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Resumen

La mayoria de los profesores chilenos estdn sometidos a altas demandas y condiciones
laborales deficientes que afectan su bienestar. El objetivo de este estudio es evaluar
la factibilidad de elevar el bienestar docente a través de una intervencién cognitivo-
experiencial basada en evidencias de la Psicologia Positiva y las Neurociencias. Se
disefid e implementé un taller con 7 sesiones (19 horas). Participaron 31 educadores
de un colegio de alta vulnerabilidad de Santiago de Chile. Se evalué su bienestar
utilizando una bateria de 7 test de autorreporte validados al inicio, al finalizar y a los dos
meses de la intervencién. Se llevd a cabo un andlisis cuantitativo no probabilistico de
las variables y se comparé con el andlisis cualitativo de testimonios de los participantes.
Los resultados indicaron avances significativos en cinco de los siete test: Bienestar
Psicolégico (Ryff), Felicidad (PEM), Afectividad Positiva y Negativa (PANAS),
Esperanza y Burnout (Maslach). A los dos meses la mayoria de los cambios retornaron
a niveles basales, pero las variables Autoaceptacion (Ryff) y Vida Placentera (Felicidad)
se mantuvieron elevadas. En conclusidn, la intervencién se asocia con un impacto
positivo sobre el bienestar docente. Se estima que con reforzamiento periddico estos
cambios podrian mantenerse, constituyendo tema para una nueva investigacion.
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DISENO E IMPLEMENTACION DE UNA INTERVENCION EDUCATIVA PARA ELEVAR EL BIENESTAR DOCENTE

Abstract

Most Chilean teachers are subject to high demands and deficient working conditions
that affect their well-being. The objective of this study is to evaluate the feasibility of
promoting teachers' well-being, through a cognitive experiential intervention, based
on evidence from Positive Psychology studies and Neuroscience. A workshop
consisting of seven sessions (19 hours) was designed and implemented. It was
attended by 31 teachers from a primary school in a highly vulnerable neighborhood
of Santiago, Chile. Their well-being was evaluated using a battery of seven validated
self-report tests at the beginning, the end, and two months after the workshop. A
quantitative non-probabilistic analysis of the variables was conducted and compared
with a qualitative analysis of the participants’ testimonies. The results indicated
significant improvements in five of the seven tests: Ryffs Psychological Well-Being,
Happiness (PEM),—Positive and Negative Affect (PANAS), Hope, and Burnout
(Maslach). Two months after the workshop most changes returned to baseline
levels, but the variables «Self-acceptance» (Ryff) and «Pleasant Life» (Happiness)
remained high. In conclusion, this cognitive-experiential intervention is associated
with a positive impact on teachers’ well-being. Periodic follow-up activities seem
necessary to maintain these positive effects and constitute a topic for a new study.

Keywords: teachers’ well-being, positive psychology, neuroscience, cognitive experiential
intervention

El bienestar de los profesores se ve afectado por las tensiones crénicas tanto de las condiciones
laborales como de la naturaleza de la actividad. De aqui surge la relevancia de este estudio que pretende
disenar una intervencién educativa para prevenir trastornos y fortalecer a los docentes.

En Chile, més de tres millones y medio de alumnos, distribuidos en mds de 12.000 establecimientos
educacionales (Mineduc, 2011), estdn bajo la influencia de sus profesores por aproximadamente 6 a 8
horas diarias durante 12 afos de su vida (Arén y Milicic, 1999). Segun el Estudio de la salud laboral de
los profesores en Chile (Valdivia et al., 2003), un gran porcentaje de ellos se encuentra realizando su tarea
en malas condiciones de salud fisica y mental.

Las politicas publicas educacionales en Chile se han centrado en desarrollar aspectos formativos,
ergonémicos y econémicos en desmedro del fortalecimiento de los aspectos emocionales del docente

(Unesco, 20006).

Resulta pertinente implementar acciones especificas para fortalecer la salud mental de los profesores,
especialmente en sectores donde estdn mds expuestos a condiciones laborales desfavorables y a
problemas psicosociales que afectan al equilibrio emocional (Vidal, 2011).

Segtin el Primer Estudio Regional Comparativo y Explicativo (PERCE) del afio 1997 realizado a
nivel latinoamericano vy ratificado por el Segundo Estudio (SERCE) del ano 2006, el clima del aula es la
variable que ejerce mayor influencia en el rendimiento escolar (Unesco, 2008). Se ha comprobado que
el aprendizaie se dificulta cuando hay un ambiente de tensién v estrés (Tensen, 2005). Un docente
emocionalmente sano y positivo generard un buen clima en el aula y favorecerd el aprendizaje de sus
alumnos.

El objetivo del presente estudio fue evaluar la factibilidad de elevar el bienestar de los docentes de
educacion preescolar y bdsica en ejercicio a través de una intervencién disefiada y sustentada en las
evidencias de la Psicologia Positiva y las Neurociencias.

Para ello, se midié el estado de bienestar inicial de los jefes de curso de un colegio de alta
vulnerabilidad de Santiago de Chile. Luego, se implementé un médulo cognitivo-experiencial
adecuado a las necesidades de bienestar de los docentes. Se determinaron las diferencias significativas
existentes entre la situacién inicial y final observando el sostenimiento del cambio a los dos meses de
finalizada la intervencién. Paralelamente, se analizaron testimonios reflexivos generados por los
participantes en relacién con la experiencia.
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Marco teorico

Psicologia positiva

La Psicologia Positiva es el estudio cientifico del funcionamiento humano éptimo (Seligman, 2002).
Su objetivo es generar un cambio de enfoque de la psicologia tradicional desde la preocupacién centrada
en los trastornos y el mal funcionamiento a la construccién de cualidades que permiten el florecimiento.
Segtn Salanova, Martinez y Llorens (2005), las personas pueden aprender a gestionar sus emociones
positivas (felicidad, disfrute intrinseco, placer), formas efectivas de afrontamiento, la resiliencia, la
autenticidad en las relaciones sociales, el flow (experiencias sumamente disfrutadas), la esperanza, la
autoeficacia y la autodeterminacidn, y el engagement. Al tener una predisposicién positiva se producen
cambios a nivel cerebral que liberan hormonas responsables del estado de 4nimo, el placer, la
motivacién y la forma en que se interactiia con el mundo. Las emociones positivas ayudan a construir
recursos personales que conllevan una mayor satisfaccién y bienestar (Fredrickson, 2000).

Neuroplasticidad y aprendizaje

En un sentido meramente neurofisiolégico, el aprendizaje es el proceso por el cual los organismos
modifican su conducta para adaptarse a las condiciones cambiantes del medio. Es el principal modo de
adaptacién de los seres vivos y puede considerarse una modificacién del sistema nervioso que resulta de
la experiencia (Fasce, 2008).

El sistema nervioso tiene la capacidad de cambiar; incluso en el adulto la neuroplasticidad tiene un
sitial importante para aprender nuevas habilidades, establecer nuevas memorias y responder a las
adversidades del medio. Nuestros propios pensamientos son capaces de generar la neuroplasticidad y
condicionar nuestro comportamiento y aprendizaje (Davidson & Begley, 2012). Este conocimiento
sustenta la intervencién, partiendo de la premisa que, con voluntad, ejercitacién y perseverancia, es
factible modificar conductas nocivas e incorporar estrategias de bienestar en nuestra vida cotidiana. Los
habitos de la buena vida se pueden ensefar.

:Qué es el bienestar?

En la actualidad hay mucho interés cientifico en temas relacionados con el bienestar, el cual se mide
con diversos instrumentos y se analiza segin distintos modelos. Sin embargo, no se ha llegado a una
definicién univoca del constructo, principalmente por su cardcter subjetivo. Ryan y Deci (2001) se
refieren a dos corrientes, una llamada heddnica, que plantea que el bienestar consiste en placer o felicidad,
y otra eudaimdnica, que senala que el bienestar se obtiene con el desarrollo de los potenciales humanos.

