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1. PRESENTACION

Al afio 2018, Chile contaba con un total de 241.816 profesores y profesoras, de
los cuales 226.789 (93,8%) cumplian un Unico cargo en las instituciones donde
se desempefaban. Considerando la ultima cifra, el 44,7% del profesorado
trabajaba en establecimientos municipales y el 44,2% en particulares
subvencionados (Ministerio de Educacion, 2018). Un informe realizado por el
Centro UC de Politicas Publicas (2015) indica que en Chile un profesor o una
profesora durante su vida laboral educa a seis mil nifos y nifas y que cada
uno de estos estudiantes pasa 12 mil horas frente a un docente a lo largo de
su vida escolar.

Diversas investigaciones internacionales han indicado que el rol del
profesorado en el aula de clases constituye uno de los factores con mayor
incidencia en el logro de los aprendizajes estudiantiles (Nye, Konstantopolous
& Hedges, 2004; Hattie, 2009; Organizacién para la Cooperaciéon y el
Desarrollo Econdmico [OCDE], 2009) lo que a su vez guarda directa relacion
con el desarrollo econédmico y social que puede alcanzar un pais (Hanushek &
Woessmann, 2012; Chetty, Friedman, Rockoff, 2011).

Considerando los antecedentes expuestos es ldgico pensar que el compromiso,
el optimismo vy la satisfaccion de los profesores y las profesoras escolares son
aspectos claves para desarrollar el vinculo interpersonal positivo y seguro que
fundamenta la interacciéon pedagodgica exitosa.
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Sin embargo, el bienestar psicoldgico de los y las docentes en las escuelas ha
recibido una menor consideracion por parte de las politicas publicas educativas
hispanoamericanas en comparacion a otros constructos vinculados a la labor
pedagdgica que han sido objeto de mayor desarrollo investigativo y abordaje
politico administrativo (Hué, 2008, 2009; Marchesi, 2008). Todo lo anterior, en
un entorno académico en que el estudio del bienestar y la felicidad humana han
tenido un menor impacto en el desarrollo de la psicologia en comparacién con
la dedicacion que se le ha brindado a aspectos psicopatoldgicos y deficitarios
(Seligman, 2005).

Con el presente taller queremos contribuir a la visibilizacidn, comprension
y facilitacion del bienestar de los y las docentes en las escuelas desde la
psicologia educacional. Este texto presenta un conjunto de aplicaciones
didacticas circunscritas al bienestar psicoldégico desde la conceptualizacion
de Carol Ryff (1989) y posee como objetivo principal el favorecer capacidades
individuales y colectivas que potencien el compromiso vy la satisfaccion de los
maestros y de las maestras escolares; quienes en su trabajo cotidiano poseen
la mision de estimular el desarrollo de conocimientos, afectos y habilidades,
en los nifos, nifas y jovenes artifices del mafana comun de la sociedad.
Agradecemos a la Universidad de Tarapacd y al Centro de Investigaciéon para
la Educacion Inclusiva por permitirnos ofrecer este texto a las comunidades
docentes de nuestro pais.

Juan Davila Ramirez

Psicoldgo, Universidad de Tarapaca
Magister en Psicologia Educacional,
Pontificia Universidad Catdlica de Chile

Francisco Leal Soto
Psicoldgo, Universidad de Chile
Magister en Educacion, Universidad de Tarapaca

Abril 2019



2. ANTECEDENTES TEORICOS



2.1LA
PSICOLOGIA
POSITIVA

Tradicionalmente l|la psicologia se ha ocupado mas
del estudio de temas y problemas relacionados con la
patologia, la enfermedad y los sintomas clinicos (Casullo,
2002).

Seligman y Csikszentmihalyi (2000), postulan que este
énfasis en la enfermedad ha hecho descuidar los aspectos
positivos del ser humano tales como: el bienestar, la
satisfaccién, la esperanza, el optimismo, el flujo y la
felicidad, ignorando los beneficios que estos elementos
entregan a las personas. En este contexto, a inicios de la
década de los dos mil surge en norteamérica una nueva
mirada psicoldgica centrada en los aspectos funcionales
y positivos del ser humano llamada psicologia positiva. Su
precursor, Martin Seligman, la define como la ciencia que
estudia la experiencia subjetiva o emociones positivas, las
tendencias individuales o rasgos de personalidad
positivos y las instituciones que contribuyen al logro de
los dos primeros (2005).

El nuevo desafio propuesto para la psicologia generd
qgue los cientificos iniciados en el area dirigieran sus
investigaciones en el estudio de las emociones positivas
y en establecer instancias que sustenten las virtudes y
fortalezas individuales (Seligman, 2005).

Todo esto en funcidn de reforzar la idea de que el estar
atentos a los aspectos mas productivos de las personas
serd mas beneficioso para ellas.
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“La psicologia positiva es el estudio cientifico del
funcionamiento psiquico é6ptimo. Desde un nivel
metapsicolégico, intenta corregir el desbalance historico
en la investigacion y la practica psicolégica llamando la
atencion sobre los aspectos positivos del funcionamiento y
la experiencia humana. En un nivel pragmatico, se trata de
entender las condiciones, los procesos y los mecanismos que
llevan a aquellos estados subjetivos, sociales y culturales que
caracterizan una buena vida”. (Seligman, 2005).
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2.2 EL BIENESTAR
PSICOLOGICO

En las ultimas décadas el constructo bienestar psicolégico se ha convertido en
uno de los conceptos fundamentales para la psicologia positiva. Dicho constructo
corresponde a la corriente filoséfica del eudemonismo que nos entrega una
vision de la experiencia humana en forma plena. Implica una persona que realiza
actividades congruentes, tiene valores profundos y estd comprometida con su
funcionamiento 6ptimo.

Una de las principales investigadoras del bienestar psicolégico es Carol
Ryff, quien desarrolld el concepto centrando su atencién en el desarrollo de
capacidades para el crecimiento personal, las que a su vez se conciben como
los principales indicadores del funcionamiento positivo de las personas.




-

1. Autonomia

Sostener la propia
la individualidad.

