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Resumen:

El estudio disefi6 un taller basado en la psicologia positiva para mejorar la salud mental de
docentes universitarios, abordando el bienestar emocional, psicoldgico y social. Para evaluar estos
aspectos, se utilizo el Cuestionario del Continuo de Salud Mental (MHC-SF) en una muestra de 30
docentes, sin diferencias significativas segin género o facultad. Las ocho sesiones del taller
incluyeron actividades como mindfulness y reflexiones grupales, enfocadas en fortalecer la
autoaceptacion y el sentido de proposito, destacando su impacto positivo en el bienestar integral.
Ademas, el taller no solo busca reducir el estrés laboral, la ansiedad y el agotamiento, sino que
también se enfoca en desarrollar habilidades importantes como la regulacion emocional, el
fortalecimiento de las relaciones personales y la promocion de valores como la gratitud y la
empatia. Asimismo, ensefia técnicas para mejorar la comunicacién efectiva, lo que contribuye a un
bienestar general que influye de manera positiva en la vida personal y profesional de los docentes.
Palabras Clave: propuesta taller, salud mental, bienestar, docentes universitarios, psicologia

positiva.

Abstract:
The study designed a workshop based on positive psychology to improve the mental health of

university teachers, addressing emotional, psychological, and social well-being. To evaluate these
aspects, the Mental Health Continuum-Short Form (MHC-SF) was applied to a sample of 30
teachers, with no significant differences found based on gender or faculty.

The eight workshop sessions included activities such as mindfulness and group reflections,
focused on strengthening self-acceptance and a sense of purpose, highlighting their positive impact
on overall well-being. Additionally, the workshop not only aims to reduce work-related stress,
anxiety, and burnout but also focuses on developing important skills such as emotional regulation,
strengthening personal relationships, and promoting values like gratitude and empathy. It also
teaches techniques to improve effective communication, contributing to general well-being that
positively impacts both the personal and professional lives of teachers.

Keywords: workshop proposal, mental health, well-being, university teachers, positive

psychology
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Introduccion

La salud mental ha adquirido una relevancia creciente en todos los &mbitos,
especialmente en el contexto laboral, en el caso de los docentes universitarios, el manejo
adecuado de su bienestar emocional, psicoldgico y social resulta fundamental para

garantizar un desempefio 6ptimo.

Este trabajo aborda el disefio e implementacion de un taller basado en la psicologia
positiva, con el objetivo de promover la salud mental en este grupo profesional y dentro
del &mbito universitario, los docentes enfrentan multiples desafios que van desde la gestion

de la carga académica hasta la interaccion con estudiantes y colegas.

El taller esta basado en la psicologia positiva, disefiado especificamente para mejorar la
salud mental de los docentes universitarios, la investigacion inicio con una revision tedrica

que abarca conceptos esenciales como la salud mental, el bienestar.

Se abordo el bienestar desde tres dimensiones fundamentales: emocional, psicoldgico y
social, explicando cdmo cada una contribuye al florecimiento personal y profesional, se
discutid la importancia de la promocién de la salud mental en contextos laborales, con un
enfoque particular en los beneficios de intervenciones que potencien las fortalezas

individuales y las relaciones sociales.

Se us6 una metodologia empleada en el estudio, que incluye el disefio de una

investigacion cuantitativa y transversal, para el proceso de seleccion de una muestra de



docentes universitarios, los instrumentos utilizados para medir los niveles de bienestar y el
procedimiento de analisis de datos, los hallazgos iniciales sirvieron como base para la
creacion de un taller estructurado en ocho sesiones, integrando actividades especificas para

abordar las areas de mejora detectadas.

Los resultados evidenciaron un panorama claro sobre el estado de bienestar de los
docentes, destacando que no existen diferencias significativas segun género y facultad, lo
gue resalta la importancia de implementar intervenciones personalizadas que respondan a
las necesidades especificas de cada grupo. En este contexto, se disefié un taller detallado
estructurado en ocho sesiones, que cuentan con practicas que no solo abordan el bienestar
desde una perspectiva general, sino que estan especificamente orientadas a fortalecer
aspectos clave como la resiliencia, la autoaceptacion y el sentido de proposito,

fundamentales para el bienestar emocional, psicoldgico y social.