Bienestar subjetivo (hedénico)

La psicologia hedénica actual se sustenta principalmente en las investigaciones del bienestar subjetivo,
o subjective well-being (SWB). Diener (2000) expresa que el bienestar subjetivo es la valoracién que la
persona hace de su vida. Presenta dos dmbitos fundamentales: uno relacionado con aspectos afectivos-
emocionales (estados de 4nimo) y otro centrado en aspectos cognitivos-valorativos, es decir, la
evaluacién de la propia vida (Cuadra y Florenzano, 2003). Comunmente se llama felicidad al bienestar
subjetivo cuando las personas experimentan abundantes emociones positivas y pocas desagradables,
estan involucradas en actividades interesantes, experimentan muchos placeres y poco sufrimiento y estdn
satisfechas con su vida (Diener, 2000).

Bienestar psicolégico (eudaiménico)

A diferencia del bienestar subjetivo, el bienestar psicoldgico se centra en el desarrollo de las
capacidades y el crecimiento personal, en una mirada eudaimoénica (del griego ew: ‘bueno’, y demon:
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‘espiritu’). Ryff se propuso encontrar los dominios fundamentales del funcionamiento humano éptimo
con el fin de definir la salud mental positiva (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). Sugirié un modelo
multidimensional de bienestar psicolégico compuesto por seis aspectos de la vida buena:
autoaceptacion, relaciones positivas con otras personas, autonomia, dominio del entorno, propésito en
la vida y crecimiento personal. El modelo de Ryff es altamente valorado, ya que paralelamente se
desarrollaron escalas que permiten medir las seis dimensiones.

Ambas visiones no son del todo opuestas, y en algunos sentidos se complementan. En la
intervencién se otorgd importancia a los dos aspectos, incluyendo actividades, ejercicios y temas que
abordan tanto la valoracién de la vida placentera como aspectos mds profundos que aportan sentido a
nuestra existencia. Se aplicaron test para medir variables heddnicas y eudaimoénicas.

La docencia, una de las profesiones mas estresantes

Una de las diez profesiones mds estresantes es la docencia; asi lo confirman estudios hechos en
distintos paises (Esteve, Franco y Vera, 1995; Travers y Cooper, 1996).

El estudio de ausentismo laboral europeo Stress Impact (2003-2005) concluyé que las profesiones
relacionadas con la educacién, la salud y la administracién publica presentan un alto riesgo de estrés. La
razén es que estas labores implican un contacto con personas que demandan atencién para cubrir
necesidades, sin disponer siempre de los recursos adecuados. Existe un desajuste entre expectativas y
realidades que provocaria frustracion y las consiguientes reacciones patoldgicas (Zijlstra, D’ Amato, &
Pierce, 20006).

Salud fisica y mental de los docentes en Chile

En nuestro pafs, el nimero de profesores que han presentado episodios de depresion mayor triplica la
media general de la poblacién chilena, y los porcentajes de trastornos ansiosos duplican esta media.
Ademis, los docentes presentan altas tasas de disfonias, enfermedades cardiovasculares y trastornos
musculo-esqueléticos (Cornejo y Quifionez, 2007).

Avalos, premio nacional de Ciencias de la Educacién 2013, entrevistada por Mufioz (2013), indica
que la sobrecarga de actividades provoca en los profesores una creciente sensacién de perder el control
sobre su tiempo. La tensién constante los desgasta y aparecen algunos sintomas asociados al estrés,
como irritabilidad, dafios en su salud mental, mal dormir y un progresivo cansancio. La investigadora
indica que «la carga laboral objetiva que tienen en Chile es la mds alta comparada con otros paises de la
OCDE. Por otra parte, el 35% de los encuestados dicen pasar solo entre una y dos horas diarias con la
familia», siendo este un factor altamente determinante del bienestar/malestar de las personas.

La Unesco (20006) indica que las condiciones laborales de los docentes en nuestro pais se caracterizan
por la falta de tiempo para el descanso, una infraestructura inadecuada, la falta de medidas de seguridad
y un entorno social peligroso y violento. Si se anaden los problemas de convivencia escolar detectados
por instituciones como la Pontificia Universidad Catdlica de Chile, la Unesco y el propio Ministerio de
Educacién, tendremos una serie de factores que evidentemente influyen en las capacidades de los
propios docentes y en el proceso de ensenanza-aprendizaje (Alvarado, Valdivia y Pinol, 2010).

Clima emocional del aula

El clima escolar estd dado por las percepciones de quienes trabajan en la escuela y el contexto en el
cual lo hacen, pero también por las dindmicas que se generan con los estudiantes, con su familia y con el
entorno. Estas se ven deterioradas por el desgaste del profesor y el ausentismo provocado por las

enfermedades fisicas y mentales derivadas del estrés.

El Primer Estudio Regional Comparativo y Explicativo (PERCE) del ano 1997 hace referencia al
clima escolar como la variable que ejerce la mayor influencia sobre el rendimiento de los estudiantes.
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Enfatizando lo anterior, el Segundo Estudio Regional Comparativo y Explicativo (SERCE) concluye
que la generacién de un ambiente de respeto, acogedor y positivo es esencial para promover el
aprendizaje entre los estudiantes (Unesco, 2008).

Marco metodolégico

Tipo de investigacion y disefio

Se realiza un estudio exploratorio, pues se trata de una intervencién innovadora en Chile que aborda
la problemdtica del docente con una visién inédita, centrada en el fortalecimiento emocional. Es
descriptivo porque mide 19 aspectos del bienestar emocional de los docentes, antes y después de una
intervencién, a través una baterfa de test vdlidos y confiables, cuyos resultados se sometieron a un
procesamiento estadistico.

El disefio de investigacién es preexperimental, pretest y postest. Existe una situacién basal preprueba
que se compara con una posprueba luego de una intervencién. Se trata de un grupo seleccionado
intencionalmente, constituyendo una muestra controlada no paramétrica.

Este disenio contempla un paradigma mixto (cuali-cuantitativo) preponderantemente cuantitativo.

El andlisis cualitativo es comprensivo-interpretativo. La recoleccién de datos se realizé a partir de los
testimonios reflexivos, procesados con la técnica de andlisis de contenido, centrado en el nivel gramatical
de Mayring (como se cit6 en Cdceres, 2003).

La seleccién de la muestra se basé en los siguientes criterios: dependencia del establecimiento
(particular subvencionado), municipio vulnerable, accesibilidad adecuada, disposicién del cuerpo
docente y la direccién, y tiempo académico disponible. Se seleccionaron 31 docentes jefes de curso,
desde preescolar hasta 8° bdsico, de un colegio particular subvencionado con alto indice de
vulnerabilidad (75,7%) perteneciente a la Comuna de La Pintana, en Santiago de Chile.

La edad promedio de los docentes era de 33 afios (24 a 65 afios).

De los 31 participantes, 27 cumplieron con la asistencia requerida y completaron la baterfa pretest y
postest, de los cuales 5 eran hombres y 22, mujeres. Veintitrés participantes completaron la tercera
aplicacién.

Variables

Tras la aplicacién del médulo cognitivo experiencial se estudiaron variaciones del bienestar de los
docentes a través del andlisis cuantitativo de 19 dimensiones eudaiménicas y heddnicas y del andlisis
cualitativo de los testimonios reflexivos.

Descripcion del médulo de intervencion

El médulo, denominado Construyendo Nuestro Bienestar, se estructuré sobre la base del modelo de
educacién participativa para adultos de Vella (2000). Se llevé a cabo una intervencién piloto en una
escuela de caracteristicas similares a la investigada, tras la cual se realizaron modificaciones al periodo de

ejecucién y la duracién de las sesiones y se readecuaron objetivos y contenidos.