HISTORIAS DE BIENESTAR: TALLER PARA DOCENTES ESCOLARES 8

Modelo multidimensional de bienestar psicolégico
Carol Ryff (1989, 2018)

&

2. Dominio del
entorno

Habilidad para
crear entornos
favorables.

is‘ 'oi

3. Crecimiento
personal

Desarrollarse al
maximo, crecer
como persona.

4. Relaciones
positivas con
otros/as

Confiar, amar y
respetar a los
demas.

BIENESTAR PSICOLOGICO

Seis capacidades para el
funcionamiento positivo.

5. Propésito en la
vida

Metas para dotar

la vida de sentido.

6. Autoaceptacion

Es aceptarse a

uno mismo.

En general, las caracteristicas de funcionamiento individual presentes en las dimensiones del modelo de bienestar psicolégico de Ryff, presentan a
una persona que se detiene a observar su desarrollo, a apreciar sus caracteristicas tanto positivas como negativas, que posee una valoracioén positiva
de su historia individual y que es capaz de anticiparse y comprometerse con nuevas metas para su crecimiento. A continuacidn presentamos una

tabla que explica el modelo de bienestar psicolégico de Carol Ryff con mayores detalles.



ESCALA

1. Autonomia
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Carol Ryff (1989, 2018)

OPTIMO
FUNCIONAMIENTO

Implica la posesidon de una adecuada
independencia social y la posibilidad de
actuar con libre determinacidn. Refiere a la
capacidad de ponderar correctamente las
demandas sociales y de actuar en funcién
de normas personales.

Modelo multidimensional de bienestar psicolégico

BAJO
FUNCIONAMIENTO

Una persona que carece de autonomia
manifestara una preocupacion excesiva por
las expectativas y las evaluaciones de los
demas. Se ajustara a las presiones sociales
para pensar y actuar.

2. Dominio del
entorno

Implica poseer un sentido de competencia
y dominio frente al medio ambiente.
Requiere tener el control de un conjunto de
actividades externas, hacer uso efectivo de
las oportunidades, elegir o crear contextos
adecuados a las necesidades y valores
personales.

Una persona que carece de dominio del
entorno tendra dificultades para manejar
asuntos cotidianos, se sentird incapaz de
cambiar o mejorar el contexto que lo rodea,
no sera consciente de las oportunidades
del ambiente y sentird que en lo absoluto
tiene control sobre el mundo exterior.

3. Crecimiento
personal

¥

Muestra una persona que tiene una
sensacion de continuo desarrollo
personal. Observa y percibe su crecimiento
y expansion, estd abierta a nuevas
experiencias y es capaz de reconocer su
propio potencial.

Las personas que no cultivan su crecimiento
personal tienen un sentimiento de estar
estancados/as, carecen de un sentido de
mejora y se sienten desinteresados con la
vida. Se consideran incapaces de desarrollar
nuevas actitudes o comportamientos.

\ l V4
4. Relaciones
positivas con
4 otros/as

Refiere a una persona que siente
satisfaccion frente a estar con otros/as.
Establece relaciones calidas y de confianza
con los demas. Se ocupa por el bienestar del
otro, tiene capacidad empatica y establece
relaciones humanas positivas.

Son personas que tienen una débil
capacidad de establecer relaciones
positivas con otros/as, no establecen
relaciones de confianza, les resulta dificil ser
cdlidos, abiertos y atentos con los otros/as.
Se aislan y se frustran en las relaciones
interpersonales y por lo general no estan
dispuestos a generar compromisos para
mantener vinculos.



D

ESCALA

5. Propdsito en la
vida
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OPTIMO
FUNCIONAMIENTO

Implica una persona que tiene metas claras
y un sentido de direccidén en sus objetivos.
Existe coherencia entre su vida presente y
pasada. Posee creencias que dan propdsito
a la vida.

BAJO
FUNCIONAMIENTO

Las personas que no tienen un proposito en
la vida poseen algunas metas u objetivos,
sin embargo, carecen de direccidn y no
encuentran el propdsito de lo pasado.

6. Autoaceptacion

Implica poseer una actitud positiva hacia si
mismo. Reconocer y aceptar los multiples
aspectos de uno mismo con cualidades
positivas y negativas. Requiere realizar la
integracion de los elementos propios del
pasado.

Las personas que carecen de
autoaceptacion se sentiran insatisfechas
consigo mismas, y decepcionadas con lo
ejecutado en la vida. Se preocuparan de
ciertas cualidades personales y querrdn ser
muy diferentes a lo que actualmente son.
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2.3 EL BIENESTAR DOCENTE

Enlos ultimos afos, el bienestar docente ha alcanzado mayores niveles de visibilizacion académica.
Por ejemplo, Davila (2018) indica que dicho concepto se fundamenta en la manifestacion
permanente de experiencias emocionales positivas o placenteras que emergen como resultado
de la armonia entre el o la docente y un contexto facilitador de la satisfaccion con su labor.

Diversos constructos han cobrado especial importancia para la comprension académica del
bienestar docente, tales como: vinculacion psicolégica con el trabajo (Leal-Soto, Carmona-
Halty, Davila-Ramirez, & Valdivia, 2018), regulacion y expresion emocional de los profesores y
las profesoras durante sus practicas en aula (Oplatka & Eizenberg, 2007; Sutton & Wheatley,
2003; Frenzel, Goetz, Stephens & Jacob, 2009; Chen, 2016; Jiang, Vauras, Volet & Wang, 2016),
autoeficacia docente (Perandones, Herrera & Lledd, 2013; Von der Embse, Sandilos, Pendergast &
Mankin, 2016), motivacién y compromiso de los y las docentes con su labor (Ruiz, Moreno-Murcia
& Vera, 2015; Fernet, Trepanier, Austin & Levesque-Cote, 2016), colaboracién y reconocimiento
entre pares (Leiter & Maslach, 2000), clima de aula (Jennings & Greenberg, 2009), la gestion
directiva (Hakanen, Bakker y Schaufeli, 2006; Fernet, Guay, Senecal & Austin, 2012) y el impacto en
los maestros y en las maestras de las politicas publicas educativas (Von der Embse, Pendergast,
Segool, Saeki y Ryan, 2016).
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2.4 ORIGENES DEL TALLER

El bienestar psicolégico ha sido estudiado en
docentes escolares. En el contexto del proyecto
Fondo Nacional de Desarrollo y Tecnoldgico
[FONDECYT] N2 1110722: Validacién y enriguecimiento
de un modelo de clima motivacional de
la clase, Leal-Soto, Davila y Valdivia (2014) exploraron
las relaciones existentes entre los constructos bienestar
psicolégico (BP), practicas docentes con efectos
motivacionales (PDEM) y clima motivacional de clase
orientado al aprendizaje (CMCA) mediante un disefo de
investigacion descriptivo correlacional. Los participantes
del estudio corresponden a un grupo de 45 profesores
y profesoras y 1.266 estudiantes provenientes de cuatro
escuelas chilenas de la Regidn de Tarapaca.