Dentro del estudio se realizé un analisis critico de los resultados, destacando la
efectividad del taller y su potencial para ser replicado en otros contextos, el cual incluye
recomendaciones practicas para su implementacion, asi como sugerencias para futuras

investigaciones que amplien el alcance y la aplicabilidad de esta propuesta.



Capitulo 1

1.1 Salud mental

La comprension de lo que significa estar mentalmente saludable ha cambiado con el
tiempo. Ahora no solo se trata de tratar enfermedades mentales, sino también de
reconocer y potenciar las habilidades y fortalezas individuales como medios para crecer
personalmente. Esta perspectiva ampliada de la salud mental promueve criterios de

bienestar y funcionamiento positivo (Diener et al., 1999; Lluch,1999; Keyes, 2002).

Aun asi, este es un tema intrincado y su interpretacion presenta limitaciones; no
obstante, hay factores determinantes que pueden favorecer o dificultar su manifestacion.
Estos factores incluyen: aspectos fisicos como la predisposicion genética, la edad y el
sexo; influencias sociales como la etnia, las relaciones sociales, el estado civil, las
actividades recreativas, el voluntariado, los roles sociales, la religion y la educacion;
variables econdmicas como los ingresos y el empleo; y factores psicologicos como los
rasgos de personalidad, la autoestima, el autocontrol y el optimismo (Keyes y Waterman,

2003).

Desde su fundacion en 1948, la Organizacién Mundial de la Salud ha incluido una
seccién dedicada a la Salud Mental. En 1949, también se establecid el Instituto Nacional
de Salud Mental en EE.UU. Esto muestra el persistente interés de las principales potencias
mundiales en el tema durante décadas, interés que, lejos de disminuir, ha crecido
continuamente. Es justo afirmar que estamos experimentando un notable aumento en el
interés por la salud mental, aunque a veces no tengamos una comprension clara de lo que

eso implica (Miranda, 2018).

Estas definiciones de salud mental, que enfatizan el ‘funcionamiento’, se derivan de esta



perspectiva fisioldgica. Por ejemplo, la OMS describe la salud mental desde una dptica
positiva como el estado en el que la persona funciona de manera 0ptima, promoviendo asi

las cualidades humanas y facilitando su maximo desarrollo potencial (OMS, 2008).

En el actual Plan de Accidn Integral sobre Salud Mental 2013 — 2020, la OMS define la
salud mental como: “un estado de bienestar en el que el individuo realiza sus capacidades,
supera el estrés normal de la vida, trabaja de forma productiva y fructifera, y aporta algo a

su comunidad” (OMS, 2013, p.9).

J.C. Flugel, durante la apertura del Primer Congreso Internacional de Salud Mental,
afirmo que la salud es una condicion que facilita el desarrollo fisico, intelectual y
emocional 6ptimo de una persona, siempre que sea compatible con el bienestar de los
demas. Asimismo, la Organizacion Mundial de la Salud, en su constitucion, define la
"salud” como un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no simplemente

como la ausencia de enfermedades o afecciones (Bertelote, 2008; OMS;1949)

Se sabe que la falta de trastornos mentales no equivale a tener salud mental; aquellos
individuos que estan floreciendo tienen un desempefio notablemente superior al resto, sin
embargo, apenas una quinta parte de la poblacién adulta en Estados Unidos se encuentra

en este estado prospero (Keyes, 2002).

Basados en lo antes mencionado podemos definir la salud mental no Unicamente como
la ausencia de enfermedades, sino como un estado de bienestar tanto fisico, intelectual y
emocional, en el que la persona a superando el estrés de la vida cotidiana, trabaja de forma
productiva y fructifera aportando algo a su comunidad y de esta manera promueve las

cualidades humanas y facilita su maximo desarrollo potencial (OMS, 2008; OMS, 2013;
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Bertelote, 2008; OMS, 1949).