Se estructurd en siete sesiones experienciales de entre 2,5 a 3 horas, con un esquema similar de
acuerdo con el modelo de las cuatro i de Vella (2000).
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Trabajo inductivo

Al inicio de cada sesién los participantes compartieron experiencias personales y los resultados de las
tareas. En este espacio se generé un clima emocional positivo necesario para el aprendizaje, un
principio fundamental de la educacién basada en las neurociencias.

Input

Se entregaron contenidos relevantes de Psicologfa Positiva y Neurociencias. A partir de estos, se
generaron dindmicas y actividades grupales que facilitaron la comprensién y aplicacién de estrategias de
bienestar.

Implementacion

Correspondié al trabajo personal de los participantes con los nuevos conocimientos, a la realizacién
de las tareas y ejercicios. Al experimentar emociones positivas y ser capaces de autogestionarlas
conscientemente, se posibilita la generacién de cambios a nivel de circuitos neuronales
(neuroplasticidad) y se condiciona el comportamiento y aprendizaje. Los participantes realizaron un
trabajo metacognitivo, observando sus pensamientos y actitudes, reconociendo su estilo explicativo
(optimista/pesimista) y sus distorsiones cognitivas como dmbitos significativos de la Psicologia Positiva.

Incorporacion de lo aprendido a la vida

Es la internalizacién de los contenidos tratados, la incorporacién de nuevos hdbitos que generan
bienestar y el uso espontdneo de estrategias, o la busqueda activa de experiencias que provocan felicidad.

El objetivo general del médulo fue incrementar el bienestar docente a través del logro de los
siguientes objetivos especificos:

* Comprobar que, utilizando estrategias sencillas en forma cotidiana, es posible incrementar el
bienestar.

* Comprender las bases neurocientificas que posibilitan cambios de hdbitos.

* Desarrollar habilidades para aumentar el propio bienestar en forma perdurable.

* Conocer y aplicar estrategias para incrementar el optimismo en si mismos y en quienes los rodean.

* Valorar la importancia de tener relaciones personales saludables, haciendo que la proporcién de
interacciones positivas sea mayor que la de interacciones negativas en todos los dmbitos de relacidn.

* Manejar la energia personal en forma mds efectiva, utilizando rituales y otras estrategias para
recuperarse del desgaste.

Los contenidos se adjuntan en el Apéndice A.
Instrumentos y técnicas de aplicacién

Instrumentos de recoleccion de datos cuantitativos

La muestra se evalué aplicando una bateria compuesta por siete test de autorreporte, vélidos y
confiables, en tres momentos: al inicio (T'1), al término (T2) y a los dos meses de finalizado el taller

(T3).

Se seleccionaron dos test para evaluar el bienestar general, tres test para evaluar aspectos especificos
del bienestar y dos test para evaluar variables relacionadas con el trabajo.
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Los participantes entregaron su consentimiento informado para hacer uso de los datos obtenidos de
manera anénima en esta investigacion.

Aspectos generales del bienestar.

Escala de bienestar psicoldgico de Ryff (1989). Adaptacién espanola (Diaz et al., 2006). El modelo
de bienestar psicolégico de Ryff (1989) consta de seis aspectos: autoaceptacion, relaciones positivas,
dominio del entorno, autonomia, propdsito en la vida y crecimiento personal.

* Autoaceptacién: tener actitudes positivas hacia uno mismo es una caracteristica fundamental del
funcionamiento psicolégico positivo. Implica sentirse bien consigo mismo siendo consciente de sus
limitaciones.

* Relaciones positivas: la capacidad para amar y una afectividlad madura son componentes
fundamentales del bienestar y de la salud. Es necesario mantener relaciones sociales estables y amigos
en quienes confiar.

* Dominio del entorno: habilidad personal para elegir o crear entornos favorables para si mismos. Un
alto dominio del entorno genera mayor sensacién de control sobre el mundo e influencia sobre el
contexto que los rodea.

* Autonomia: capacidad de sostener la propia individualidad en diferentes contextos sociales. Altos
niveles de autonomia permiten resistir la presién social y autorregular el comportamiento.

* Propésito en la vida: tener metas claras y ser capaz de definir objetivos vitales.

* Crecimiento personal: capacidad de generar las condiciones para desarrollar potenciales y seguir
creciendo como persona.

PEM orientacion a la felicidad de Peterson, Park y Seligman (2005) adaptada por Penn University.
Las personas buscan permanentemente la felicidad y optan por diversas rutas. Peterson, Park y
Seligman desarrollaron el Cuestionario de aproximaciones a la felicidad, proponiendo 3 subescalas:

1. Vida placentera: orientacién heddnica, se enmarca en la basqueda del placer y la evitacién del dolor.

2. Vida comprometida: orientacién eudaimoénica, se enfoca en la bisqueda del compromiso y goce
poniendo en préctica nuestros talentos. En Psicologia Positiva se llama flujo (flow).

3. Vida significativa: orientacién eudaiménica que consiste en poner las fortalezas y talentos que uno
posee al servicio de algo superior.

Aspectos especificos del bienestar.

Escala Modificada de Afectos Positivos y Negativos (PANAS) de Watson, Clark y Tellegen (como se
citd en Robles y Pdez, 2003). Consta de dos escalas: afectos positivos (AP) y afectos negativos (AN), que
permiten valorar por separado experiencias emocionales positivas y negativas vividas en diferentes
marcos de tiempo. Se utilizé el PANAS para el periodo de tiempo general.

El afecto negativo incluye emociones y estados de 4nimo con contenido subjetivo desagradable (ira,
tristeza, ansiedad, preocupacidn, celos). Las personas con alto afecto negativo experimentan desinterés,
aburrimiento, afliccién, culpa, nerviosismo, angustia, miedo, vergiienza y envidia. Constituye un factor
de riesgo de enfermedades.

El afecto positivo incluye estados de 4dnimo y emociones con contenido subjetivo agradable (alegria,
carifio, gozo, interés por las cosas). Las personas con alto afecto positivo experimentan sentimientos de
satisfaccién, entusiasmo, energia y confianza. Se relaciona con extroversién, optimismo y resiliencia.

Escala de Orientacion hacia la Vida Revisada (LOT-R) de Scheier, Carver y Bridges (como se citd en
Ferrando, Chico y Tous, 2002). Esta version espanola traducida por Otero, Luengo, Romero, Gémez y
Castro (1998) tiene como objetivo identificar expectativas positivas y negativas a partir del grado de
acuerdo o desacuerdo frente a 10 afirmaciones.

Escala de Esperanza para Adultos (Snyder et al., 1991). Mide el constructo cognitivo de esperanza,
un conjunto de creencias de que las metas personales pueden lograrse en el futuro y que se tiene el

poder necesario para hacer que eso suceda.
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Esta dividida en dos subescalas:

* Planificacién activa hacia el logro (vias): percepcién de tener la capacidad de encontrar una o més vias
para alcanzar una meta.
* Energia positiva hacia el logro (agencia): habilidad percibida para automotivarse y alcanzar las metas.

Aspectos relacionados con el trabajo.

Escala Q12 de involucramiento de empleados en un trabajo (The Gallup Organization, 1992-1999).
Esta organizacién desarroll6 esta escala basindose en mds de 30 afios de investigacién con estudios de
fiabilidad, validez y uso aplicado en el lugar de trabajo (Harter, Schmidt, Killham, & Asplund, 2006).

Empleado activamente comprometido/involucrado: trabaja con pasién y siente una profunda
conexién con su companfa. Este tipo de empleados conduce la innovacién y el progreso de la
organizacion.