Los instrumentos (Escala de bienestar psicoldgico de Ryff,
versidn espanola, Cuestionario de Clima Motivacional de
Clase de Alonso-Tapia y Fernandez, y una adaptacion
del mismo para la evaluacion de las practicas docentes
desde el reporte de los profesores) fueron confiables
(alpha de Cronbach 0,87, 0,92 y 0,77 respectivamente) y
los profesores y las profesoras mostraron puntuaciones
medias de 4.4 para PDEM y 4,32 para BP, ambos
significativamente sobre el punto central del rango de
respuestas (1a 5).

Los vy las estudiantes reportaron una percepcion de CMCA de 3.86, significativamente sobre
el punto central. Los resultados indicaron una correlacion significativa y moderada entre BP vy
PDEM (r = 0.61), sin embargo, no hubo relacién entre PDEM y CMCA ni entre BP y CMCA. Los
autores concluyeron que tanto profesores y profesoras como estudiantes perciben que el clima
motivacional de clase asociado a las practicas docentes se orienta hacia el aprendizaje, aunque
esta percepcion es significativamente mas alta en el profesorado que en el estudiantado; y que el
bienestar psicoldgico de los y las docentes se asocia a un mayor reporte de practicas pedagdgicas
orientadas en esa direccion.

Considerando los resultados anteriormente descritos en torno a la relacidon entre el bienestar
psicoldgico de los y las docentes y la realizacidon de practicas pedagdgicas orientadas a motivar
al estudiantado al aprendizaje, Davila y Leal-Soto (2012) diseflaron e implementaron la estrategia
denominada Taller de bienestar psicoldgico para profesores a partir de las dimensiones del
constructo bienestar psicolégico de Carol Ryff (1989). Junto a un total de 20 docentes de educacion
general basica, pertenecientes a dos escuelas chilenas de la Regidn de Tarapacd, desarrollaron
tres sesiones de trabajo experiencial (seis horas en total) en las que se realizaron actividades
participativas orientadas a la reflexidn grupal e individual en torno al bienestar de los profesores y
las profesoras y a su impacto en la motivacion al aprendizaje de los y las estudiantes.

Las principales conclusiones obtenidas a partir de dicha intervencidon indican que el taller fue un
aporte a la labor docente en tanto permitié una mejora en el clima laboral obtenido al finalizar el
proceso de facilitacion grupal, en el cual de forma explicita se valoraron instancias de desarrollo
interpersonal, por ejemplo, la realizacién de espacios de convivencia fraterna y la importancia del
saludo cotidiano al iniciar y al finalizar la jornada laboral. Los y las docentes participantes lograron
identificar y evocar eventos asociados al bienestar en sus vidas y construyeron un conjunto de
acciones que aplican las dimensiones del bienestar psicoldgico a la labor docente cotidiana a
partir del desarrollo de capacidades individuales y colectivas.



3. CARACTERISTICAS DEL TALLER
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3.1 CARACTERISTICAS GENERALES

DESTINATARIOS/AS:

Profesores y profesoras de ensefanza de basica o media.

FACILITADORES/AS:

Idealmente profesionales de las ciencias sociales, ciencias educativas o ciencias de la salud. Se requieren
habilidades para la facilitacion grupal y para la sistematizacion de informacion.

CANTIDAD DE
SESIONES:

3 sesiones.

METODOLOGIA:

Constructivista, centrada en la narrativa, introspectiva y participativa.

OBJETIVO GENERAL:

Concientizar el funcionamiento positivo a partir de la aplicacidon individual y colectiva de las dimensiones
del constructo bienestar psicoldgico.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS:

A. Analizar las dimensiones del bienestar psicoldgico desde sus aspectos tedricos y conceptuales.

B. Aplicar las dimensiones del bienestar psicoldgico a la propia experiencia vital (individual y colectiva)
enfatizando su utilidad a la labor docente.

C. Sentir en la propia experiencia vital la expresion de las dimensiones del bienestar psicoldgico.

DURACION: 1 hora y 30 minutos por sesion.
MATERIALES: Proyef:tor.myltl_med|a, amplificacion de sonido, musica ambiental, carpetas, lapices y hojas con
material didactico.
A partir de lo desarrollado en las hojas de trabajo, una vez finalizado el taller se podrd generar un dosier con
PRODUCTO: acciones individuales y colectivas que evidencien la aplicacion del constructo bienestar psicoldgico a la labor

docente.
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3.2 ESQUEMA GENERAL DE LAS SESIONES DEL TALLER

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

ACTIVIDADES:

Sesion 1:
Biografia del bienestar personal.

Sesidén 2:
El bienestar psicoldgico:
monitoreo interior.

Sesién 3:
Cultivar lo positivo:
acciones futuras.

las dimensiones del
bienestar psicoldégico desde
Sus aspectos tedricos vy
conceptuales.

Analizar

conceptual
parte del

Reflexiéon  tedrica vy
del bienestar como
funcionamiento éptimo.

Reflexién tedrica y conceptual del
bienestar psicolégico como parte del
funcionamiento éptimo.

Reflexion tedrica y conceptual del
bienestar psicoldgico y su aplicaciéon
individual y colectiva a la labor
docente.

Aplicar las dimensiones del
bienestar psicolégico a la propia
experiencia vital (individual
y colectiva) enfatizando su
utilidad en la labor docente.

