables en mencion y los resultados fueron similares, una

significacion positiva y alta.

En el area de Sentido Positivo de la Vida los resultados obtenidos
muestran que la mayor parte de la muestra, 53,19%, evidencia estar
libre de estados depresivos profundos y poseen sentimientos
positivos hacia si mismos y hacia la vida. Para analizar este resultado
es necesario fijarse en los datos sociodemograficos, especificamente,
la edad, el estado civil y la situacion laboral, debido a que, a mi punto
de vista, la mayoria son jovenes adultos sin hijos y actualmente no se
encuentran laborando, no poseen mayores indices de estrés y la
percepcion gue tienen de la vida es buena. Serruto, V., & Aldazabal,
R. (2013) hallaron un resultado similar en su investigacion, en el cual
un total de 131 sujetos de una muestra de 222 personas indicaron
encontrarse feliz. Del mismo modo, los estudiantes evidenciaron no
encontrarse con indices de depresion profunda. Por su parte, Riveros,
M., Herndndez, H., & Rivera, J. (2007) en un estudio realizado en la
UNMSM el cual media los niveles de depresion y ansiedad en
estudiantes de esa casa de estudios, se hallé que la mayor parte de
la muestra (86,93%) evidenciaba haber experimentado un nivel de
depresion normal y una minima parte (0.05%), depresion severa o
profunda. Los autores, indica que, si bien los resultados no son para
preocuparse, es necesario tenerla en cuenta y actuar de manera
preventiva. Ademas, indican que esto puede deberse a los diferentes
escenarios que plantea la educacion superior; como también a

antecedentes familiares y psicosociales,
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En el area de Satisfaccion con la Vida se observa que la mayor
parte de la muestra, 55,32%, expresa satisfaccion con lo que ha
alcanzado o donde se encuentra actualmente. Estos resultados
pueden deberse a que los jovenes universitarios se perciben
satisfechos con lo alcanzado hasta el momento, en otras palabras,
estar estudiando una carrera universitaria, entiéndase esto como
logros obtenidos. Asimismo, Serruto, V., & Aldazabal, R. (2013) en su
investigacion concluyeron que en esta dimension el 63,1% de la
muestra (140 sujetos) puntuaron un nivel medio; agregan que los
estudiantes se perciben a si mismos muy cerca de obtener su ideal,
segun lo indicado por Alarcon. En un estudio realizado en estudiantes
universitarios de Buenos Aires para medir la satisfaccién con la vida y
el bienestar psicoldgico y social por Zubieta, E. & Delfino, G. (2010) la
muestra obtuvo un nivel alto en satisfaccion con la vida, los autores
concluyen que esto sea probable debido a que la muestra esta
compuesta por jévenes y tienen la posibilidad de estudiar en una
universidad. Pero refieren que esta es relativa cuando pasa del plano
personal al social, puesto que no se puede estar satisfecho con la
vida estando en una burbuja, sino que también influye en gran
manera la socializacion. Del mismo modo, segun las bases tedricas
que hacen referencia a las ideas filosoficas, se entiende que el
hombre busca alcanzar la felicidad y que esta se logra en la obtencion
de un bien deseado o estar cerca de hacerlo. En el caso de los
estudiantes universitarios, ellos pueden sentirse satisfechos,

percibirse felices, por encontrarse cerca de sus metas.

En el area de Realizacion Personal se aprecia que la mayor parte
de la muestra, 56,03%, esta orientado hacia metas valiosas para su
vida. Para el andlisis de este resultado, se debe tener en cuenta que
los estudiantes universitarios poseen una meta primordial, culminar
satisfactoriamente la carrera profesional, la cual tiene un gran impacto
en sus vidas; entonces, se deduce que el hecho de estudiar una
carrera ya implica tener una meta a largo plazo. Por otro lado,

Alarcon, R. (2006) manifiesta que esta dimension refleja la idea de
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autarquia, previamente expuesta por Aristoteles, el cual refiere que la
persona se basta a si misma. Igualmente, expresa felicidad plena y
no momentos de “estar feliz’. Por ende, el logro de metas valiosas

significa la experimentacion de felicidad plena.

En el area de Alegria de Vivir se observa que la mayor parte de la
muestra, 50,35%, experimenta cosas positivas de la vida vy
generalmente se siente bien. Nuevamente, considero que es
necesario tener en cuenta los datos sociodemograficos, debido a que
la muestra no posee mayores responsabilidades mas que las de
estudiar, en comparaciéon a sus compafieros del turno noche, los que
en su mayoria estudian y laboran; asimismo, pueden tener hijos y
otras responsabilidades, la carga de estrés es mayor para ellos que
los del turno mafiana, quienes forman parte de este estudio. Ademas,
Davey, K. (2016), quien del mismo modo encontré los mismos
resultados, indic6 que esta dimensién esta mas relacionada con el
optimismo que con la persona; incluso, llega a concluir que son los
hombres quienes puntuaron mayor en esta dimensién que las
mujeres, esto debido a que ellos se enfocan con mayor intensidad en
alcanzar sus metas. Mientras que las féminas la relacionaban con las

creencias religiosas.
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4.4.

Conclusiones

El nivel de Felicidad predominante en los estudiantes
universitarios de una universidad privada de Lima hallado en la

muestra fue “Media”

Se encontrd que el nivel de Sentido Positivo de la Vida en la

muestra de esta investigacion fue “Feliz”.

El nivel de Satisfaccion con la Vida que se encontré a partir de

los resultados fue “Feliz”.

El nivel de Realizacién Personal que se considerd en esta

investigacion a partir de los resultados fue “Feliz”.

Finalmente, en lo que respecta a Alegria de Vivir, la muestra

evidencio el nivel “Altamente feliz”.
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45. Recomendaciones

A partir de los resultados obtenidos en este estudio, se puede

establecer las siguientes recomendaciones:

1.

Disefiar un programa de intervencion para mejorar el nivel de
Felicidad de los estudiantes universitarios, ya que esto

ayudaria al bienestar psico emocional.

Facilitar actividades académicas orientadas a la mejora de la

felicidad involucrando a los estudiantes universitarios.

Difundir los conocimientos hallados en este estudio y en el

programa de intervencién a los estudiantes universitarios.

Promover la investigacion en temas de la felicidad y su
implicancia en la vida personal y estudiantil de los estudiantes

universitarios.