En Ecuador, la investigacion sobre la salud mental desde la perspectiva de la psicologia
es escasa Yy se centra principalmente en las manifestaciones clinicas y psicopatoldgicas
(Arellano y Morales, 2014). No obstante, es importante tener en cuenta el cambio de un
modelo centrado en hospitales hacia uno de atencién comunitaria (Ministerio de Salud del

Ecuador, 2015).

1.2 Psicologia Positiva

Existe un acuerdo en que la Psicologia Positiva comenz6 oficialmente en 1998 con el
discurso inaugural de Martin Seligman como presidente de la American Psychological

Association (Seligman, 1999):

“La Psicologia no es solo el estudio de la debilidad y el dafio, es también el estudio
de la fortaleza y la virtud. El tratamiento no es solo arreglar lo que esta roto, es

también alimentar lo mejor de nosotros” (Seligman, 2003, p.1).

Seligman creyd que era crucial centrarse en la prevencion, pero rapidamente
comprendid que esto aun mantenia el enfoque en la enfermedad, ya que el propdsito era

simplemente evitarla o reducir sus efectos (Seligman, 2003).

La psicologia positiva es una corriente que se encarga del bienestar psicoldgico, de las
emociones, la felicidad, pensamientos positivos, fortalezas y potenciar las habilidades

humanas, aportando al desarrollo de las competencias emocionales, generando un mayor

11



grado de bienestar, es decir, alcanzando experiencias gratificantes que permitan
incrementar los estados de animo para lograr felicidad, percibiendo un alcance de metas,

relaciones constructivas, que llevan a una vida optima y feliz (Moncada, 2024).

Esta se centra en el estudio cientifico de las condiciones y procesos que asisten al
desarrollo 6ptimo de individuos, grupos y organizaciones, asi también en el estudio de las
fortalezas, habilidades positivas que aportan tanto al crecimiento personal y como en la
comunidad, fundamentandose en la idea de que las personas al obtener emociones y
sensaciones positivas, logran alcanzar tanto la satisfaccion como una vida llena de

significado ( Mesurado, 2017; Seligman, 2018).

El padre de la psicologia positiva Seligman (2002), marca tres conceptos principales de

esta:

- El estudio de las emociones positivas.

- El estudio de rasgos o cualidades positivas, especialmente fortalezas y
virtudes, incluyendo habilidades tales como la inteligencia y el atletismo.

- El estudio de las instituciones positivas, como la democracia, la familiay la

libertad, que resguardan la posibilidad de generar emociones positivas.

Varios autores indican que la psicologia positiva posibilita el desarrollo personal, la

actualizacion y la expresion de las capacidades y talentos, de esta manera permitiendo a las

personas Vvivir una vida plena, satisfactoria y llena de propdsitos, esto es defendido por
expertos como Seligman y Kour, defendiendo enfoques como la busqueda de promocion
de la felicidad, bienestar, resiliencia, gratitud, florecimiento humano, destacando el cultivo
de fortalezas personales como la esperanza, la gratitud, curiosidad, amor, todo esto con el

fin
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de promover una vida plena y significativa sin centrarse en las patologias y

trastornos mentales (Seligman,2019 ; Kour et al., 2019).

Dentro de la psicologia positiva existen dos constructos los cuales son: bienestar

subjetivo y bienestar psicologico (Keyes et al., 2002).

Estos toman las variables hedoénicas, eudaemonicas y sociales para generar un modelo
que contenga las siguientes dimensiones : emociones positivas, felicidad, satisfaccion con
la vida, autoaceptacion, crecimiento personal, propoésito en la vida, dominio del ambiente,
autonomia, relaciones positivas, aceptacion social, actualizacion social, contribucion
social, coherencia social, integracion social (Keyes , 2002 ; Keyes 2007;Ramirez et al .,

2015 ).

El bienestar subjetivo encamina a la persona a incrementar el placer personal mediante
la satisfaccion de varias necesidades, atravesando un filtro cognitivo de valoracion en el
que se definen los niveles de satisfaccion relacionados con las necesidades, asi
conceptualizando integramente el estilo de personalidad y los componentes genéticos

heredables (Diener et al., 2009: Diener y Lucas 2009).