Biografia del bienestar personal:

Construir una linea de tiempo en la
gue se destaquen eventos, situaciones
o vivencias generadoras de bienestar
a lo largo de la vida.

Registro en vifetas narrativas:

Narrativa del bienestar psicoldgico
actual. Identificar el bienestar
psicoldégico en la experiencia
personal.

Registro en vinetas narrativas:

Narrativa del bienestar psicoldgico
futuro. Construccidn de acciones
individuales y colectivas para el
desarrollo del bienestar psicoldgico.
Aplicacion del bienestar psicoldgico
a la practica docente.

Sentir en su propia experiencia
vital (individual y colectiva) la
expresion de las dimensiones
del bienestar psicoldgico.

Sentir el bienestar:

Meditacion introspectiva sobre la
biografia del bienestar personal.

Monitoreo interior:

Meditacion introspectiva respecto
del estado de las competencias
personales indicadas por las
dimensiones del bienestar
psicoldgico.

Agradecimiento interior:

Meditacion introspectiva para
cultivar el agradecimiento interior
sobre el estado de las competencias
individuales y colectivas.

PRODUCTO ESPERADO:

Linea de tiempo: biografia del

bienestar personal.

Narrativa del bienestar

actual.

psiclégico

Narrativa del bienestar psicoldgico
futuro.

Aplicacion del bienestar psicoldgico
a la practica docente.




4. ORIENTACIONES Y ESTRATEGIAS
DIDACTICAS
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4.1 METODOLOGIAS CONSTRUCTIVISTAS

El contenido referente al bienestar psicoldgico serd transmitido a partir el desarrollo de sus bases conceptuales y se pondrd enfasis en aspectos cotidianos

de la experiencia.

A partir de lo anterior, en este taller se trabajard desde las construcciones personales de los profesores y de las profesoras participantes, se compartirdn
algunas reflexiones en grupo y se destacardn los componentes del bienestar psicoldgico aplicado a la labor del profesorado en la escuela.

Arancibia

(1997)

Indica que las caracteristicas esenciales de la accidén constructivista son
basicamente cuatro:

1. Se apoya en la estructura conceptual de cada estudiante, parte de las ideas
y preconceptos que éstos traen sobre el tema de la actividad.

2. Promueve el cambio conceptual y desarrolla una nueva estructura mental.

3. Confronta las ideas y preconceptos afines al tema de ensefanza, con el
nuevo concepto que se trata.

4. Aplica el nuevo concepto a situaciones concretas (y lo relaciona con otros
conceptos de la estructura cognitiva) con el fin de ampliar su trasferencia.

Y

Campillo
(1996)

Campillo (1996) seifiala que un trabajo grupal o personal situado en el
modo narrativo de pensamiento implica:

1. Asignar gran relevancia a las vivencias de las personas.

2. Favorecer la percepcion de un modo cambiante mediante la colocacion de
las experiencias vividas en la dimensién temporal.

3. Visualizar significados implicitos y generar perspectivas multiples.

4. Estimular un lenguaje diverso en la descripcion de vivencias y en el intento
de construir nuevos relatos.

5. Adoptar una postura reflexiva y apreciar la participacidon de los y las
participantes de los actos interpretativos.

6. Fomentar el sentido de la autoria de la propia vida y de las relaciones de
cada persona al contar y al volver a contar la propia historia.

7. Reconocer que las historias se coproducen y establecer condiciones en las
que el “objeto” se convierte en autor privilegiado.



5. SESIONES
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5.1 SESION 1

BIOGRAFIA DEL BIENESTAR PERSONAL

1.1 ASPECTOS PREVIOS

1.1 PREPARACION DEL LUGAR: 1.2 DISPONER DE PROYECTOR MULTIMEDIA Y AUDIO:

Para el inicio de la primera sesidn se recomienda disponer Es necesario contar con un proyector multimedia y un
las sillas sin pupitre o mesa en forma de semicirculo. Esto equipo de audio para la proyeccién de contenidos vy la
con la finalidad de facilitar la comunicacioén interpersonal ambientacién musical del lugar durante las actividades.
y la disposicion corporal de los y las participantes. Sin
embargo, para el resto de la sesién se necesitaran sillas
con _pupltre 0 mesa dado que serd necesario escribir y 1.3 MATERIALES:
dibujar.
Carpeta.

Hoja planilla de trabajo.
Lapices

‘ ‘ 1.4 TIEMPO:
‘ . 1 hora y 30 minutos

PARTICIPANTES

FACILITADORES/AS

Es importante preparar el espacio con antelacion vy
disponer el lugar para el taller. Asi los vy las participantes
notardn un lugar ambientado para la ocasion. También
cuidar ventilacion e iluminacion.




2. ACTIVIDADES E
INSTRUCCIONES

2.1 PRESENTACION DEL TALLER:

En esta actividad se presenta el titulo del taller, los objetivos espcificos y el
cronograma de sesiones. Es importante que el facilitador o facilitadora indique
a los y las participantes que en las 3 sesiones correspondientes se realizaran
actividades teodricas, introspectivas y practicas. Se sugiere presentar la
informacidn grafica contenida en el item: Caracteristicas generales del taller.

Tiempo:
@ 5 minutos.




2.2. DINAMICA GRUPAL:
LO MEJOR DE TI

Mediante la dindmica “Lo mejor de ti” se invita a los y las participantes a presentar al
compafiero o compafiera que se ubica a su derecha, indicando al grupo los aspectos
positivos que mas les agraden de él o ella. De esta forma cada participante presenta
a otro/a dando a conocer sus elementos positivos y virtudes, lo que tiene por objetivo
iniciar el taller en un ambiente de fraternidad y amistad. El facilitador o facilitadora debe
destacar que el dar a conocer lo mejor de los otros fomenta un clima de armonia y
valoraciéon mutua.

Tiempo:
15 minutos.