Fomentar la implementacion de evaluacién de la felicidad en
estudiantes universitarios para el diagnostico de necesidades

de capacitaciones.
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5.1.

5.2.

CAPITULO V
PROGRAMA DE INTERVENCION
Denominacién del programa

El presente programa fue denominado: “jSomos felices,

seamoslo siempre!”
Introduccion

La Psicologia Positiva es una novisima disciplina desarrollada en
los afios 90’s y que tiene como padre al psicologo Martin Seligman, el
cual propone estrategias para la busqueda de la verdadera felicidad,
el bienestar y una vida saludable. Esta se centra en el estudio de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las
instituciones que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a
mejorar la calidad de vida de las personas. Al mismo tiempo, la
reduccion y/o prevencion de psicopatologias mediante el desarrollo de

las fortalezas individuales.

Teniendo en cuenta los principales pilares de la Psicologia Positiva
(Emociones positivas, Fortalezas individuales, Instituciones positivas y
las Relaciones interpersonales positivas) es que se desarrolla el
presente programa de intervencion, el cual tiene por objetivo
incrementar el nivel de felicidad de los estudiantes universitarios de

Psicologia de una universidad privada de Lima.

Respecto al programa, esta disefiado para ser llevado a cabo en 9
sesiones en las cuales se abordaran temas de interés para los
estudiantes universitarios, como son: las fortalezas personales, la
gratitud, la experiencia del flow, entre otros; que sirven para afrontar
las emociones negativas, los estados depresivos y asi poder llevar

una vida saludable y con sentido.

Asi pues, se detallan las sesiones y actividades a realizar, el
cronograma y el tiempo a emplear por sesién, lo mismo que los

recursos humanos, materiales y financieros.
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5.3.

5.4.

Descripcion de larealidad problematica

La felicidad es para Alarcon (2006) “un estado afectivo de
satisfaccion plena que experimenta subjetivamente el individuo en
posesidon de un bien anhelado”, esto basado en ideas filosdficas de

Aristételes y Epicurio.

Asi pues, los resultados encontrados en la presente investigacion
permiten apreciar un nivel medio de felicidad en los estudiantes
universitarios del Ill, IV y V ciclo. Asimismo, es evidente que gran
parte de ellos manifestaron niveles bajos y muy bajos de felicidad,
llegando a ser en suma casi el total de los que indicaron encontrarse
en un nivel medio de felicidad. Esto se refleja con leves conductas
depresivas y un inadecuado manejo del estrés.

Del mismo modo, cierta parte de ellos pueden presentar mayor
importancia a las emociones negativas las cuales no les permiten
disfrutar plenamente de las emociones positivas y la vida diaria, e

incluso pudiendo llegar a afectar su bienestar psico emocional

Objetivos

5.4.1. Objetivo general

Incrementar el nivel de felicidad en estudiantes universitarios
de Psicologia mediante el programa de intervencién para un

adecuado bienestar psico emocional.

5.4.2. Objetivos especificos

Concientizar a los estudiantes universitarios sobre el

programa a través de una explicacion teorica.

Identificar las fortalezas personales mediante “Mi Historia

Positiva”.

Mejorar la gratitud mediante el “Diario de Gratitud”.
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Ensefar a afrontar las emociones negativas por medio de la
“Carta de Perdén”.

Conectar las fortalezas personales con la experiencia del

Flow mediante el “Plan de Accién”.

Identificar y entrenar la autorregulacion por medio del

“Impulso y Freno”.

Fomentar las relaciones interpersonales a través de las

Respuestas activas — constructivas.
Entrenar la actitud positiva mediante la introspeccion.

Afianzar los conocimientos aprendidos y la unién de grupo

por medio del Circulo de Cohesion.
5.5. Alcance

El programa de intervencion esta dirigido al area educativa,
exactamente a estudiantes universitarios de los primeros ciclos, de

edades entre 17 y 30 afios. Teniendo a 30 personas por sesion.
5.6. Justificacion

Debido a los resultados hallados recientemente en este estudio, es
necesario incrementar el nivel de felicidad de los estudiantes
universitarios, puesto que por medio de esta se logra un mejor
desarrollo de las fortalezas personales y, por ende, un bienestar psico
emocional, haciendo a los individuos mas comprometidos, tener un
mejor desempefio en las actividades, estar mas satisfechos y con
mayor energia. Asimismo, mejorar su afronte ante emociones

negativas y llevar una vida saludable.
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5.7. Metodologia
5.7.1. Actividades

Las actividades estan dirigidas a los estudiantes
universitarios de los primeros ciclos. Consta de 9 sesiones con
una duracion aproximada de 45 minutos cada una. La
aplicacion de las sesiones se llevara a cabo en el auditorio de

la universidad con una frecuencia de una vez por semana.
A continuacién, se detallan las sesiones a realizar:
1.“Concientizacion positiva”

Objetivo especifico: Concientizar a los estudiantes
universitarios sobre el programa a través de una

explicacion teorica.
2.“Mis fortalezas personales”

Objetivo especifico: Reconocer e identificar las

fortalezas personales mediante “Mi Historia Positiva”.
3.“La gratitud”

Objetivo especifico: Mejorar la gratitud mediante el
“Diario de Gratitud”.

4.“Las emociones negativas”

Objetivo especifico: Ensefiar a afrontar las emociones

negativas por medio de la “Carta de Perdoén”.
5.%La experiencia del Flow”

Objetivo especifico: Conectar las fortalezas personales
con la experiencia del Flow mediante el “Plan de
Accion”.
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6.“La autorregulacion”

Objetivo  especifico: Identificar y entrenar la

autorregulacion por medio del “Impulso y Freno”.
7.“Relaciones positivas”

Objetivo  especifico: Fomentar las relaciones
interpersonales a través de las respuestas activas -

constructivas.
8.“El optimismo”

Objetivo especifico: Entrenar la actitud positiva

mediante la introspeccion.
9.“Una vida positiva”

Objetivo  especifico: Afianzar los conocimientos
aprendidos y la unién de grupo por medio del circulo de

cohesion.
5.7.2. Técnicas utilizadas

Las técnicas empleadas en este programa son las

siguientes:

e Mi historia positiva: Consta en redactar una breve
historia personal para poder reconocer las fortalezas

personales propias.