Segun Vera et al. (2022), indican que el bienestar subjetivo es alto con un nivel de

bienestar 6ptimo en un funcionamiento psicoldgico y social.

Segun varios autores, es necesario tomar en cuenta que el nivel de satisfaccion con la
vida en general es un resultado neto de los niveles de satisfaccion con diferentes dominios

de vida (Garcia Vega, 2016; Leyva et al., 2016).

Por lo tanto, podemos decir que la Psicologia Positiva tiene como objetivo destacar las
experiencias y emociones positivas, como la felicidad, la esperanza y la alegria; Las

cualidades individuales favorables, como el caracter, la fortaleza, el coraje y la virtud
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(Seligman, 2012).

La psicologia positiva debe considerar que, aunque en términos generales las emociones
y los rasgos positivos son adaptativos y tienen muchos efectos beneficiosos, esto puede no
ser asi en todas las circunstancias o para todas las personas. Un ejemplo es la autoestima
excesivamente positiva, que puede tener consecuencias negativas a nivel interpersonal

(Baumeister et al., 1996).

Debido al creciente nimero de investigaciones realizadas se puede sugerir que existe un
nivel 6ptimo de felicidad, el cual depende del tipo de felicidad y de los factores culturales,

y que la felicidad es ampliamente beneficiosa (Biswas-Diener y Wiese, 2018).

La rama de la psicologia positiva realiza el estudio de las experiencias positivas en el
ser humano, y que estas pueden incrementar de manera significativa el nivel de felicidad,
asi como también disminuir la preocupacion (Jiménez et al., 2016; Smedema y Bhattarai,

2021).

1.3 Florecimiento

Una parte fundamental en la psicologia positiva es el florecimiento, ese es un término
que hace referencia a un estado de bienestar fisico, mental y emocional que excede

simplemente la ausencia de enfermedad o malestar (Hernandez-Pozo, 2020).

Segun Seligman (2014),el florecimiento individual surge gracias a la psicologia
positiva, que requiere que la persona posea una serie de cualidades fundamentales como

emociones
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positivas, compromiso, curiosidad, significado y proposito. Ademas, se valoran
caracteristicas adicionales como la autoestima, el optimismo, la resiliencia, la vitalidad, la
autodeterminacion y relaciones positivas. Indica que la meta de la psicologia positiva es
alcanzar el florecimiento, es decir, enriquecer la vida de las personas y del mundo en

general con felicidad para lograr el bienestar.

Segun Keyes, uno de los principales investigadores en el area, el florecimiento implica
sentir emociones positivas, tener un sentido de propdsito y significado en la vida,
desarrollar el potencial humano y mantener relaciones sociales satisfactorias (Fuente-

Martin, 2022).

El florecimiento implica un estado de completa salud y bienestar, tanto fisico
como mental y emocional, que trasciende simplemente la falta de enfermedad o

malestar (Hernandez-Pozo, 2020).

Se sabe que la falta de trastornos mentales no equivale a tener salud mental; aquellos
individuos que estan floreciendo tienen un desempefio notablemente superior al resto, sin
embargo, apenas una quinta parte de la poblacién adulta en Estados Unidos se encuentra

en este estado prospero (Keyes, 2002).

Las personas con una salud mental robusta experimentan un alto nivel de satisfaccion y
bienestar positivo. En cambio, aquellos con una salud mental deteriorada muestran un bajo
rendimiento en términos de felicidad y presentan niveles reducidos de bienestar. Se
considera que las personas que no prosperan, ni decaen tienen un estado de salud mental

moderado (Keyes, 2005).

Asi también las personas que han pasado por un estado de florecimiento personal
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tienden a tener un alto nivel de bienestar subjetivo y psicoldgico. En contraste, aquellos
en el extremo opuesto suelen sentir vacio, desinterés y falta de compromiso, y estan en
riesgo de desarrollar trastornos mentales como ansiedad y depresion. Por otro lado,
guienes se encuentran en una posicion intermedia generalmente tienen un estado de salud

mental moderado (Keyes, 2005; Keyes, 2013).