2.3. TRABAJO TEORICO:

En esta actividad se invita a reflexionar y a dialogar a los y las participantes desde
una dimensién conceptual y tedrica. El facilitador o la facilitadora debe poner énfasis
en recoger las impresiones, creencias y sensaciones que los y las participantes traen
desde su experiencia y relacionarlas con los contenidos presentados. A continuacion se
exponen los contenidos tedricos a desarrollar en esta actividad.

dQué es la psicologia positiva?

El bienestar psicoldgico
Modelo multidimensional de bienestar psiscoldgico de Carol Ryff

Tiempo:
@ 20 minutos.

HISTORIAS DE BIENESTAR: TAL |28/
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¢Qué es la psicologia positiva?

“l.a psicologia positiva es el estudio cientifico del funcionamiento

psiquico optimo. Desde un nivel metapsicologico, intenta corregir

el desbalance historico en la investigacion y la practica psicologica
llamando la atencion sobre los aspectos positivos del funcionamiento
vy la experiencia humana. En un nivel pragmatico, se trata de entender
las condiciones, los procesos y los mecanismos que llevan a aquellos

estados subjetivos, sociales y culturales que caracterizan una buena vida”.
(Seligman, 2005).
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El bienestar psicoldgico

En las ultimas décadas el constructo bienestar psicologico se ha convertido en uno de los
conceptos fundamentales para la psicologia positiva.

Dicho concepto corresponde a la corriente filosofica del eudemonismo que nos entrega
una vision de la experiencia humana en forma plena.

Implica una persona que realiza actividades congruentes, tiene valores profundos vy esta
comprometida con su funcionamiento pleno.
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Una de las principales investigadoras del bienestar psicoldgico es
Carol Ryff, quien desarrolld el concepto centrando su atencién en el
desarrollo de capacidades para el crecimiento personal, las que a su
vez se conciben como los principales indicadores del funcionamiento

positivo de las personas.
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1.Autonomia

Sostener
la propia la

individualidad.

7

2. Dominio

del
entorno

Habilidad
para crear
entornos

favorables.
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Carol Ryff (1989, 2018)

3. Crecimiento

personal

Desarrollarse
al maximo,
crecer como
persona.

BIENESTAR PSICOLOGICO

m

4. Relaciones
positivas con
otros/as

Confiar, amar
y respetar a
los demas.

Seis capacidades para el
funcionamiento positivo.

5. Proposito
en la vida

Poseer metas
para dotar
la vida de

sentido.

Modelo multidimensional del bienestar psicoldgico

6. Autoaceptacion

Es aceptarse
a uno Mmismo.
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2.4. ACTIVIDAD EXPERIENCIAL:
BIOGRAFIA DEL BIENESTAR PERSONAL.

En esta actividad se invita a los y las participantes a recordar momentos de
bienestar desde sus propias experiencias vitales e histéricas, mediante la
realizaciéon de la actividad: “Biografia del bienestar personal”.

Tiempo:
@ 20 minutos.
Es recomendable usar musica ambiental. I ‘

SESION
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2.4.1. INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD EXPERIENCIAL:
BIOGRAFIA DEL BIENESTAR PERSONAL.

¢Qué se entiende por bienestar?

Es un proceso psicoldgico que implica una valoracion positiva
del funcionamiento individual a nivel general, se relaciona con
la manifestacion de un conjunto de emociones agradables
gue se expresan en las dimensiones fisica, mental y social
de la experiencia, que emerge desde la interaccion de una
persona con su entorno y que no se constituye unicamente
en ausencia de déficit o enfermedad.
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El bienestar se relaciona con las personas

En las historias de bienestar los protagonistas suelen ser
familiares o amigos.

Los buenos vinculos con otras personas nos llenan de
energia.

En las relaciones interpersonales positivas predominan la
alegria y la confianza.

La alegria y la tristeza forman parte de la vida,
son inseparables y son complementarias

Asi como es posible llorar por tristeza también se puede llorar
por alegria.

La persona alegre no es ingenua, conoce perfectamente la
tristeza pero opta por ser optimista.

Ser optimista es una opcion de vida que no desconoce a la
tristeza.
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¢Alguna vez hemos escrito nuestros momentos mas
importantes de bienestar?
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2.4.2. BIOGRAFIA DEL BIENESTAR PERSONAL

En esta linea de tiempo les invitamos a escribir los eventos, momentos o situaciones mas alegres y agradables de sus vidas, indicando el ailo en que aquello
sucediod (si no recuerda el afio exacto alguna fecha aproximada).

Afo de nacimiento:

Afo actual:
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2.5. PLENARIO

El facilitador o facilitadora invita a los y las participantes a exponer brevemente sus ideas sobre el
trabajo realizado. Lo anterior se puede realizar a partir de las siguientes preguntas:

Tiempo:
@ 20 minutos.

¢Qué significo para ustedes el ¢Es posible separar la alegria de la
recordar momentos de bienestar? tristeza al recordar las historias de sus
vidas?
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2.6. SINTESIS

Se invita a los y las participantes a realizar un repaso breve de los principales elementos conceptuales y experienciales trabajados en la sesion.

Tiempo:
@ 5 minutos.

1. La psicologia positiva busca comprender los
procesos que subyacen a las cualidades y emociones
positivas del ser humano.

2. El bienestar se relaciona con las personas.

3. El bienestar psicolégico implica el desarrollar
capacidades para el crecimiento personal.

4. El ser optimista es una opcion de vida que no
desconoce a la tristeza.
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2.7. CIERRE

Se finaliza la sesidn 1 con la “dinamica del agradecimiento grupal”. Se invita
a los y las participantes a hacer un circulo cerrado y a agradecer por algo
positivo que ellos y ellas prefieran de forma libre. Se finaliza el taller con un
aplauso grupal.