¢ Diario de gratitud: Consiste en llevar un recopilatorio de
experiencias positivas que se experimentan dia a dia
para poder reforzar la gratitud de todas las cosas, por

minimas que fueren.

e Carta de perddn: Consta en escribir una carta a alguien
detallando alguna situacién negativa, las emociones

generadas y un compromiso de perdonar lo sucedido.
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Plan de accién: Se basa en elaborar un plan de

actividades para potenciar las fortalezas personales.

Impulso y freno: Consiste en evocar una situacion en la
cual hayan dicho algo que se arrepienten para

reflexionar y meditar su accionar.

Respuestas activas — constructivas: Se lleva a cabo a
partir de una situacion para analizar las respuestas

dadas y recibidas.

Circulo de cohesion: Sirve para reflexionar sobre el estar
vivos, centrarse en el presente, agradecer Ila

oportunidad de compartir y lograr una uniéon de grupo.
5.8. Recursos
5.8.1. Humanos
e Responsable del programa
e Secretario académico de la Universidad
e Profesores del aula.
5.8.2.  Materiales

e Proyector

Computadora

Hojas A4

Hojas impresas

Lapiceros

Pelota de goma
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5.8.3. Financieros

Material Costo S/
Computadora -
Proyector -
Hojas A4 5.00
Lapiceros 15.00
Pelota de goma 2.00
Hojas impresas 40.00
Total 62.00

Este programa sera financiado por la Facultad de Psicologia
de la Universidad.
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5.9.

Cronograma

MARZO

ABRIL

MAYO

lera
sem.

2da

sem.

3era
sem.

4ta

sem.

lera
sem.

2da

sem.

3era
sem.

4ta

sem.

lera
sem.

2da
sem.

3era
sem.

Carta de presentacion

Aceptacién de carta

Seleccién del ambiente

“Concientizacion positiva”

“Mis fortalezas personales”

“La gratitud”

“Las emociones negativas”

“La experiencia del Flow

“La autorregulacién”

“‘Relaciones positivas”

“El optimismo”

“Una vida positiva”

Presentaciéon de resultados
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5.10. Desarrollo de sesiones

Sesién 1. “Concientizacion positiva”

Objetivo especifico: Concientizar a los estudiantes universitarios sobre el programa a través de una explicacion tedrica.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Conocer el Descripcion del programa, los objetivos, las sesiones y la Humanos 5
programay al duracion. Asimismo, la presentacion del Responsable.
Responsable.
Presentacion | Conocer Pedir a los participantes que formen parejas y compartan entre Responsable 5
por parejas informacién de los ellos informacion de interés para el grupo como: Nombre / Edad /
participantes. Intereses / Expectativas sobre el programa.
Finalmente, cada cual presentard a su pareja a dando los datos
solicitados.
Explicacion Contextualizacion e La Psicologia Positiva promociona la salud emocional, la Responsable 20’
tedrica de la Psicologia felicidad y el bienestar de forma proactiva. Computadora
Positiva, las e Las emociones positivas generan bienestar psico emocional y Proyector
emociones positivas estas son: la alegria, el amor, la gratitud, etc.
y las fortalezas e A partir de las emociones positivas y fortalezas personales
personales. uno puede prevenir y afrontar estados depresivos.
e Asimismo, el cultivar las fortalezas personales genera una
felicidad plena y una vida con sentido.
Carta de Generar un Es necesario generar un clima de confianza suficiente para que Responsable 10’
compromiso compromiso entre los participantes expresen sus pensamientos y emociones. Para Hoja impresa
los participantes, el | tal caso, se empleara la “Carta de Compromiso” (Anexo 7), la (Carta de
Responsable y el cual sera leida en grupo y firmada al término. compromiso)
programa. Lapiceros
La palabra Conocer la Se pedird que en una palabra indiquen la impresion que ha Responsable 5
clave impresion sobre la dejado la sesion en cada uno de los participantes.

sesion.
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Sesidn 2: “Mis fortalezas personales”

Objetivo especifico: Reconocer e identificar las fortalezas personales mediante “Mi Historia Positiva”.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 10’
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a los participantes Pelota de
de trabajo. gue se vuelvan a presentar y al mismo tiempo compartir lo goma
trabajado en la sesion anterior.
Finalmente, se resaltara las ideas principales.
Mi Historia Reconocer las Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 1: Mi Historia Positiva” Responsable 15’
Positiva fortalezas (Anexo 8). Todos juntos leeran las instrucciones y se aclararan Hoja impresa
personales. las dudas. Seguidamente, escribiran una breve historia personal | (Ejercicio 1: Mi
y responderan las preguntas. Luego, se pedira voluntarios para Historia
gue puedan leer su historia y respuestas. Los demas Positiva)
participantes deberan reconocer también las fortalezas y aportar Lapiceros
nuevas, si acaso el voluntario no la haya identificado.
Explicacion Contextualizar las e Las fortalezas personales son caracteristicas individuales que Responsable 15’
tedrica fortalezas todos poseemos en distinta medida, que pueden modificarse Computadora
personales. con entrenamiento, son comunes a todas las culturas, se Proyector
manifiestan mediante los comportamientos y generan Hoja impresa
emociones positivas (alegria, esperanza, ilusion, etc.). (Mapa de
e Para un mayor entendimiento se utilizara el “Mapa de virtudes virtudes y
y fortalezas” (Anexo 9). fortalezas)
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones | Responsable 5

sobre el tema.

de la presente sesion.
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Sesién 3: “La gratitud”

Objetivo especifico: Mejorar la gratitud mediante el “Diario de Gratitud”.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 10’
ambiente agradable | Se pide a los participantes que presenten a un companero y
de trabajo. destaquen una fortaleza suya.
Explicacion Explicar qué es la e La gratitud surge como respuesta al recibir un presente; el Responsable 15’
tedrica gratitud, los cual puede ser algo tangible o intangible, como la confianza, el | Computadora
componentes y las amor, etc. Proyector
caracteristicas de  |e Asimismo, los componentes de la gratitud son:
las personas e Sentimiento calido de aprecio hacia algo o alguien.
agradecidas. e Sentimiento de buenos deseos hacia los demas.
e Disposicion hacia la accion a partir de los dos anteriores.
e Las personas agradecidas estan mas satisfechas con la vida,
tienen mayores niveles de vitalidad y optimismo, presentan
menores niveles de depresién, y superan de mejor manera las
experiencias traumaticas, ademas poseen mayores y mejores
relaciones sociales.
Diario de Reforzar la gratitud | Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 2: Diario de Gratitud” Responsable 15’
Gratitud en los participantes. | (Anexo 10). Todos juntos leeran las instrucciones y se aclararan Hoja impresa
las dudas. Acto seguido, escribirdn tres experiencias positivas (Ejercicio 2:
gue hayan experimentado ese dia. Luego, las compartiran con Diario de
todo el grupo y compartiran cdémo se sintieron. Finalmente, se Gratitud)
pedira que lleven a cabo este diario por lo menos durante una Lapiceros
semana.
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones | Responsable 5

sobre el tema.