Empleado neutro o no comprometido/involucrado: no se siente comprometido con la empresa y se
comporta como «sondmbulo» durante la jornada laboral. Dedica tiempo a su trabajo, pero no
demuestra la suficiente energia o pasién por su vida laboral.

Empleado activamente descomprometido/desinvolucrado: es infeliz en el trabajo y demuestra
activamente su malestar.  Estos empleados socavan a diario los logros de sus compafieros
comprometidos.

Maslach Burnout Inventory (MBI) de Maslach y Jackson, (como se citd en Ferrando y Pérez, 1996).
Este instrumento adaptado para profesores, fue desarrollado para detectar el sindrome de burnout:
respuesta al estrés laboral crénico frecuente en profesionales que realizan labores de servicios en contacto
directo con clientes o pacientes.

Consta de tres subescalas:

1. Agotamiento emocional: items relacionados con disminucién de recursos emocionales o sentimientos
de estar saturado emocionalmente por las condiciones del trabajo.

2. Despersonalizacién: items que describen una respuesta fria e insensible hacia los sujetos que son
objeto de atencidn.

3. Realizacién personal: items que describen sentimientos de competencia y eficacia en el trabajo.

Puntuaciones altas (sobre el percentil 75) en agotamiento emocional y en despersonalizacion y bajas

(bajo el percentil 25) en realizacién personal definen el sindrome de burnout, o sindrome de desgaste
profesional.

Andlisis cuantitativo

Para realizar el andlisis comparado de las tres aplicaciones, se selecciond la prueba de rangos con signo
de Wilcoxon con un nivel de significacién del 5%.

Recoleccion de datos cualitativos
Se utilizé como método de recoleccién de datos el autorreportaje. Los participantes redactaron un

testimonio reflexivo que permitié capturar expresiones textuales que revelaron la experiencia personal
vivenciada a lo largo de la intervencién.
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Andlisis cualitativo

Se utilizé la técnica cualitativa de andlisis de contenido centrado en el nivel gramatical, a través de la
pesquisa de unidades temdticas de Mayring (como se cité en Cdceres, 2003).

Los testimonios de autorreportaje se desglosaron en unidades de andlisis de contenido, los cuales
permitieron obtener cédigos de clasificacién que aluden a muchos de los dmbitos tratados en el taller y
medidos en los test.

Resultados

Andlisis cuantitativo

Se presenta un resumen de los resultados obtenidos en las tres aplicaciones de la bateria de test
(Tabla B1, Apéndice B). A continuacién se relacionan los resultados de cada aspecto del bienestar con
los testimonios reflexivos.

Aspectos generales del bienestar.

Bienestar psicoldgico (Tabla B2, Apéndice B). Los docentes presentaron un nivel basal elevado en
todas sus dimensiones. En T2 se observaron alzas estadisticamente significativas en tres de las seis
variables: autoaceptacién, relaciones positivas y crecimiento personal.

El incremento en autoaceptacion indicaria que, al término del taller, las personas manifiestan una
mayor actitud positiva hacia si mismos, una mayor aceptacién tanto de sus aspectos positivos como
negativos y una mejor valoracién de su pasado.

La variacién en relaciones positivas revelaria que los participantes son mds capaces de generar
relaciones cercanas y cdlidas, y lograr una mayor empatia y preocupacién por el bienestar de los demds.
Gran parte de los docentes se refieren a estos logros en sus testimonios: «Este taller me ha aportado
mucho para mejorar las relaciones humanas con las personas con las que me relaciono a diario... y
contribuir al bienestar del otro» (Profesor 06, olegio Particular Subvencionado). «Siento que me puedo
comunicar mucho mejor con mi pareja» (Profesor 08, Colegio Particular Subvencionado).

El alza en la variable crecimiento personal indica una mayor sensacién de progreso continuo, una
mayor apertura a nuevas experiencias y mds capacidad de apreciar sus propios cambios positivos.

En sus testimonios reflexivos muchos refieren una sensacién de crecimiento personal aludiendo al
empoderamiento generado por el autoconocimiento y el uso de herramientas para fortalecer el cardcter y
el bienestar. «Me doy cuenta de cudnto me han ayudado al autodescubrimiento de mis capacidades»
(Profesor 08, Colegio Particular Subvencionado).

Este taller me ha permitido que me detenga en mi diario vivir, pensando en los momentos que durante el dia
han marcado la diferencia y han hecho de mi una instancia de crecimiento, no solo en que conlleva a mi
quehacer docente, sino también en mi crecimiento y desarrollo personal y familiar (Profesor 13, Colegio
Particular Subvencionado).

La dimensién autoaceptacion experimenté el mayor cambio y mantuvo una varianza positiva en la
tercera medicién. Los avances en las dimensiones relaciones positivas y crecimiento personal no se
sostuvieron en el tiempo.

Felicidad (Tabla B3, Apéndice B). También en esta escala los niveles basales fueron elevados. El
indice mds bajo fue vida placentera. Se observaron alzas significativas en esta dimension, de las que se
desprende que al final del taller los participantes estarian mds interesados en buscar y disfrutar de los
placeres hedénicos como reir, saborear una rica comida, bailar, etc.
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Dos testimonios reflejan algo similar:

En mi caso, como docente, uno le dedica todo el tiempo libre al colegio y nos dejamos de lado, por eso una
estd muy agotada en muchas ocasiones, con muy poco dnimo, pero al momento de dejar de lado por unos
minutos el trabajo y dedicar el poco tiempo en algo que me guste, me ha cambiado mi manera de pensar y asi
mirar la vida (Profesor 15, Colegio Particular Subvencionado).

Yo valoraba mds la vida con sentido para sentirme en bienestar. Sin embargo, entendiendo estos tres pilares;
creo que debo preocuparme de desarrollar las otras dos dreas, especialmente la placentera, que suele despertar
cierto grado de culpabilidad en mi (Profesor 24, Colegio Particular Subvencionado).

Los cambios favorables significativos se mantienen hasta dos meses después del taller.

En relacién con la vida comprometida y la vida significativa, no hubo cambios en el test; sin
embargo, en los testimonios se aprecia una valoracién de la busqueda de actividades que aporten flow,
esto es, realizar actividades que ponen en prictica nuestros talentos y otorgan un goce profundo,
haciendo perder la nocién del tiempo cuando se realizan. «Gracias nuevamente por hacerme descubrir
cudl era ese fluir que tenfa olvidado y la importancia de volver a retomarlo» (Profesor 26, Colegio
Particular Subvencionado). «Hacer aerébica dos veces a la semana, es una hora en la cual solo existo yo;
me olvido de trabajo, de rutina, de los nifos y, por qué no, de mis labores de mama» (Profesor 10,
Colegio Particular Subvencionado).

Aspectos especificos del bienestar.

Positivismo (Tabla B4, Apéndice B). El nivel basal de los afectos negativos de los participantes es mds
alto que los estadisticos descriptivos de Robles y Pdez (2003). Sin embargo, ambos corresponden a un
nivel medio. Los afectos positivos son mds elevados. Los docentes reportaron una disminucién
significativa de los afectos negativos y un aumento significativo de los afectos positivos. Esto indicaria
que, después del taller, ellos perciben un menor grado de estados de dnimo con contenido subjetivo
desagradable (ira, tristeza, ansiedad, etc.). Asimismo, y a pesar de que ambas dimensiones no estdn
correlacionadas, los encuestados percibirian un aumento en sus estados de 4nimo y emociones con un
contenido subjetivo agradable (alegria, carino, gozo, etc.).