Tiempo:
@ 5 minutos.
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5.2 SESION 2

EL BIENESTAR PSICOLOGICO: MONITOREO INTERIOR

1. ASPECTOS PREVIOS

1.1. PREPARACION DEL LUGAR: 1.2. DISPONER DE PROYECTOR MULTIMEDIA Y AUDIO:
Para la segunda sesidon se recomienda disponer las sillas Se recomienda disponer de proyector multimedia y

con pupitre o con mesa y en forma de semicirculo para equipo de audio para la proyeccidon de contenidos y
facilitar el trabajo practico de escritura delos participantes. ambientacién musical del lugar durante las actividades.
FACILITADORES/AS 1.3. MATERIALES:
Carpeta

‘ ‘ Hojas planillas de trabajo
‘ ‘ Lapices

1.4. TIEMPO:
PARTICIPANTES

1 hora y 30 minutos
Es importante preparar el espacio con antelacion vy
disponer el lugar para el taller. Asi los vy las participantes
notaran un lugar ambientado para la ocasion. También
cuidar ventilacion e iluminacion. ‘




2. ACTIVIDADES
E INSTRUCCIONES

2.1 PRESENTACION DEL TALLER:

En esta actividad se presenta el titulo de la sesidn, los objetivos especificos y
el cronograma de sesiones. Es importante que el facilitador o la facilitadora
indigue a los y las participantes que en esta segunda sesidn se dara énfasis
a aspectos conceptuales y tedricos del bienestar psicoldgico.

Tiempo:
@ 10 minutos.

FININOINVNEDE BIENESTAR: TALLER PARA DOCENTES ESCOLARES 35
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-

2.2. DINAMICA DE APERTURA:
LO BUENO DE HOY

Mediante la dindmica grupal: “Lo bueno de hoy” se invita a los y las participantes a
compartir con el grupo algun acontecimiento o sensacidn interior que les haya resultado
agradable y que haya sucedido durante el dia presente. De esta forma cada participante
expone brevemente lo indicado y con ello reconoce aspectos positivos de su experiencia.

Tiempo:
15 minutos.

2.3. TRABAJO TEORICO:

En esta etapa se invita a reflexionar a los y las participantes sobre la comprensidon
conceptual y tedrica del bienestar psicoldgico. El facilitador o facilitadora debe poner
énfasis en recoger las impresiones, creencias y sensaciones que los y las participantes
traen.

Tiempo:
@ 20 minutos.

SESION
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Tradicionalmente se habla de guerras, catastrofes y
miedos sociales, pero poco se habla de los periodos
de bienestar.

La depresion, la ansiedad, la ira y la pena,
ocupan volumenes en la literatura, no asi el
optimismo y la alegria.
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ESCALA

1. Autonomia

2. Dominio
del entorno

3. Crecimien-
to personal
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Modelo multidimensional de bienestar psicoldgico
Carol Ryff (1989, 2018)

OPTIMO FUNCIONAMIENTO

Implica la posesion de una adecuada
independencia social y la posibilidad de
actuar con libre determinacion. Refiere a la
capacidad de ponderar correctamente las
demandas sociales y de actuar en funcidén
de normas personales.

Implica poseer un sentido de competencia
y dominio frente al medio ambiente.
Requiere tener el control de un conjunto de
actividades externas, hacer uso efectivo de
las oportunidades, elegir o crear contextos
adecuados a las necesidades y valores
personales.

Muestraunapersona quetiene unasensacion
de continuo desarrollo personal. Observa
y percibe su crecimiento y expansion, esta
abierta a nuevas experiencias y es capaz de
reconocer su propio potencial.

BAJO FUNCIONAMIENTO

Una persona que carece de autonomia
manifestard una preocupacion excesiva por
las expectativas y las evaluaciones de los
demas. Se ajustara a las presiones sociales
para pensar y actuar.

Una persona que carece de dominio del
entorno tendra dificultades para manejar
asuntos cotidianos, se sentird incapaz de
cambiar o mejorar el contexto que lo rodea,
no sera consciente de las oportunidades del
ambiente y sentird que en lo absoluto tiene
control sobre el mundo exterior.

Las personas que no cultivan su crecimiento
personal tienen un sentimiento de estar
estancados/as, carecen de un sentido de
mejora y se sienten desinteresados con la
vida. Se consideran incapaces de desarrollar
nuevas actitudes o comportamientos.
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ESCALA

4. Relaciones
positivas con
otros/as

5. Proposito en
la vida

6. Autoacepta-
cion
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Modelo multidimensional de bienestar psicoldgico
Carol Ryff (1989, 2018)

OPTIMO FUNCIONAMIENTO

Refiere a una persona que siente satisfaccion
frente a estar con otros/as. Establece
relaciones calidas y de confianza con los
demas. Se ocupa por el bienestar del otro,
tiene capacidad empatica y establece
relaciones humanas positivas.

Implica una persona que tiene metas claras
y un sentido de direccion en sus objetivos.
Existe coherencia entre su vida presente y
pasada. Posee creencias que dan proposito
a la vida.

Implica poseer una actitud positiva hacia si
mismo. Reconocer y aceptar los multiples
aspectos de uno mismo con cualidades
positivas y negativas. Requiere realizar la
integracion de los elementos propios del
pasado.

BAJO FUNCIONAMIENTO

Son personas que tienen una débil capacidad
de establecer relaciones positivas con otros/
as, no establecen relaciones de confianza, les
resulta dificil ser calidos, abiertos y atentos
con los otros/as. Se aislan y se frustran en las
relaciones interpersonales y por lo general
no estan dispuestos a generar compromisos
para mantener vinculos.

Las personas que no tienen un proposito en
la vida poseen algunas metas u objetivos,
sin embargo, carecen de direccidon y no
encuentran el propodsito de lo pasado.

Las personas que carecen de
autoaceptacion se sentirdn insatisfechas
consigo mismas y decepcionadas con lo
gjecutado en la vida. Se preocuparan de
ciertas cualidades personales y querran ser
muy diferentes a lo que actualmente son.
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2.4. ACTIVIDAD EXPERIENCIAL:

NARRATIVA DEL BIENESTAR PSICOLOGICO ACTUAL
En esta actividad se invita a los y las participantes a sentir la busqueda del bienestar desde su
propia experiencia vital e histérica mediante la realizacidn de la actividad: narrativa del bienestar
psicoldgico actual.

Tiempo:

@ 20 minutos.

Es recomendable usar musica ambiental.




2.4.1. REALIZACION DEL EJERCICIO

Les invitamos a que en estas vifietas en blanco escriban su

O

éComo he desarrollado mi
autonomia?