de la presente sesion.
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Sesibdn 4: “Las emociones negativas”

Objetivo especifico: Ensenar a afrontar las emociones negativas por medio de la “Carta de Perdon”.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 10’
ambiente agradable | Se pide a los participantes que se vuelvan a presentar y al mismo
de trabajo. tiempo compartir una experiencia positiva que hayan
experimentado durante la semana.
Explicacion Contextualizar e Las emociones negativas son necesarias para nuestra Responsable 15’
tedrica sobre las supervivencia, pero que al ser demasiado intensas, frecuentes | Computadora
emociones y duraderas pueden conducir a estados depresivos. Es Proyector
negativas, los necesario aclarar cuando estas emociones negativas se
sintomas vuelven disfuncionales.
depresivos y cOmo |e Algunas formas de combatir las emociones negativas son:
afrontarlas. hablar con alguien, hacer ejercicio, realizar actividades
agradables, evaluar y analizar la situacion, meditacion.
e El perddn ayuda a afrontar y liberarse de las emociones
negativas. Desarrolla sentimientos de compasion y
generosidad; emociones positivas
e El hecho del perdén no es estar de acuerdo con los demas, ni
pasar por alto lo sucedido, ni olvidar el dafio o volver a tener
una relacion con el otro; sino, es una decision interna 'y
pensada de renunciar a la venganza y dejar de vivir en el
pasado. Para poder vivir el presente y seguir hacia el futuro.
Carta de Afianzar el perddn Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 3: “Carta de Perdon” Responsable 15’
Perddn en los participantes. | (Anexo 11). Todos juntos leeran las instrucciones y se aclararan Hoja impresa

las dudas. Luego, los participantes deberan escribir la carta, la
cual contendra un hecho concreto de ofensa y las emociones
negativas que le ha generado, asi como un compromiso de
perdonar lo sucedido. Se debe aclarar que puede estar dirigida
hacia alguien que ya ha fallecido o incluso a ellos mismos.

(Ejercicio 3:
Carta de
Perdon)

Lapiceros
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Seguidamente, deberan responder a las preguntas al terminar la
carta. Finalmente, algunos voluntarios podran leer sus
respuestas y expresar si les fue facil y como se sintieron.

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema.

Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones
de la presente sesion.

Responsable
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Sesién 5: “La experiencia del Flow”

Objetivo especifico: Conectar las fortalezas personales con la experiencia del Flow mediante el “Plan de Accion”.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 5
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a algunos de los Pelota de
de trabajo. participantes que compartan ideas aprendidas de la sesion goma
anterior para rescatar las principales.
Explicacion Explicar qué es y e Distinguir entre placeres y gratificaciones: Responsable 20’
tedrica como alcanzar la e Placeres: experiencias agradables y momentaneas ligadas | Computadora
experiencia del Flow a los sentidos. Proyector
a partir de las e Gratificaciones: experiencias mas duraderas y faciles de
emociones replicar que no estan asociadas al placer sensorial.
positivas. e Explicar que las gratificaciones estan relacionadas con
actividades y retos:
e Cuando el reto es muy grande y las habilidades no estan
desarrolladas, se experimenta un sentimiento de ansiedad
y se enfrenta adecuadamente la tarea.
e Cuando el nivel de las habilidades es muy superior al reto,
entonces se experimenta un sentimiento de aburrimiento y
la tarea resulta poco motivante.
e Cuando el reto y las habilidades que se poseen estan
ajustadas, entonces se produce el flow (fluir).
e Elflow es el alcance de la felicidad mediante las actividades
en que la persona se encuentra completamente concentrada y
absorta. En otras palabras, se disfruta la tarea en si misma.
e Se alcanza el flow con la practica de las emociones positivas
logrando asi una vida comprometida y con significado.
Plan de Potenciar las Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 4: “Plan de Accién” Responsable 15’
Accion principales (Anexo 12). Todos juntos leeran las instrucciones y se aclararan Hoja impresa
fortalezas las dudas. Los participantes deberan elaborar un plan de (Ejercicio 4:
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personales.

actividades utilizando las fortalezas personales identificadas en

las sesiones anteriores. Asimismo, responderan a cbmo ponerlas
en marcha.

Plan de
Accion)

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema.

Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones
de la presente sesion.

Responsable
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Sesién 6: “La autorregulaciéon”
Objetivo especifico: Identificar y entrenar la autorregulacion por medio del “Impulso y Freno”.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 5
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a algunos de los Pelota de
de trabajo. participantes que compartan con el grupo lo siguiente: goma
e ;Cobmo se sintieron de haber llevado a cabo su Plan?
e ¢ Qué dificultades present6? ¢ Coémo las supero?
Explicacion Definir qué es la e La autorregulacion es la capacidad de controlar nuestros Responsable 20’
tedrica autorregulacion y sentimientos y acciones y redirigirlos de forma saludable. Computadora
los beneficios de e Esta hace referencia a c6mo una persona ejerce control sobre Proyector
esta. su conducta con el fin de lograr objetivos y experimentar
mayor gratificacion.
e La autorregulacion sirve para poder evitar consecuencias
negativas y estados depresivos. De esta manera, se logra un
éxito académico, ajuste personal y mejores relaciones
sociales, disminuir problemas de conducta y de agresividad y
promover la conducta pro social.
Impulso y Reflexionar la Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 5: “Impulso y Freno” Responsable 15’
Freno autorregulacion. (Anexo 13). Todos juntos leeran las instrucciones y se aclararan Hoja impresa
las dudas. Los participantes evocaran una situacién que hayan (Ejercicio 5:
pasado recientemente en la cual hayan dicho algo que se Impulso y
arrepienten en cierta medida. Luego, tendran que reflexionar Freno)
sobre como se han sentido y meditar sus respuestas. Finalmente,
algunos voluntarios podran leerlas.
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones | Responsable 5

sobre el tema.