En la mayoria de los testimonios se refleja algo concordante, siendo este el c6digo mds aludido: «Pero
hoy, al realizar el ejercicio de anotar y revivir lo positivo de la jornada, hace mucho mds motivante
enfrentar el mafana» (Profesor 02, Colegio Particular Subvencionado). «Al realizar el ejercicio de
anotar tres cosas buenas que me pasaron me hicieron cambiar mi visién del dia y valorar mis los
momentos gratos que tengo» (Profesor 08, Colegio Particular Subvencionado).

Los cambios retornan a niveles similares a los basales en la tercera aplicacién.

Optimismo (Tabla B5, Apéndice B). En este test, los docentes reportaron indices basales muy
elevados y no se observaron cambios significativos al comparar los distintos momentos. Sin embargo,
varios docentes reportaron logros relacionados con una mirada optimista de la vida: «Me reconforta
sentir que puedo sacar lo bueno que hay en mi entorno y privilegiarlo por sobre lo negativo...»
(Profesor 31, Colegio Particular Subvencionado ). «Que es de suma importancia ver cada dia cémo una
nueva oportunidad de ser feliz tendrd cosas que me agobiara [sic], pero que siempre las alegrias y los
aprendizajes serdn mayores» (Profesor 02, Colegio Particular Subvencionado).

Esperanza (Tabla B6, Apéndice B). En la escala de esperanza los participantes mostraron indices
basales altos. Aun asi, alcanzaron un avance significativo en las dimensiones planificacién activa hacia el
logro y esperanza total. Esto indicarfa que después del taller tendrian una mayor confianza en que se
pueden generar planes para lograr lo que se proponen y serfan mds capaces de automotivarse para
alcanzar sus metas pensando en si mismos como agentes de cambio.

Los resultados retornan a niveles similares a los iniciales en la tercera medicién.

No hay alusiones a estas variables en los testimonios.

160



DISENO E IMPLEMENTACION DE UNA INTERVENCION EDUCATIVA PARA ELEVAR EL BIENESTAR DOCENTE

Aspectos relacionados con el trabajo.

Involucramiento en el trabajo (Tabla B7, Apéndice B). En la Escala Q12 los participantes se
encontraban activamente comprometidos con su labor en T1 y mostraron avances leves en T2. No
obstante, al comparar T1 con T3 se observaron progresos estadisticamente significativos. Esto reflejaria
que los participantes vinculan el trabajo con valores u objetivos que no son de cardcter instrumental,
como serfa la remuneracién, otorgindole un sentido trascendente a su labor, concordando con lo
planteado en algunas reflexiones:

Quiero darles las gracias por cada momento, palabra y aliento que nos dieron para continuar. El camino de ser
profesor no es ficil... pero aun asf es un camino que vale la pena seguir, y no solo por nosotros, sino por
aquellos nifios que nos necesitan (Profesor 26, Colegio Particular Subvencionado).

Mi pasidn es el teatro, el arte, la musica, la literatura y ensefiar. En esta carrera puedo ser todo esto y mis...
puedo desarrollarme como profesional y como persona dejando un pedazo de mi, en un alma limpia y pura
como es un nifio (Profesor 03, Colegio Particular Subvencionado).

Burnout (Tabla B8, Apéndice B). En el test Maslach Burnout Inventory (MBI) para profesores los
participantes reportaron indices de agotamiento emocional medios, los cuales casi duplican los
resultados de docentes de dos grupos estudiados en Chile (Darrigrande y Olivares, 2009).

A pesar de esto, no se detectaron casos de burnout, ya que todos reportaron niveles bajos de
despersonalizacién y altos de realizacién personal.

Se observé un cambio favorable significativo en las dimensiones realizacion personal y
despersonalizacién en T2, lo cual indica que los docentes se sienten mds competentes, evalan mejor su
propio trabajo y reportan una mayor conexién y sensibilidad hacia sus alumnos. Concuerda con lo
observado en algunos testimonios asociados al positivismo: «Incluso he llegado al punto de compartir
esto como un experimento de felicidad con mis estudiantes y personas cercanas» (Profesor 24, Colegio
Particular Subvencionado). «En mi trabajo enseno a los alumnos y a mis seres queridos a celebrar los
éxitos y triunfos siendo activos-constructivos» (Profesor 07, Colegio Particular Subvencionado).

Ambos pardmetros retroceden a niveles basales en T3. En el caso del agotamiento emocional, este se
mantuvo estable en T2 y tuvo un descenso significativo en T3, lo cual revela que los docentes habrian
disminuido su cansancio emocional a los dos meses de la intervencién.

Andlisis cualitativo (Tabla B9, Apéndice B)

Se desglosaron los 27 testimonios en 73 unidades de andlisis, de las cuales se extrajeron 7 cédigos que
permiten determinar los aspectos mds relevantes para los participantes, o dénde sintieron que la
intervencién habia sido un aporte a sus vidas. Los temas mds aludidos fueron:

* Positivismo: hablan de enfocarse en los aspectos positivos de la vida por sobre los negativos (25/73).

* Relaciones personales: manifiestan la presencia o bisqueda de relaciones sociales ricas y satisfactorias
(16/73).

* Crecimiento personal: aluden al empoderamiento generado por el autoconocimiento y uso de
herramientas para fortalecer el cardcter y el bienestar (11/73).

* Vida comprometida: hacen mencién al beneficio de haberse reconectado con las actividades que les
aportan flow (8/73).

* Optimismo: manifiestan una mirada mds positiva de la vida o intencién de enfocarse mds en eso
(8/73).

* Otros c6digos aludidos fueron: significatividad en el trabajo (3/73) y vida placentera (2/73).

Cabe mencionar que en la mayoria de los testimonios los participantes aluden una sola vez a los

cédigos de clasificacion; no obstante, en el caso del optimismo y del positivismo, algunos se refieren dos
veces al mismo cédigo.
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Conclusiones

El principal objetivo de esta investigacién fue determinar si es posible mejorar el bienestar docente
realizando una intervencién grupal construida sobre las bases de las Neurociencias y la Psicologia
Positiva y adaptada a las necesidades de los docentes. Utilizando una variada seleccién de instrumentos
cuantitativos y contrastando los resultados con un andlisis cualitativo se pudo demostrar la factibilidad
de lograr un impacto positivo significativo, tanto en el bienestar subjetivo como en el psicoldgico,
mediante un taller de bajo costo de implementacién y ficilmente replicable.

Se disendé e implementé un médulo cognitivo experiencial, que se perfeccioné a partir de una
aplicacién piloto y del andlisis sustentado en el modelo de educacién participativa de Vella (2000). Esta
intervencién puso especial énfasis en el sustento neurobioldgico de las estrategias pricticas adoptadas en
cada sesi6n.

La evaluacién del bienestar docente se llevé a cabo a través de una extensa baterfa de test vélidos y
confiables cuyas aplicaciones fueron presenciales, disminuyendo asi la probabilidad de errores.

Se determiné que, en promedio, los participantes presentaban niveles de bienestar elevados al
comenzar el taller comparados con los estadisticos descriptivos, los indices de referencia y/o los
resultados observados en otros grupos (Bitran, Pedrals, & Rigotti, 2011; Diaz et al. 2006; Robles y
Pdez, 2003; Vuyk, 2013). Como se menciond en el marco referencial, muchos docentes, tanto en Chile
como en otros paises, desarrollan altos indices de burnout y estrés. En el grupo de profesores estudiado
ninguno presentaba el sindrome; sin embargo, presentaban niveles medios de agotamiento emocional,
los cuales casi duplican los resultados de grupos similares estudiados en Chile (Darrigrande y Olivares,
2009). Esto concuerda con estudios de la Unesco (2006) que indican que el 63 % de los profesores
chilenos presenta agotamiento emocional alto o medio debido a la sobrecarga de actividades del trabajo
—siendo la mds alta de los paises de la OCDE—, que provoca la sensacién de pérdida de control sobre
su tiempo.