1.4 Bienestar

Ya que la psicologia positiva se centra en los aspectos positivos del ser humano y en

desarrollar sus fortalezas, una de las areas mas estudiadas es el bienestar.

La Organizacion Mundial de la Salud (2004), sefialé que el bienestar es un estado

completo tanto fisico, mental y social, no meramente la inexistencia de una enfermedad.

Varios investigadores se centraron en el estudio de la felicidad humana haciendo uso de
un punto de vista de dos concepciones opuestas: el bienestar subjetivo o hedoénico y el
bienestar psicolégico o eudaemonico (Kahneman, 1999; Ryan y Deci, 2001; Waterman,

1993).

Keyes (2005), usa el término "salud mental™ en lugar de "bienestar” para referirse a la

combinacidn de bienestar emocional, psicoldgico y social (Géngora y Castro, 2018).

A lo largo de la historia, el constructo de bienestar ha sido desarrollado por varios
autores, y ha sido definido a través de una dicotomia contrapuesta. Se empezé hablando
del bienestar subjetivo, que se opera desde las emociones positivas, el logro y la
satisfaccion con la vida, los cuales permiten juzgar la vida como buena o mala. Este fue
Ilamado bienestar heddnico al trabajar con la comparacidén de emociones positivas y

negativas. Por
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otro lado, el modelo del bienestar subjetivo se centra en dirigir a la persona a incrementar
el placer personal a través de la satisfaccion de varias necesidades, las cuales, al atravesar
un filtro cognitivo de valoracion, permiten definir un nivel de satisfaccion frente a las
necesidades, asi conceptualizando integralmente el estilo de personalidad y, sobre todo, los
componentes genéticos que son heredables (Blanco y Diaz, 2005; Dier et al, 2009; Ryan y

Deci, 2001; Veenhoven, 1991)
Segun Keyes (2005), el Bienestar se divide en:

- Bienestar Subjetivo / Emocional: que se manifiesta a través de afectos positivos
y satisfaccion con la vida (bienestar heddnico).

- Bienestar Psicoldgico: el cual conforme a la teoria de bienestar psicolégico de
Ryff (Ryff, 1989), que abarca autonomia, control, crecimiento personal, relaciones
interpersonales, autoaceptacion y propaosito.

- Bienestar Social, que incluye aspectos como aceptacion, actualizacion,

contribucion social, coherencia e integracion social.

1.4.1 Bienestar Social

El bienestar social abarca la evaluacion que las personas hacen de su integracion y
funcionamiento en la sociedad, asi este concepto incluye varias dimensiones: como
perciben y valoran el contexto social y cultural en el que se encuentran, considerando si lo
encuentran enriquecedor y satisfactorio, involucrando la percepcién de su propia

contribucidn a la sociedad, es decir, como sienten que sus acciones y participacion



impactan positivamente en su entorno, se compone un analisis multifactorial establecido de

cinco dimensiones:

- Integracion social
La integracion social se define como una valoracion de la calidad de las relaciones que
establecemos con la sociedad y la comunidad, también se debe considerar que personas
mentalmente sanas se sienten parte de la sociedad, fomentan el sentido de pertenencia y

fortalecen los vinculos sociales (Keyes, 1998).

- Aceptacion social
Se basa en el hecho de que es fundamental estar y sentirse parte de un grupo o comunidad,
pero esa pertenencia debe contar, al menos, con dos caracteristicas: confianza, aceptacion
y actitudes favorables hacia los deméas (como atribuirles honestidad, bondad, amabilidad y
competencia), y es la capacidad de aceptar tanto los aspectos positivos como negativos de

nuestra propia vida (Keyes, 1998).