de la presente sesion.
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Sesién 7: “Relaciones positivas”

Objetivo especifico: Fomentar las relaciones interpersonales a través de las respuestas activas - constructivas.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 5
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a algunos de los Pelota de
de trabajo. participantes que compartan ideas aprendidas de la sesion goma
anterior para rescatar las principales.
Explicacion Definir la busqueda |e Las relaciones interpersonales positivas promueven vinculos Responsable 20’
tedrica del sentido de la afectivos duraderos y estables, generando compromiso, Computadora
vida a partir de las seguridad, confianza e intimidad. Proyector
relaciones e En las relaciones interpersonales se presentan cuatro posibles | Hoja impresa
interpersonales. estilos de responder ante sucesos positivos basados en las (Tabla de
respuestas (Ver “Tabla de respuestas”, Anexo 14). respuestas)
e El estilo activo — constructivo es el Unico que beneficia al
individuo con mayores niveles de felicidad, mayor satisfaccion,
mayor confianza e intimidad con los demas.
e Mediante la practica de las relaciones interpersonales, el
compromiso civico o mediante la participacion en diversas
instituciones positivas (la democracia, la familia, la educacion,
etc.) se puede llegar a una vida con sentido.
Respuestas Analizar las Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 6: “Mis respuestas activas | Responsable 15’
activas - respuestas dadasy | - constructivas” (Anexo 15). Todos juntos leeran las instrucciones | Hoja impresa
constructivas | recibidas. y se aclararan las dudas. Los participantes recordaran una (Ejercicio 6:
situacion reciente y analizaran las respuestas recibidas Mis
clasificandolas en un estilo. Si acaso esta no fuera activa — respuestas
constructiva deberéa escribir como debiera ser. Finalmente, activas -
algunos voluntarios podran compatrtirlas con el grupo. constructivas)
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones | Responsable 5

sobre el tema.

de la presente sesién.
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Sesién 8: “El optimismo”

Objetivo especifico: Entrenar la actitud positiva mediante la introspeccion.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 5
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a algunos de los Pelota de
de trabajo. participantes que compartan ideas aprendidas de la sesion goma
anterior para rescatar las principales.
Explicacion Definir el optimismo. |e El optimismo es la actitud que se tiene de esperar que Responsable 20’
tedrica sucedan cosas buenas. Esta hace referencia a posturas Computadora
cognitivas, emocionales y motivacionales hacia el futuro. En Proyector
otras palabras, tener esperanza sobre el futuro.
e El optimismo incluye la habilidad para planificar la forma de
alcanzar los objetivos y la motivacion para ponerlo en marcha.
¢ Niveles altos de optimismo llegan a evitar la depresion y
facilitar la satisfaccion con la vida.
e Poseer una tendencia hacia el optimismo sirve de proteccién
ante la adversidad y permite el desarrollo de actitudes
positivas y saludables.
Introspeccion | Reflexionar sobre la | Para guiarse, se empleara el “Ejercicio 7: “Mi actitud positiva” Responsable 15’
propia actitud (Anexo 16). Todos juntos leerén las instrucciones y se aclararan Hoja impresa
positiva. las dudas. Seguidamente, observaran el video “La vida es bella. (Ejercicio 7: Mi
El poder de la actitud” (https://goo.gl/p62gBH). Reflexionaran actitud
sobre su propia actitud y responderan las preguntas. Finalmente, positiva)
algunos voluntarios podran compatrtirlas con el grupo.
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las conclusiones | Responsable 5

sobre el tema.

de la presente sesion.
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Sesién 9: “Una vida positiva”

Objetivo especifico: Afianzar los conocimientos aprendidos y la union de grupo por medio del circulo de cohesion.

Actividades Objetivo Metodologia Recursos Tiempo
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. Responsable 5
ambiente agradable | Haciendo uso de la pelota de goma, se pide a algunos de los Pelota de
de trabajo. participantes que compartan ideas aprendidas de la sesion goma
anterior para rescatar las principales.
Explicacion Recapitular las e Recordar las fortalezas personales. Responsable 20’
tedrica fortalezas e Destacar los beneficios que las emociones positivas aportan. Computadora
personales y las Cultivar relaciones interpersonales positivas haciendo uso de Proyector
actividades las respuestas activas — constructivas.
realizadas e Combatir las emociones negativas disfuncionales.
e Practicar el flow y la autorregulacion.
e Mantener una actitud positiva.
Valoracion del | Recoger las Se cuestionara a los participantes: Responsable 10’
programa. opiniones percibidas e ¢ Qué han aprendido? Computadora
por parte de los e ¢Qué les ha gustado del programa? Proyector
participantes. e ;Qué les ha servido mas y qué menos?
e CoOmo se han sentido durante el programa?
Se finalizara esta parte aclarando a los participantes que ahora
son ellos los que deben potenciar sus fortalezas personales de
manera autbnoma, pues ya cuentan con las herramientas.
Circulo de Finalizar el Para el cierre, se pedira a todos que formen un circulo, cierren Humanos 10°
cohesién programa. los ojos, respiren profundamente y por dos minutos disfruten de

estar vivos aqui y ahora. Luego, se pedira que abran los ojos y
vean a sus comparneros, se cojan las manos y reflexionen por
dos minutos sobre la ayuda que se da y recibe de los demas.
Finalmente, se pedira que todos se abracen manteniendo el
circulo y den gracias a la vida.
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ANEXO 1

ANEXOS

MATRIZ DE CONSISTENCIA

Problemas

Objetivos

Problema principal . Objetivo general P Variable Metodologia
secundarios especificos
¢Cudl es el nivel de | ¢Cual es el nivel de | Determinar el nivel | Determinar el nivel Tipo y disefio
felicidad en los | sentido positivo de la | de felicidad en los | del sentido positivo | Felicidad. - Tipo: Descriptivo
estudiantes vida de los | estudiantes de la vida de los - Disefio: No
universitarios de | estudiantes universitarios de | estudiantes Factores de la | experimental
Psicologia de una | universitarios de | Psicologia de una | universitarios de | variable: - Enfoque:
universidad privada | Psicologia de una | universidad privada | Psicologia de una Cuantitativo

de Lima?

universidad privada

de Lima?