Funcionamiento éptimo:

Implica la posesion de una adecuada
independencia social y la posibilidad
de actuar con libre determinacion.
Refiere a la capacidad de ponderar
correctamente las demandas sociales
y de actuar en funcién de normas
personales.

éComo he desarrollado mi
dominio del entorno?

Funcionamiento éptimo:

Implica poseer un sentido de
competencia y dominio frente al
medio ambiente. Requiere tener
el control de un conjunto de
actividades externas, hacer uso
efectivo de las oportunidades, elegir
O crear contextos adecuados a las
necesidades y valores personales.

evaluacion

sobre

e

estado

HISTORIAS DE BIENESTAR: TALLER PARA DOCENTES ESCOLARES 41

personal de cada dimensidn

del bienestar psicoldgico

en la actualidad.
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¢Coémo he desarrollado mi
crecimiento personal?

Funcionamiento éptimo:

Muestra una persona que tiene una
sensacion de continuo desarrollo
personal. Observa y percibe su
crecimiento y expansion, esta abierta
a nuevas experiencias y es capaz de
reconocer su propio potencial.

éComo he desarrollado mis
relaciones positivas con
otros/as?

Funcionamiento éptimo:

Refiere a una persona que siente
satisfaccion frente a estar con
otros/as. Establece relaciones célidas
y de confianza con los demas. Se
ocupa por el bienestar del otro, tiene
capacidad empéatica y establece
relaciones humanas positivas.
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é¢Como he desarrollado mi
proposito en la vida?

Funcionamiento éptimo:

Implica una persona que tiene metas
claras y un sentido de direccién en
sus objetivos. Existe coherencia entre
su vida presente y pasada. Posee
creencias que dan propdsito a la vida.

éComo he desarrollado mi
autoaceptacion?

Funcionamiento éptimo:

Implica poseer una actitud positiva
hacia si mismo. Reconocer y aceptar
los multiples aspectos de uno mismo
con cualidades buenas y malas.
Requiere realizar la integracién de los
elementos propios del pasado.
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2.5. PLENARIO

El facilitador o la facilitadora invita a los y las participantes a exponer brevemente sus ideas sobre el trabajo realizado. Lo anterior se puede realizar a partir
de las siguientes preguntas:

Tiempo:
@ 15 minutos.

cQué dimensiones del bienestar psicolégico poseen mayor
desarrollo?

¢Qué dimensiones del bienestar psicolégico son
las mas importantes para la labor docente en las
escuelas? éPor qué?

SESION
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2.6. SINTESIS
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A continuacion se realiza un repaso breve de |los principales elementos conceptuales abordados en la sesién 2.

Tiempo:
@ 5 minutos.

1. La autonomia se caracteriza por
el asentamiento en las propias
convicciones y el mantenimiento
de la independencia y la autoridad
personal.

2. Las relaciones positivas con otros
implican la construccion de redes
sociales estables y amistades en las
cuales poder confiar.

3. El dominio del entorno implica
la habilidad para crear y elegir
ambientes que satisfacen las propias
necesidades.
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4. El propodsito en la vida alude a la
definicion de metas y objetivos que
permitan dotar de sentido a la propia
vida.

5. El crecimiento personal refleja
el desarrollo de fortalezas vy
capacidades individuales.

6. La autoaceptacion se vincula al
mantenimiento de actitudes positivas
hacia uno mismo y a la conciencia de
las propias limitaciones.




2.7. CIERRE

Se finaliza el taller con la dindmica grupal de nominada: “Lo mejor de mi”. Se
invita a los y las participantes a hacer un circulo cerrado y a agradecer por
algo que ellos y ellas consideren un aspecto positivo relevante de si mismos.
Se finaliza la sesidén con un aplauso grupal.

Tiempo:
@ 5 minutos.

HISTORIAS DE BI
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5.3 SESION 3

CULTIVAR LO POSITIVO: ACCIONES FUTURAS

1. ASPECTOS PREVIOS

1.1. PREPARACION DEL LUGAR:

Para la tercera sesidn se recomienda disponer las sillas
con pupitre o con mesa y en forma de semicirculo. Esto
con la finalidad de facilitar el trabajo practico de escritura
de los y las participantes.

FACILITADORES/AS
® *e ®
®
o ®

PARTICIPANTES

1.2. DISPONER DE PROYECTOR MULTIMEDIA Y AUDIO:

Se recomienda disponer de proyector multimedia y
equipo de audio para la proyeccidon de contenidos y
ambientacién musical del lugar durante las actividades.

1.3. MATERIALES:

Carpeta
Hojas planillas de trabajo
Lapiz

1.4 TIEMPO:

1 hora y 30 minutos



2. ACTIVIDADES E
INSTRUCCIONES

2.1 PRESENTACION DEL TALLER:

Esta actividad permite el inicio del taller mediante la presentacidén del titulo,
los objetivos especificos y el cronograma de sesiones. Es importante que el
facilitador o facilitadora indique que en esta tercera sesidn se dard mayor
énfasis a la construccién de acciones que permitan aplicar el bienestar
psicoldgico a la labor pedagdgica.

Tiempo:
@ 5 minutos.

HISTORI




2.2. DINAMICA DE APERTURA:
LO QUE ME GUSTA DE MI TRABAJO

Mediante la dindmica grupal: “Lo que me gusta de mi trabajo”, se invita a los y las
participantes a compartir con el grupo algun aspecto de su propia labor como profesores
qgué mas le guste o agrade. De esta forma cada participante expone brevemente lo
indicado, y con ello reconoce aspectos positivos de su experiencia docente.

Tiempo:
15 minutos.

2.3. ACTIVIDAD PRACTICA:
ACCIONES FUTURAS

En esta actividad se invita construir acciones que impliquen la aplicaciéon de las
dimensiones del bienestar psicoldgico a la labor docente, mediante la realizacién de
la actividad: “Cultivar acciones futuras”. En este momento se entregan los materiales

correspondientes.
Tiempo:
@ 30 minutos.

Es recomendable usar musica ambiental.
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2.3.1. REALIZACION DEL EJERCICIO
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Les invitamos a que en estas vifetas puedan crear y construir acciones individuales y colectivas que permitan desarrollar las dimensiones del bienestar
psicoldgico en la labor docente. Esta actividad se puede desarrollar de forma individual o grupal.