Los participantes aumentaron el bienestar de manera estadisticamente significativa al final de la
intervencién en 10 de las 19 dimensiones investigadas: autoaceptacion, relaciones positivas, crecimiento
personal, vida placentera, afecto negativo, afecto positivo, realizacion personal, despersonalizacion,
planificacion activa hacia el logro y esperanza total.

Se puede suponer que los cambios experimentados se relacionan con la intervencién ya que
corresponden a los temas tratados en los talleres y los participantes aluden de manera directa a ellos en
sus reflexiones. Los resultados se cotejaron con los cédigos obtenidos del andlisis cualitativo de los
testimonios, que en muchos casos fueron concordantes. Sin embargo, al tratarse de un estudio no
experimental, sin grupo de control y con una muestra no aleatoria, podria estar sujeto a variables de
confusién.

Al observar el sostenimiento del cambio en el bienestar al cabo de dos meses, es posible determinar
que la mayoria de los avances registrados (8/10) retornaron a niveles similares a los basales, pero las
variables autoaceptacion (Ryff) y vida placentera (felicidad) se mantuvieron elevadas.

El médulo es replicable, realizando las modificaciones necesarias para adaptarlo a otros grupos
docentes. Al respecto, es importante destacar que el desarrollo de intervenciones de este tipo, como se
ha mencionado en algunos estudios que las recomiendan, no requiere una inversién de alto costo
(Alvarado, Valdivia y Pinol, 2010).
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Discusion

Los docentes participantes reportaron, en promedio, niveles de bienestar inicial elevados, lo que
supone una mayor dificultad para obtener cambios, aunque estos si se logran al final del médulo. Los
avances no se sostuvieron en el tiempo; posiblemente los participantes no lograron consolidar hébitos en
siete semanas como para mantener los niveles alcanzados. Esto es concordante con lo observado en
otras intervenciones positivas de cardcter experimental basadas en la Psicologia Positiva, como indican
Vidzquez, Hervds y Ho (2006), que demuestran que la eficacia y la duracién de los efectos de una
intervencién dependen en parte de la frecuencia e intensidad de las estrategias utilizadas, citados por
Arguis, Bolsas, Herndndez y Salvador (2012), en el Programa Aulas Felices. Por este motivo los
investigadores del programa UK Resilience Programm sugieren hacer un trabajo de mantencién de las
habilidades adquiridas (Challen, Noden, West, & Machin, 2011).

Si bien los niveles retornan a rangos basales, los reportes indican que los docentes internalizaron
conceptos del bienestar y estdn motivados a mantener la prictica de estrategias para autogestionar su
salud emocional.

Si se analizan en detalle los logros de la intervencidn, estos son concordantes con los temas y
ejercicios que se realizaron durante las semanas que duré el médulo.

En el bienestar psicolégico los profesores mostraron avances interesantes. El cambio mds significativo
se produjo en la variable autoacepracion, que se trabajé en forma indirecta durante todo el transcurso del
moédulo. Los participantes fueron adquiriendo un conocimiento mds profundo de si mismos a través de
ejercicios y reflexion.  Algunos momentos fueron particularmente relevantes: en la 42 sesién
(«Optimismo») lograron reconocer su estilo de atribuciones causales y practicaron estrategias para lograr
que estas fueran mds optimistas. En la 52 sesién («Trampas del pensamiento») aprendieron a reconocer
sus pensamientos negativos, limitados o catastréficos y a resignificarlos. El autoconocimiento profundo
y la posibilidad de modificar hdbitos negativos gracias a la neuroplasticidad puede conducir a una mayor
autoaceptacion, tanto de nuestras caracteristicas positivas como de las negativas, que no se verfan tan
adversas al ser factibles de mejorar. Posiblemente, estos factores también favorecieron los avances en la
variable crecimiento personal. Los participantes se sentirfan mds empoderados y capaces de generar los
cambios necesarios para seguir desarrollindose en todo dmbito: laboral, personal, social, etc. La
autoaceptacién continué mostrando avances en la tercera medicién. Este seria un logro importante de
la intervencién, puesto que tener actitudes positivas hacia si mismo es una de las caracteristicas centrales
del funcionamiento psicolégico éptimo (Ryff & Singer, 1998).

También mostraron avances en relaciones positivas, posiblemente determinados por el trabajo de las
sesiones que abordaron la teoria del PERMA (52 y 62) y la energia (72). Los participantes conocieron y
valoraron la importancia de invertir tiempo y esfuerzo en desarrollar mejores relaciones familiares, de
amistad y de trabajo como fuente de energia y bienestar. También practicaron estrategias de
comunicacién que enriquecen la relacién con otros.

Los resultados del andlisis cuantitativo concuerdan con los testimonios, ya que el segundo cédigo mds
mencionado fue relaciones personalesy el tercero, crecimiento personal.

Otro cambio significativo que perduré en el tiempo es la vida placentera del Test de Aproximacién a
los Elementos Bdsicos de la Felicidad (PEM). Resulta interesante, ya que corresponde al bienestar
hedénico y serfa complementario al bienestar eudaiménico de Ryff. El resultado mds bajo en el test
basal correspondié a esta variable y el mds alto, a la vida significativa. Esto indicaria que los
participantes daban mds importancia a una vida orientada a aspectos trascendentes y menos a los
placeres cotidianos. Durante el taller se enfatizd que los aspectos eudaimdnicos son relevantes y
producen un bienestar profundo, pero las emociones positivas aportadas por los placeres hedénicos
también son necesarias y deben incluirse en la vida. Varios expresaron haber retomado actividades que
les causaban gran satisfaccién como bailar, cantar y cocinar. Los resultados obtenidos en este test y lo
reportado verbalmente por los participantes no se observa en forma clara en las reflexiones, donde la
vida placentera recibié solo dos menciones.
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Entre los mayores cambios del médulo se encuentran los avances en la Escala Modificada de Afectos
Positivos y Negativos (PANAS). Se observéd un alza importante en afecto positivo (emociones y
sentimientos positivos como entusiasmo, motivacién, orgullo) y una disminucién fuerte en afecto
negativo (emociones y sentimientos negativos como miedo, culpa o enojo). Esto es coherente con los
testimonios, donde el positivismo fue el cédigo mds mencionado. Probablemente estos cambios se
deben en gran medida al ejercicio que los participantes llevaron a cabo desde la segunda sesién: anotar
cada noche tres cosas positivas que les ocurrieron en el dia. Esta tarea tiene por objetivo hacer una
revisién regular de la jornada y observar que siempre existen sucesos favorables, muchas veces velados
por eventos negativos que permanecen en la memoria. Este ejercicio es muy efectivo, y el retorno a los
niveles basales experimentados en la tercera medicién podria deberse a que los docentes no continuaron
llevdndolo a cabo después de finalizado el médulo.

Los participantes no reportaron avances en optimismo, medido con la Escala de Orientacién hacia la
Vida - Lot R. A diferencia de las variables anteriores, el optimismo es un rasgo del cardcter determinado
por factores genéticos, modelos familiares y el ejemplo de educadores y, por tanto, es mds dificil de
modificar. Sin embargo, los participantes eran desde un comienzo optimistas, condicién positiva para
sus alumnos, que se ven influenciados por el modelo que ellos constituyen.

A pesar de los elevados niveles mostrados en el estado inicial de ambas variables de la Escala de
Esperanza para Adultos, a saber, planificacion activa hacia el logro 'y energia positiva hacia el logro, al final
de la intervencién los participantes lograron avances significativos en la primera y en esperanza total,
manifestando una mayor confianza en que son capaces de generar y llevar a cabo los planes propuestos.