¢Cual es el nivel de

la satisfaccion con la

vida de los
estudiantes

universitarios de
Psicologia de una

de Lima.

universidad privada
de Lima.
Determinar el nivel

de satisfaccion con la

vida de los
estudiantes

universitarios de
Psicologia de una

Sentido Positivo de la
Vida

Satisfaccion con la
Vida

Realizacion Personal

Alegria de vivir

- Corte: Transversal

Poblacion
La poblacion de
estudio estara

conformada por los
estudiantes
universitarios de la

carrera de Psicologia

XCViii




universidad privada

de Lima?

¢, Cuél es el nivel de
la realizacién
personal de los
estudiantes

universitarios de
Psicologia de una
universidad privada

de Lima?

¢ Cudl es el nivel de
la alegria de vivir de
los estudiantes
universitarios de
Psicologia de una
universidad privada

de Lima?

universidad privada

de Lima.

Determinar el nivel
de realizacion
personal de los
estudiantes

universitarios de
Psicologia de una
universidad privada

de Lima.

Determinar el nivel
de alegria de vivir de
los estudiantes
universitarios de
Psicologia de una
universidad privada

de Lima.

gue se encuentran
en el lll, IV y V ciclo
de la carrera de una
universidad privada
de Lima, del ciclo
académico 2017-II.

Muestra

La muestra estara
conformada por 141
estudiantes
aproximadamente, se
utilizara el método de
muestreo no
probabilistico de tipo
intencional, puesto
que se busca que
esta muestra sea
representativa de la

poblacion.
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ANEXO 2

CARTA DE PRESENTACION A LA INSTITUCION EDUCATIVA
SUPERIOR

Universidad

Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas

FACULTAD DE PSICOLOGIA Y TRABAJO SOCIAL

Lima, 31 de octubre del 2017

Carta N° 3007-2017-DFPTS

Sefor Doctor

RAMIRO GOMEZ SALAS

DECANO

FACULTAD DE PSICOLOGIA Y TRABAJO SOCIAL
Presente.-

Ref.: Carta N° 2991-2017-DFPTS

Es grato dirigirme a usted, con la finalidad de saludarlo muy cordialmente y en atencién al
documento de la referencia, hago de su conocimiento que se acepta la realizacién de una
muestra de investigacion en la Facultad de Psicologia y Trabajo Social al sefior Miguel
Angel LEON CURAZZI, participante del Curso de Suficiencia Profesional, Carrera
Profesional de Psicologia.

Hago propicia la oportunidad para expresarle las muestras de mi consideracion y estima
personal.

Atentamente,

/4

Dr. RAMIRO GOMEZ SALAS
Decano (e)
Facultad de Psicologia y Trabajo Social

RGS/crh

-3
v
Id. 765745 é ,\/(




ANEXO 3

ESCALA DE FELICIDAD DE LIMA

Edad: ...... afios Carrera: ........cocoveeiiiiiinannns Ciclo: i ¢ )Iv( )
Sexo:M () F() EstadoCivil: S( )Ca( )Co( )V()Se()D()

Actualmente labora: Si( )No ( )

Escala de Felicidad de Lima

(Reynaldo Alarcon — Lima, 2006)

Instrucciones: A continuacion, encontrara una serie de afirmaciones las cuales Ud.
debera leer atentamente y luego marcar con un aspa (X) una de las alternativas
para indicar su grado de aceptacién o de rechazo. Recuerde que no hay respuestas

buenas ni malas.

Totalmente de acuerdo TA
De Acuerdo A
Ni acuerdo ni desacuerdo NN
Desacuerdo D
Totalmente en desacuerdo TD
item TD NN|A|TA

1 | Enla mayoria de las cosas, mi vida esta cerca de mi ideal.

2 | Siento que mi vida est4 vacia.

3 | Las condiciones de mi vida son excelentes.

4 | Estoy satisfecho con mi vida.

5 | La vida ha sido buena conmigo.

6 | Me siento satisfecho con lo que soy.

7 | Pienso que nunca seré feliz.

8 | Hasta ahora he conseguido las cosas que para mi son

importantes.

9 | Sivolviese a nacer no cambiaria casi nada en mi vida.

10 | Me siento satisfecho porque estoy donde tengo que estar.

11 | La mayoria del tiempo me siento feliz.

12 | Es maravilloso vivir.

13 | Por lo general me siento bien.

14 | Me siento inutil.

15 | Soy una persona optimista.

16 | He experimentado la alegria de vivir.

17 | La vida ha sido injusta conmigo.

18 | Tengo problemas tan hondos que me quitan la tranquilidad.

19 | Me siento un fracasado.

20 | La felicidad es para algunas personas, no para mi.

21 | Estoy satisfecho con lo que hasta ahora he alcanzado.

22 | Me siento triste por lo que soy.

23 | Para mi, la vida es una cadena de sufrimientos.

24 | Me considero una persona realizada.

25 | Mi vida transcurre placidamente.

26 | Todavia no he encontrado sentido a mi existencia.

27 | Creo que no me falta nada.
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ANEXO 4

PILARES E INDICADORES DE LA FELICIDAD NACIONAL BRUTA
DESARROLLADA POR EL GOBIERNO BUTANES

Bienestar Psicolégico
+ Satisfaccién de vida
+ Emociones positivas
* Emociones negativas
Espiritualidad
+ Salud mental

+ Estado de salud
autoinformada

s Dms saludables

Diversidad y

Resistencia

Ecolégica
* Problemas ecolégicos

* Responsabilidad hacia
medio ambiente

* Daiio de la Vida Silvest]
(Rural)

* Problemas de
urbanizacién

Vitalidad de la

Comunidad

* Donaciones (tiempo y
dinero)

¢ Relaciones con la

Resistencia Cultural

* Hablar un idioma nativo
* Participacién Cultural

* Habilidades artisticas

* Driglam Namzha

* Desempeiio del Gobierno
* Derechos fundamentales
* Servicios
* Participacién Politica

Fuente: Ura, K. et al (s.f.) (https://goo.gl/XdRNzU)
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ANEXO 5

RANKING DE LA FELICIDAD 2014 - 2016

Korway [7.557)
Dienzmark f7.522)

leeland [7.904)