- Contribucién social
Es fundamental sentir que somos Utiles, que somos miembros importantes de la sociedad y
que tenemos algo valioso que ofrecer al mundo, también es crucial que nuestras
aportaciones sean valoradas, siguiendo valores como confianza en uno mismo, la
autoeficacia, que implican la creencia en nuestra capacidad para organizar y ejecutar
acciones dirigidas a alcanzar metas especificas, también saber que la contribucion es
sinénimo de utilidad, provecho, eficacia y participacion en el bienestar comun (Bandura,

1997 ; Keyes, 1998).
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- Actualizacion social
Se centra en la idea de que la sociedad y sus instituciones son entidades dinamicas que
avanzan en una direccién determinada con el fin de alcanzar metas y objetivos de los que
todos podemos beneficiarnos (confianza en el progreso y el cambio social), ademas, esta
implica la firme conviccidn de que la sociedad tiene control sobre su destino, sabe hacia
donde se dirige y define de manera intencional el rumbo que quiere seguir en el futuro, por
esto las personas con mejor salud mental confian en el futuro de la sociedad, en su

capacidad de crecimiento y desarrollo (Keyes, 1998).

- Coherencia social.
Esta alude a nuestra capacidad para comprender su dindmica, es decir que la percepcién de
la calidad, organizacion y funcionamiento del mundo social, y considera el interés por
conocer lo que sucede en el mundo, en base a esto las personas mentalmente saludables no
solo se interesan por conocer el entorno en el que viven, sino que también sienten que
pueden entender lo que ocurre a su alrededor, percibiendo un sentido en los eventos y

encontrando una l6gica en los acontecimientos que los rodean (Keyes, 1998).

1.4.2 Bienestar Emocional

El bienestar subjetivo se refiere a lo que las personas piensan y sienten acerca de sus
vidas, asi como a las conclusiones cognitivas y emocionales que alcanzan al evaluar su
existencia. Generalmente, se asocia con la 'felicidad' cuando experimentan emociones
positivas, estan involucrados en actividades que les resultan interesantes y se sienten

satisfechos con su vida (Satorre, 2013)

El Bienestar Subjetivo propuso la relevancia del papel de la satisfaccion vital y de las
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emociones positivas viéndolas como pasos a el logro de la felicidad e indicaron que la
longevidad, la salud fisica, mejores puestos laborales y una alta calidad en las relaciones

interpersonales se asocian a la felicidad (Diener y Biswas, 2008 ; Diener, 2018)

El bienestar subjetivo es considerado como un concepto global formado por dos
componentes diferentes, uno cognitivo y otro afectivo, los cuales se muestran como
relativamente independientes, exhibiendo ademas cada uno un patrén dnico de
asociaciones con diferentes variables (Diener, 1984; Diener et al., 1999; Diener y Lucas,

2000; Myers y Diener, 1995)

- Satisfaccion con la vida
El componente cognitivo incluye la satisfaccion con la vida o de manera mas especifica, la
satisfaccion personal en diversas areas concretas de la vida, basada en los juicios que una
persona realiza sobre su existencia y sus condiciones (Andrews y Withey, 1976;Bradburn,

1969;Campbell, Converse y Rodgers, 1976)

- Afecto positivo
Se refiere a la experimentacidn de emociones positivas (alegria, placer, euforia) (Bradburn,

1969).

- Afecto negativo

Esta relacionado con las emociones negativas (miedo, ira, tristeza) (Bradburn, 1969).

Las emociones que una persona experimenta pueden estar vinculadas a la evaluacion
que hace de su vida por ejemplo, alguien que percibe su vida como llena de momentos
agradables tendera a experimentar mas emociones positivas, asi mismo la valoracion que
la persona hace de su vida puede depender de la calidad de las emociones que siente, lo

que le
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permitird evaluar si experimenta mas emociones positivas o negativas (Diener y Lucas,

2000).

Para que una persona tenga un alto nivel de bienestar subjetivo, debe experimentar una
alta satisfaccion con la vida, una afectividad predominantemente positiva, y una baja
afectividad negativa, es decir, un balance afectivo positivo (Diener y Suh, 1997; Diener et

al., 1999).

1.4.3 Bienestar Psicoldgico

El bienestar psicologico se manifiesta a traves de la realizacion de actividades que estan
alineadas con los valores personales y que requieren un compromiso total. Estas
actividades permiten a las personas experimentar una sensacion de vitalidad y autenticidad,
contribuyendo al desarrollo de su verdadero potencial. En lugar de ser el objetivo
primordial de la vida, el bienestar psicoldgico deberia considerarse mas bien como el
resultado natural de una vida vivida de manera plena y significativa. Es decir, surge de la
alineacion entre las acciones diarias y los valores profundos, y del compromiso con
actividades que nos permiten alcanzar y expresar nuestro potencial genuino (Ryff y Keyes,

1995; Ryff y Singer, 1998; Wa- terman, 1993; Ryff, 1995).