En la Escala Q12 de Involucramiento de Empleados en un Trabajo, los 27 docentes comenzaron con
niveles elevados de compromiso con su labor e institucién y fueron incrementdndolos gradualmente en
las sucesivas mediciones. Los cambios resultaron significativos al comparar la primera con la tercera
evaluacién. La explicacién podria encontrarse en la dificultad de lograr avances en un aspecto que ya es
elevado, sumado a que esta variable requiere un tiempo de maduracién que permita dar una mirada
retrospectiva para evaluar el trabajo realizado y la relacién con la direccién y con los pares.

Se utiliz6 el test MBI para determinar si los participantes presentaban sindrome de burnout. No se
encontraron casos, pues, a pesar de estar emocionalmente cansados, tenfan elevados indices de
realizacion personal y bajos niveles de despersonalizacion. Reportaron, inicialmente, un nivel medio de
agotamiento emocional, que indicarfa que habrian disminuido sus recursos emocionales y/o se sentirian
cansados emocionalmente por la condiciones del trabajo. Posteriormente, reportan una disminucién
gradual de estos indices en las dos mediciones siguientes, siendo significativa la variacién entre la
primera y la tercera. Sin embargo, este logro no puede atribuirse solo al efecto de la intervencién, dado
que también podria estar influenciado por el periodo de vacaciones entre la segunda y la tercera
aplicacién, que habria permitido a los docentes recuperarse del degaste emocional que implica su labor.

La variable realizacion personal mostré indices elevados en la medicién basal, indicando que los
participantes se sentian competentes y evaluaban positivamente su trabajo. Aun asi, fue la que mostré el
cambio mds importante entre la primera y la segunda medicién. Esta variacién podria estar
determinada por algunas dindmicas en las que los docentes recordaron momentos significativos de su
labor y por el autoconocimiento y la conciencia de que siempre se puede mejorar. Los docentes
también presentaron bajos indices de despersonalizacion desde el comienzo del taller. Estos descendieron
aun mids al cabo de la intervencién, probablemente debido a la comprensién lograda con respecto a la
importancia de las relaciones interpersonales y la razdn de Losada, que plantea que cualquier relacién
humana debe tener mds interacciones positivas que negativas, con un minimo de 3:1 (Fredrickson,
2010). Esto podria contribuir a que los profesores interactuaran de forma mds positiva con sus alumnos
y lograran una mayor conexién con ellos.

Todos los factores antes descritos llevan a pensar que los cambios experimentados por los docentes
participantes son consecuencia del trabajo realizado durante la intervencién. No obstante, con el fin de
optimizar los tiempos disponibles y generar un clima de confianza, como muestra se seleccioné un
equipo de profesores pertenecientes a un mismo establecimiento. El hecho de no ser aleatoria
constituye una limitacién del estudio, al igual que su tamano, pues no representa a la poblacién docente
nacional.
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Cabe mencionar que los elevados indices basales logrados por los participantes podrian deberse a la
deseabilidad social, que es la tendencia del individuo a ofrecer una imagen de si mismo socialmente
mejorada. Segun los investigadores Darrigrande y Olivares (2009), es probable que los docentes teman
a los resultados adversos en el contexto educativo-organizacional o deseen verse a si mismos como
capaces de afrontar las exigencias que implica su labor. Esta situacién ya se ha descrito en otros grupos
de docentes en Chile, y los autores recomiendan complementar los datos cuantitativos con métodos
cualitativos que permitan pesquisar este mecanismo. El andlisis cualitativo llevado a cabo en el presente
estudio no permite detectar la presencia de deseabilidad social; sin embargo, si ayuda a observar los
aspectos de la intervencién que resultaron ser mds significativos.

A través de este médulo los participantes logran un nivel de conocimiento que les permitiria
modificar las actividades propuestas y generar sus propias estrategias para elevar el bienestar personal.

La intervencién formulada puede cumplir un rol preventivo de los trastornos del docente, al
fortalecer al individuo con un repertorio amplio de conocimientos teéricos y estrategias practicas de
bienestar que él podria modificar y adaptar a sus necesidades. Para consolidar este efecto, seria necesario
incorporar un programa de mantencién que permitiera fortalecer los aprendizajes de estrategias y
convertirlos en hibitos de bienestar.

El articulo original fue recibido el 2 de febrero de 2015

El articulo revisado fue recibido el 2 de junio de 2015
El articulo fue aceptado el 3 de junio de 2015
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Apéndice A
Contenidos

El poder de los buenos sentimientos, Barbara L. Fredrickson.

sQué determina la felicidad?, segiin Sonja Lyubomirsky (2008).

Evolucién de la Psicologia Positiva como rama de la Psicologia tradicional.
Caracteristicas de las personas felices.

Factores del bienestar estudiados en Chile.

Teorias de la felicidad.

Aspectos bioldgicos del bienestar.

Emociones y su rol.

Teorias de las emociones positivas.

Neuronas espejo.

Plasticidad neuronal.

Optimismo vs. pesimismo, de acuerdo con los postulados de Martin Seligman.
Ambitos del optimismo (permanencia, globalizacién y personalizacién).
Atribuciones optimistas vs. pesimistas.

«Trampas del pensamiento» (distorsiones cognitivas).

Resignificacién de nuestras explicaciones segin Martin Seligman.

Felicidad vs. Bienestar.

PERMA / PERSigO, de acuerdo con el desarrollo realizado por Martin Seligman.
Razén de Losada, de Marcial Losada.

Manejo de la energia (principios, dindmica y fuentes de energfa).

Actividades para la felicidad.
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Apéndice B
Tablas
Tabla B1
Resumen resultados test 1, 2 y 3, diferencia T2/T1, T3/T1
AT2-T1 AT3-T1
Test Variable Test1+DS  Test2+DS  Test3+ DS + DS N4 H + DS W H
Autoacept. 4,98 + 0,65 5,27 + 0,53 5,29 + 0,50 0,29 + 0,57 0,022 re 0,32 +0,55 0,011 re
Rel. posit.  5,05+0,81  527+0,77 511+0,79  022+053 0049 re 0,08+0,64 0,704 ap
‘d*;\ Autonomia 4,48 + 0,78 4,53 + 0,81 4,69 + 0,71 0,08 +0,57 0,626 ap 0,12+ 0,74 0.346 ap
' Dom. ent. 4,63 + 0,65 4,98 + 0,59 4,90 + 0,70 0,35+0,81 0,054 ap 0,23 +0,77 0,233 ap
Prop. vida 5,12 + 0,66 5,27 + 0,62 5,40 + 0,49 0,15+0,56 0,146 ap 0,26 + 0,52 0,050 ap
Crec. pers. 5,48 + 0,69 5,72 + 0,39 5,49 + 0,57 0,25 +0,59 0,035 re 0,03+0,97 0,930 ap
V. compr. 3,47 + 0,52 3,58 + 0,57 3,72 + 0,63 0,10+ 0,62 0,408 ap 0,23+0,73 0,176 ap
% V. signif. 3,90 + 0,60 4,09 + 0,63 4,18 + 0,58 0,21 +0,68 0,055 ap 0,20+ 0,49 0,081 ap
V. placent. 3,23 +0,72 3,52 + 0,69 3,49 + 0,56 0,30 + 0,63 0,022 re 0,30 + 0,65 0,042 re
< 2 A. negativa 22,19+ 6,65 20,22 +6,15 19,35+6,39 -1,96+3,63 0,008 re -1,48+4,40 0,129 ap
" Z A posiiva  40,19+6,15 42704516 4274+652 2524467 0006 re 2,13+487 0058 ap
O Optimismo 18,30 + 3,04 19,00 + 3,01 18,65 +2,98 0,70 + 2,92 0,227 ap 0,26 + 3,57 0,822 ap
L Agot. emoc. 28,41 + 11,09 25,48 + 11,26 21,57 +6,64 -2,93+7,77 0,088 ap -574+7,57 0,004 re
E Real. pers. 40,00 + 4,88 42,30 + 3,91 41,04 +4,99 2,30+3,36 0,002 re 0,74+3,78 0,511 ap
Despers. 6,96 + 6,21 4,56 + 4,70 6,00+436 -241+538 0,025 re -1,13+499 0,333 ap
C 2 Iavolucram. 4,20 + 0,46 4,28 + 0,67 4,36 + 0,52 0,08+0,52 0,154 ap 0,20+0,54 0,039 re
S Ener.posit.  27,00+3,53 2778+271 27,87+3,05 078+2,06 0088 ap 091235 0121 ap
é Planif. act. 27,03 + 3,85 28,44 + 3,38 27,70 + 3,84 1,41 + 3,39 0,042 re 1,09 +4,14 0,164 ap
5] Esp. total 54,04 + 6,83 56,22 + 5,75 55,57 +5,88 2,19+4,59 0,032 re 2,00 +5,71 0,088 ap
Nota: re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.
Tabla B2
Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff T1, T2 y T3, diferencia T2/T'1, T3/T1
5 AT2TI AT3-TI
E Variable Test 1+ DS Test2+ DS Test3 + DS + DS W H + DS W H
autoacept. 498 + 0,65 5,27 +0,53 5,29 + 0,50 0,29 + 0,57 0,022 re 0,32 + 0,55 0,011 re
Rel. posit.  505+0,81  527+077 5114079 022+0,53 0049 re  008+064 0704 ap
‘d‘;\ Autonomia 4,48 + 0,78 4,53+0,81 4,69+0,71 0,08+0,57 0,626 ap 0,12+0,74 0,346 ap
' Dom. ent. 4,63 + 0,65 4,98+0,59 490+0,70 0,35+0,81 0,054 ap 0,23 + 0,77 0,233 ap
Prop. vida 5,12 + 0,66 5,27 +0,62 5,40+ 0,49 0,15+0,56 0,146 ap 0,26 + 0,52 0,050 ap
Crec. pers. 5,48 + 0,69 5,72+ 0,39 5,49 +0,57 0,25+0,59 0,035 re 0,03 + 0,97 0,930 Ap