Switperland fr.494)

Fenland (7.464)

Netherlands (.57}

Canada 7.3:6)

New Zealand [r.a0g)

Australia (7.284)

Sweden (7.282)
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Costa Rica (7.079)

Ausiria (7.006)

United Stanes [6.991)

15, Ireland (6977}

16, Germany (6.g5:)

7. Belgham (6,891

18, Lumemnbourg (6.863)

9. United Kingdors (6.714)

20. Chile [b.653)

21. United Arab Emirates (6.648)
23, Braxil (6.6y5)

23. Crech Republic |6.60q)
23, Asgentina (6.594)

35 Maio b8

26, Sirsgapare (6.573)

xy. Mala [bszy)
2K
2
]

F;F;E'F?“:’P"-"*"-"!":‘

=

Urugaay (6254}
Gusternals (6.454)
Parsrra (6.453)
3. France (G.542)
§a. Thailand [6.424)
3. Taiwan Province of China (6.g23)
34 Spain (6.goy)
35 Qutar (g
36, Colombis (6.y57)
g7 Saudi Arsbis (6.344)
38 Trinidad and Tobego (6.:68)
3. Kuwait (6.504)

-
.
W
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Latvia [5.845)

Moldova (5.858)
Balivia (g By
Tarkmeristan (§.822)
Karakhstan (g B1g)

Narth Cypras (5. 810]
Slovenia (¢ 48]
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rxp. Mali [2 19a)

128 Ivory Coast (4 18a)
124 Cambwodes (2 168}
130 Sudan (4 13g)

13t Ghana (2 rea)

2 Uksine [4.006)
133 Uganda (2 o8]
134 Burkins Fasn (2 oy
135 Niger (goaf)

136, Malswi (3 g7a)

137. Chad [3.936]
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13- Lesotho (3 Bol)
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1gr Afghanistan {3704}
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g4 Madagaecar {3 644
Ly Haiti (3603

146. Yemes (3503}

Lgy Sourth Sedan (3 9q1)
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15e. Toge (3205}
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g2 Syria (36
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Fuente: World Happiness Report 2017
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ANEXO 6

LISTA DE LOS 15 “OBJETOS” (ALARCON, 2002)

NUm. Objeto
1 Gozar de buena salud
2 Tener una buena familia
3 Estar bien con Dios
4 Vivir en paz interior
5 Tener dinero
6 Alcanzar éxito
7 Hacer el bien a los demés
8 Tener un trabajo estable
9 Ser culto e informado
10 Tener libertad
11 Ser honesto
12 El amor romantico
13 Tener amigos
14 Destruir obstaculos
15 Tener poder
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ANEXO 7
CARTA DE COMPROMISO

El presente documento tiene por finalidad especificar las condiciones

generales de funcionamiento del programa.

Condiciones de funcionamiento y compromiso del participante y el

Responsable

Este programa se denomina “jSomos felices, seamoslo siempre!”, por medio
de este se busca incrementar el nivel de felicidad ayudandole a identificar y

potenciar sus propias fortalezas personales mediante diversas actividades.
Compromiso del participante
El participante se compromete a:

e Asistir de forma regular y puntual a las sesiones.
e Realizas las actividades indicadas.
e Asegurar la confidencialidad de la informacion tratada en el grupo.

e Mantener el respeto por los demas.

Lima, ...... de ..o del 2018.

El Responsable El Participante
Nombre y apellidos:........... Nombre y apellidos.:................
DN DNI,
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ANEXO 8
EJERCICIO 1: Ml HISTORIA POSITIVA
Instrucciones:

Escriba en una sola hoja una historia positiva de si mismo. La historia que
escriba debe mostrarlo a usted en su mejor momento. Debe tener un

principio, una parte intermedia y un final.
Ejemplo:

Una vez, cuando estaba en el ultimo afio de instituto fuimos de excursion al
pantano. Tenia un monton de buenos amigos. Todos viajamos en el mismo
autobus habia un nifio que no reconoci. Parecia mas pequefio, llevaba unos
lentes enormes y estaba sentado solo. Lo observé durante unos minutos de
forma disimulada, senti una gran pena por él ya que no parecia tener
amigos. Finalmente, me decidi a acercarme y sentarme con €él. Cuando me
senté, me mird sorprendido. Poco a poco comencé una conversacion con él.
Su nombre era Carlos, hace unas semanas se habia cambiado a nuestro
colegio. Me hablé de una situacion muy triste en su casa. Su madre tenia
cancer y pocas posibilidades de vida. Realmente me senti unido a él. Al
bajarnos del autobls pensé en lo dura que era su situacion familiar, y mas
aln sin amigos cerca. Le invité a venir con mis amigos. Les presenté y mis
amigos me miraron con cara rara. No me importd. Pensé que ahora tenia la
posibilidad de hacer amigos nuevos. Pasamos un fantastico dia de campo y
Carlos hizo algun amigo nuevo ese dia. Cuando volvimos a casa, el director
de mi colegio me llevé a parte para felicitarme por el trato dado a Carlos. Me
dijo que fue una forma de actuar amable y madura. Ese dia pensé que de

mayor me gustaria trabajar ayudando a otras personas.

Escriba su historia positiva aqui:
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¢, Qué fortalezas identifica en su propia Historia Positiva?

¢En qué situaciones reconoce esas fortalezas en usted mismo?

¢, Como se sintio al escribir su propia Historia Positiva?

CiX



ANEXO 9

MAPA DE VIRTUDES Y FORTALEZAS

24 FORTALEZAS

Fuente: De la Torre, J., Sdnchez, N. & Pérez, L. (2016)
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ANEXO 10
EJERCICIO 2: DIARIO DE GRATITUD

Instrucciones:
Mantener un diario de experiencias positivas mejora el estado de animo.
Escriba por lo menos 3 experiencias positivas. Las experiencias no tienen
porqué ser profundas. Pueden ser tan sencillas como el agradecimiento por
una deliciosa comida o una hermosa puesta de sol.
Se recomienda llevar a cabo este diario durante la presente semana.
Dia 1

1.

Dia 2

CXi



Dia 3

Dia 4

Dia 5
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Dia 6

Dia7
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ANEXO 11
EJERCICIO 3: CARTA DE PERDON
Instrucciones:

Piense en una situacion pasada a partir de la cual aun mantiene
resentimiento o ha estado en conflicto con la otra persona. Reflexione sobre

sus sentimientos y los de la otra persona.