En el bienestar psicoldgico se usan una diversidad de variables psicoldgicas que indican
el funcionamiento mental positivo y el desarrollo humano optimo, estas variables pueden
ser : autonomia, proposito, autoaceptacion, relaciones positivas, y crecimiento personal e

interpersonal (Castro,2011 ; Zubieta et al ,. 2012).

- Autonomia
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Se trata de la capacidad o condicion de realizar tareas de una manera independiente

(Martinez, 2013).

- Proposito
Es el animo o intencidn de realizar o de no realizar algo, también se trata de un objetivo

que se pretende conseguir (Real academia espafiola, 2024).

- Autoaceptacion
La autoaceptacion se refiere a una actitud positiva y constante hacia uno mismo, en la que
se reconocen y se aceptan tanto las cualidades como los defectos que nos definen,

incluyendo la valoracion de las experiencias vividas (Keyes, 2002).

- Relaciones positivas
Las relaciones positivas son todas las interacciones sociales que implican una reciprocidad

de dos 0 mas sujetos (Kern et al., 2015).

- Crecimiento personal e interpersonal
El crecimiento personal e interpersonal se asocian con el autocontrol emocional, apoyo

social, y al compartir o expresion emocional (Paez, 2008).

1.5 Promocion de la salud mental

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), sefiala que la promocién de la salud
mental implica establecer condiciones individuales, sociales y ambientales que favorezcan

el desarrollo psicologico y psicofisioldgico 6ptimo, se busca involucrar a las personas en el
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proceso de alcanzar una salud mental positiva, mejorar la calidad de vida y reducir las
disparidades en expectativas de salud entre diferentes paises y grupos, asi pues la
promocion de la salud mental es un proceso facilitador que se realiza en colaboracion con
y para las personas, y la prevencion de trastornos mentales puede ser vista como uno de los
objetivos y resultados de una estrategia mas amplia de promocion de salud mental, que
también abarca la creacion de entornos y condiciones de vida que fomenten la salud mental
y permitan a las personas adoptar y mantener estilos de vida saludables (Hosman y Jané-

Llopis, 1999 ; OMS, 2004).

Si bien histéricamente, ni la promocion y prevencion en general ni la salud mental han
sido prioridades en el ambito de la salud, por lo que este reconocimiento tiene una

importancia doble (Knion y Quinn, 2013).

En las ultimas decadas, expertos y diversas instituciones han reconocido la importancia
de promover y prevenir la salud mental (Campion et al., 2012) Aunque estas ideas ain no
han tenido un impacto significativo en las agendas de los sistemas de salud, estan ganando
reconocimiento progresivamente y ya se estan viendo iniciativas importantes en algunos

paises (Bahrer-Kohler y Carod-Artal, 2017).

En la actualidad, incluso en los paises con mayores ingresos econémicos y mas recursos
para abordar las necesidades en salud mental, existen grandes disparidades entre la
cantidad estimada de atencion y apoyo necesarios para las personas con problemas y

trastornos de salud mental, y los servicios disponibles (Saraceno, 2014).

El desarrollo de la promocion y prevencion es un ambito clave para favorecer la “salud

mental global” (Béhrer- Kohler y Carod-Artal, 2017).



1.6 Prevencidén en el ambito laboral

El estrés es una de las afecciones mas prevalentes que afectan la salud mental de los
docentes. Investigadores de la Universidad Complutense de Madrid sefialan que el estrés
en esta profesion no constituye un trastorno especifico, sino un conjunto de sintomas que
comprometen la salud fisica y mental, afectando tanto al individuo como a su entorno
(Alonso, 2014). En Bolivia, estudios han mostrado que los docentes frecuentemente
solicitan licencias por dolencias fisicas originadas en el estrés (Cardozo, 2016). En la
Universidad Técnica de Manabi, Ecuador, un estudio sobre el estrés en docentes
universitarios encontré que este problema se manifiesta a través de afecciones cardiacas,
tensiones musculares y fatiga, subrayando la necesidad de implementar estrategias
preventivas y de crear espacios para el manejo de la salud mental en los participantes

(Rodriguez et al., 2017).