Nota: en cada categoria, el promedio de los puntajes correspondientes puede variar de un valor minimo de 1,0 a

un valor méximo de 6,0. Re = rechaza hipdtesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.
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Tabla B3
Test de Aproximacidn a los Elementos Bésicos de la Felicidad (PEM) T1, T2 y T3, diferencia T2/T1,

T3/T1

2 AT2-T1 AT3-T1

= Variable  Test 1+ DS Test2+ DS  Test 3 + DS + DS W H + DS W H
V.compr. 3,47 + 0,52 3,58+0,57 3,72+0,63 0,10+0,62 0,408 ap 0,23+0,73 0,176 ap

% V.signif. 3,90+ 0,60  4,09+0,63 4184058 0214068 0055 ap 0204049 0081 ap

V. placent. 3,23 +0,72 3,52 +0,69 3,49 +0,56 0,30 +0,63 0,022 re 0,30 +0,65 0,042 re

Nota: en cada categoria, el promedio de los puntajes correspondientes puede variar de un valor minimo de 1,0 a
un valor méximo de 5,0. Re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.

Tabla B4
Escala Modificada de Afectos Positivos y Negativos (PANAS)T1, T2 y T3, diferencia T2/T1, T3/T1.

AT2-T1 AT3-T1
Variable Test 1+ DS  Test2+ DS Test3 + DS + DS W H + DS W H

< 2 A. negativa 22,19+ 6,65 20,22 +6,15 19,35+6,39 -1,96+3,63 0,008 re -148+440 0,129 ap
-z A. positiva 40,19 + 6,15 42,70 + 5,16 42,74+ 6,52 2,52 + 4,67 0,006 re 2,13 +4,87 0,058 ap

Test

Nota: en cada categoria, el promedio de los puntajes correspondientes puede variar de un valor minimo de 10 a un
valor méximo de 50. Re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.

Tabla B5
Escala de Orientacién hacia la Vida - revisado (Lot R) T1, T2 y T3, diferencia T2/T1, T3/T1

AT2-T1 AT3-T1
Variable Test 1 + DS Test 2 + DS Test 3 + DS + DS W H + DS W H

Optimismo 18,30 + 3,04 19,00 + 3,01 18,65+2,98 0,70+2,92 0,227 ap 0,26 + 3,57 0,822 Ap

g
=
o

Nota: en cada categoria, el promedio de los puntajes correspondientes pueden variar entre un valor minimo de 0 a
un valor méximo de 24. Re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.

Tabla B6
Escala de Esperanza de Snyder T1, T2 y T3, diferencia T2/T1, T3/T1

2 AT2-T1 AT3-T1

= Variable Test1+ DS Test2+ DS  Test3 + DS + DS W H + DS N4 H
E Ener. posit. 27,00 + 3,53 27,78 +2,71 27,87 +3,05 0,78+2,06 0,088 ap 091+235 0,121 ap
% Planif. act. 27,03 + 3,85 28,44 + 3,38 27,70 + 3,84 1,41 + 3,39 0,042 re 1,09 + 4,14 0,164 ap
o,

i Esp. total 54,04 + 6,83 56,22 +5,75 55,57 +5,88 2,19+4,59 0,032 re 2,00 +5,71 0,088 ap

Nota: en energia positiva y planificacién activa, el promedio de los puntajes correspondientes puede variar entre un
valor minimo de 4 y un valor méximo de 32.
En esperanza total los puntajes promedio pueden variar entre 8 y un valor mdximo de 64. Re =rechaza hipétesis

nula, ap = aprueba hipétesis nula.
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Tabla B7
Escala Q12 de Involucramiento de Empleados en un Trabajo T1, T2 y T3, diferencia T2/T'1, T3/T1
AT3-T1
Variable Test 1+ DS  Test2+DS Test3+DS AT2-T1+DS W H + DS W H

0,15 a
Involucram. 4,20 + 0,46 4,28 + 0,67 4,36+ 0,52 0,08 + 0,52 4 p 0,20+0,54 0,039 re

Q 12| Test

Nota: en cada categoria, el promedio de los puntajes correspondientes puede variar entre un valor minimo de 1,0
g
y un valor mdximo de 5,0. Re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.

Tabla B8
Maslach Burnout Inventory (MBI) para ProfesoresT1, T2 y T3, diferencia T2/T1, T3/T1

AT3-T1

é Variable Test1 +DS  Test2+DS Test3+DS AT2-T1+DS W H . DS W H
?ri(c))tc 28,41+ 11,09 2548 +11,26 21,57+ 6,64  -293+777 0,088 ap -574+757 0,004 re

)

S I}jee::. 40,00 + 4,88 42,30 + 3,91 41,04 + 4,99 2,30 + 3,36 0,002 re 0,74 +3,78 0,511 ap

Despers. 6,96 + 6,21 4,56 + 4,70 6,00 + 4,36 -2,41 +5,38 0,025 re -1,13+4,99 0,333 ap

Nota: en agotamiento emocional la puntuacién promedio minima es 0 y la mdxima es 54. En realizacion personal la
puntuacién promedio minima es 0 y la méxima es 48. En despersonalizacion la puntuacién minimaes 0 y la
méxima es 30. Re = rechaza hipétesis nula, ap = aprueba hipétesis nula.

Tabla B9
Resumen de cédigos y unidades de andlisis
Cédigos de clasificacién N° de unidades de andlisis

Positivismo 25
Optimismo 8
Vida comprometida (flow) 8
Relaciones personales 16
Significatividad en el trabajo 3
Crecimiento personal 11
Vida placentera 2
Total 73
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