Los estudios del perddn han descubierto que perdonar no significa olvidar, ni
disculpar completamente la agresién, ni que la meta sea la reconciliacion.
Sino que el perddn es algo que uno hace por si mismo con el fin de reducir
el nivel de angustia psicoldgica a través de la liberacion de las emociones

negativas toxicas.

El perddn le permite tomar el poder de nuevo. Dicho esto, el perdén es algo

gue usted debe elegir libremente hacer y algo que va a ser una dificil tarea.

Por ello, se le pide que escriba una carta en la que usted describe una
agresion u ofensa que se ha cometido en su contra y las emociones
relacionadas generadas. A continuacion, se compromete a perdonar al

agresor, pero no envie el contenido de la carta a la persona que describe.

El propésito de este ejercicio es ayudar a experimentar el poder del perdon,
incluso en ausencia de la retroalimentacion. Por lo tanto, la carta se puede
escribir a alguien a quien ya no esta en contacto, a alguien que ya ha

fallecido o incluso a usted mismao.
Responda a las siguientes preguntas luego de escribir su carta:

¢, Qué ha sentido mientras escribia la carta?
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¢, Se siente como si estuviera listo y dispuesto a comprometerse al

perdén? ¢Por qué?

¢, Coémo se siente al leer nuevamente la carta?
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ANEXO 12
EJERCICIO 4: PLAN DE ACCION
Instrucciones:

A partir de sus principales fortalezas, debera identificar las que menos usa
para poder potenciarlas realizando actividades de su interés. Asimismo,

establecera el momento en las cuales las llevara a cabo.

1. Mis 5 principales fortalezas son:

2. ¢Cuales usa actualmente de forma habitual?

3. Si alguna de ellas no la usa actualmente, pero si la ha usado en el

pasado. Indique, ¢cémo lo ha hecho?

4. ¢Con qué actividades va a poner en marcha alguna de sus

fortalezas?

5. Indique, ¢en qué momento va a llevarlas a cabo?
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ANEXO 13
EJERCICIO 5: IMPULSO Y FRENO

Instrucciones:

1. Detecte situaciones en las cuales dijo algo de lo que después se
arrepintié en cierta medida.

2. Cuando ocurra alguna de estas situaciones piense dos veces las cosas
antes de decirlas

3. Una vez haya pensado dos veces, debe decidir decirlo o no decirlo.

4. Anote los resultados.
Resultados:

Situacion:

¢, Qué le molesta de esa situacién?

¢, Qué ha pensado la primera vez?

¢, Qué ha pensado la segunda vez?

¢, Qué ha hecho al final?

¢, Como se ha sentido?
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ANEXO 14

TABLA DE RESPUESTAS

Ante diversas situaciones de la vida las personas tenemos distintas formas

de responder que nos definen dentro de un estilo. A continuacion, se

muestran diversas respuestas dadas ante un mismo suceso, en este caso

“Un ascenso laboral’.

Tipos de _ )
Constructiva Destructiva

respuesta
iQué maravilla! jQué feliz | Si aceptas el ascenso
estoy por ti! Estaras | tendras que ir al trabajo
fantdstico en tu nuevo |toda la semana, el
puesto. sabado por la mafana

i _ también.

Activa (Respuesta entusiasta,
manteniendo el contacto | (Cabizbajo mostrando
ocular, sonriendo, | sefiales no  verbales
transmitiendo  emociones | negativas)
positivas)
Eso estd bien, que te|Ah, si, un ascenso.
tengan en cuenta para un | Bueno, date prisa Yy
ascenso. cambiate que no

llegamos a la cena. Me

(Mostrando poco

Pasiva ] muero de hambre.
entusiasmo, restando

importancia, poca 0 nula
expresion emocional

positiva)

(Sin mostrar interés, no
mantiene contacto visual,
dando la espalda vy

saliendo de la habitacion)

Fuente: De la Torre, J., Sanchez, N. & Pérez, L. (2016)
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ANEXO 15

EJERCICIO 6: MIS RESPUESTAS ACTIVAS — CONSTRUCTIVAS
Instruccioén:

1. Recuerde una conversacion reciente con algun ser querido.
2. ldentifique qué tipo de respuesta ha recibido o dado: Activa—
Constructiva, Pasiva—Constructiva, Activa—Destructiva o Pasiva—

Destructiva.
3. Si no ha sido Activa — Constructiva, piense y anote como deberia haber

sido la respuesta.
Ejemplo:

Situacion: El marido responde a las buenas noticias de su esposa que ha

encontrado un trabajo.
Respuestas:

e Activa — Constructiva:
“i{Qué bien!, jqué feliz estoy por ti! Lo haras estupendamente”
(acompafiado de sonrisas y trasmitiendo emociones positivas).

e Pasiva — Constructiva:
“Esta bien eso de que hayas encontrado un trabajo” (feliz, pero con
poco entusiasmo, restando importancia, sin expresar emociones).

e Activa — Destructiva:
“Si aceptas el trabajo estaras fuera de casa toda la semana, incluso
el sabado” (cabizbajo, mostrando emociones negativas).

e Pasiva - Destructiva:

“¢.Un trabajo? Bueno, date prisa que mi hermana esta esperandonos para

cenar y tengo mucha hambre” (sin contacto visual, haciendo otras cosas).
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Hoja de registro:

Situacion:

Describa como ha sido la respuesta que ha dado o recibido:

Sefiale qué tipo de respuesta ha sido:

Si la respuesta no ha sido activa — constructiva, sefiale como deberia

haber sido:

¢Como te sentiste con la respuesta? ¢Qué emociones le generaron a

usted? ¢Y ala otra persona?
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ANEXO 16
EJERCICIO 7: MI ACTITUD POSITIVA
Instrucciones:

1. Observe el video “La vida es bella. ElI poder de la actitud”
(https://goo.gl/p62gBH).

2. Reflexione sobre la actitud del protagonista, Guido, y sobre su propia
actitud positiva.

3. Anote sus respuestas.

Preguntas:

¢Es la actitud de Guido ingenua? ¢Porqué?

¢Su propia actitud le permite a usted tener un mayor bienestar?

Explique:

¢, Su propia actitud influye en el bienestar de los demas? Explique:
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