-

Autonomia

Funcionamiento éptimo:

Implica la posesion de una adecuada
independencia social y la posibilidad
de actuar con libre determinacion.
Refiere a la capacidad de ponderar
correctamente las demandas sociales
y de actuar en funcién de normas

personales.

Dominio del entorno

Funcionamiento éptimo:

Implica poseer un sentido de
competencia y dominio frente al
medio ambiente. Requiere tener
el control de wun conjunto de
actividades externas, hacer uso
efectivo de las oportunidades, elegir
o crear contextos adecuados a las
necesidades y valores personales.

Acciones individuales

Acciones colectivas
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Crecimiento personal

Funcionamiento éptimo:

Muestra una persona que tiene una
sensacion de continuo desarrollo
personal. Observa y percibe su
crecimiento y expansion, esta abierta
a nuevas experiencias y es capaz de
reconocer su propio potencial.

A,

Relaciones positivas con
otros/as

Funcionamiento éptimo:

Implica una persona que siente
satisfaccion frente a estar con otros/as.
Establece relaciones calidas y de
confianza con los demas. Se ocupa
por el bienestar del otro, tiene
capacidad empéatica y establece
relaciones humanas positivas.
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Acciones individuales Acciones colectivas

Propdsito en la vida
Funcionamiento Sptimo:
Implica una persona que tiene metas

claras y un sentido de direccién en
sus objetivos. Existe coherencia entre
su vida presenteypasada. Posee R A
creencias que dan propdsito a la vida.

Aut tacié
utoaceptacion

Funcionamiento éptimo:

|mp|ica poseer una actitud positiva R R R I I I I A A A S S P R P P S PR R PP DRI I I I R R R R S P R I I I I S Y
hacia si mismo. Reconocer y aceptar

los multiples aspectos de uno mismo
con cualidades buenas y malas.

Requiere realizar la integracion de los
elementos propios del pasado.

© © 0 0 0000000000000 00000000000000000000 00 00 © © 0 0 00 0000000000000 000000000000000000000 0 00
© © 0 0 0000000000000 000000000000000000000 0 00 © e 0000000000000 00000000000 00
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2.4. PLENARIO

El facilitador o la facilitadora invita a los y las participantes a exponer brevemente sus ideas sobre el trabajo realizado.
Lo anterior se puede desarrollar a partir de la siguiente preguntas:

Tiempo:
@ 30 minutos.

¢Como es posible aplicar el bienestar
psicoldégico a la labor docente desde acciones
individuales?

¢Como es posible aplicar el bienestar
psicoldégico a la labor docente desde acciones

colectivas?

§ L




RINITORIAS DE BIENESTAR: TALLER PARA DOCENTES ESCOLARES 54

2.5. DINAMICA DE CIERRE:
HE APRENDIDO

Se finaliza el taller con la dindmica grupal denominada: “he aprendido”. Se
invita a los y las participantes a hacer un circulo cerrado y a agradecer por
algo que hayan aprendido en el desarrollo de las sesiones del taller. Se finaliza
la sesién con un aplauso grupal.

Tiempo:
@ 10 minutos.




6. EVALUACION
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6.1 METODOLOGIA DE EVALUACION

La evaluacién del taller a corto plazo se realizard mediante el analisis cualitativo de la narrativa que los y las participantes expresen en las

actividades a realizar durante cada sesion.

Cada producto narrativo sera evaluado de acuerdo a los siguientes aspectos a analizar segun los objetivos especificos a desarrollar

durante el taller:

Objetivos especificos

Aspecto a analizar

Analizar las dimensiones del bienestar psicoldgico
desde sus aspectos tedricos y conceptuales.

Capacidad dereflexionar las dimensiones del bienestar psicolégico
en la propia experiencia vital y personal.

Aplicar las dimensiones del bienestar psicoldgico a
la propia experiencia vital (individual y colectiva) y
enfatizando su utilidad en la labor docente.

Capacidad de aplicar las dimensiones del bienestar psicoldgico a
la experiencia vital, individual y colectiva.

Sentir en su propia experiencia vital la presencia de
las dimensiones del bienestar psicoldgico.

Capacidad de narrar afectos relacionados alas vivencias personales
asociadas al bienestar psicoldgico.

A partir de cada producto narrativo, se aplicardn los siguientes criterios:

Criterio

Descripcion

Desempeio éptimo

Se genera una narracion detallada, con aspectos generales y
especificos que enriquecen el relato.

Desempeiio regular

Se logra una narracidn medianamente detallada, a veces presenta
aspectos generales y especificos que enriquecen el relato.

Desempeio minimo

No se logra una narracion detallada, no presenta aspectos
generales y especificos.




7. POESIA



HISTORIAS DE BIENESTAR:

Homenaje a los profesores y a las profesoras de Chile.

Manzana roja

Usted que se levanta muy temprano

para crear ideas, destrezas y semblanzas.
Su labor es sembrar y sembrar,

frutos que tal vez mafana podrd cosechar.

Sus dias los comienza cantando

y sus tardes las termina con ruido,
con la voz gastada,

con el corazén henchido.

Esa voz que gasté en mi

y en muchos otros el dia de ayer,

la mantengo presente en el hoy

desde el salir del alba hasta el atardecer.

Tantas fechas, tantas horas,
tantos cuadernos, tantas palabras.

Tantas veces escuché el sonar de la campana,

tantos buenos dias, tantos hasta mafana.

Sé bien que es su trabajo,

que con esto se gana el pan.
Pero no puedo desconocer,
gue la nobleza que cubre su ser
nos hace tanto bien a todos.

Por favor siga asi,

siga sembrando ensefianzas,

gue hoy mas que nunca se necesitan arboles firmes
gue den color, alimento y esperanza.

Y que de aquellos arboles fuertes

nazca una manzana roja,

muy brillante y de gran dulzor

gue sea finalmente y para siempre

un sencillo emblema de honor,

para usted maestra, para usted profesor.

Mario Vigo, 2011.
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