Dado que la docencia es percibida como una profesion de alta carga de estrés,
caracterizada por una amplia responsabilidad y diversidad de tareas, este grupo esta
especialmente expuesto a reacciones psicosomaticas, que afectan su calidad de vida

mediante malestares fisicos relacionados con factores psicoldgicos (Vargas, 2013).

Segun El empleo (2015), diversos estudios realizados por la Organizacion Internacional
del Trabajo (OIT) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) han demostrado una
creciente preocupacion por el incremento del estrés laboral. Se estima que mas del 30% de
la poblacién mundial padece esta afeccion, y en paises industrializados esta cifra es ain

mayor. En América Latina, alrededor del 40% de los trabajadores en paises como México,
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Argentina, Chile y Colombia han experimentado estrés.

La OMS (2010) exhorta a las organizaciones a abordar la salud de sus colaboradores no
solo en términos de riesgos ambientales, de exposicién a maquinaria o factores
ergonoémicos, sino también considerando el clima laboral, los estilos de liderazgo, el nivel
de angustia y el estrés percibido. Segun la OMS (2010), las empresas deben ofrecer medios
que permitan a los empleados adoptar habitos saludables, con el objetivo de sensibilizar a

lideres y directivos para integrar plenamente el bienestar en la gestion de equipos.

La necesidad de crear entornos laborales saludables y de fomentar ambientes que
promuevan el bienestar de los trabajadores es una prioridad, como enfatiza la OMS (2010).
En esta linea, la psicologia positiva no solo busca prevenir factores negativos para la salud
laboral, sino también examinar el impacto de variables protectoras, como fortalezas
personales, optimismo y creatividad, en el bienestar y la productividad de los trabajadores,

contribuyendo asi al éxito organizacional (Hernandez et al., 2022).

Spreitzer y Cameron (2012) destacan que las investigaciones en psicologia positiva en
el ambito laboral han permitido un mayor entendimiento de aspectos como el bienestar
psicoldgico, los comportamientos prosociales, el estado de flujo y las emociones positivas.
Este enfoque ha dado lugar a teorias que buscan mejorar el bienestar de las personas en su
vida personal y laboral, areas que habian sido desatendidas en estudios tradicionales

(Shrestha, 2016).

El concepto de "organizacion saludable” se centra en la salud de los empleados dentro
de una empresa, incluyendo areas como la salud ocupacional, psicolégica y mental. Esta

perspectiva ha abordado el bienestar fisico, mental y social, aunque en menor medida la



eficacia organizacional y el rendimiento empresarial (Blustein, 2013; De Simone, 2015).

Desde el enfoque de la psicologia positiva, se considera que estudiar experiencias
positivas, rasgos personales y programas de apoyo contribuye a mejorar la calidad de vida
de los individuos y a reducir la incidencia de trastornos psicoldgicos (Seligman, 2005;
Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). La puesta en préactica de virtudes personales, como el
optimismo, la honestidad y la perseverancia, se asocia con emociones positivas que actdan

como barreras contra enfermedades (Seligman, 2005; Seligman y Christopher, 2000).
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Capitulo 2

Metodologia

2.1 Tipo de investigacion:

Se trata de una investigacion descriptiva, cuantitativa de tipo transversal, que evalua la
salud mental de los docentes de una universidad privada mediante la aplicacion de
instrumentos validos. Posteriormente, se establece la mejor metodologia con el propdsito
de desarrollar un taller orientado a promover la salud mental en poblacion adulta media.
Esto se lleva a cabo mediante una revision bibliografica exhaustiva basada en la psicologia

positiva.

Este estudio es de naturaleza transversal ya que se recopilan datos en un momento

especifico y proporcionando una instantanea de la situacién en un momento dado.
2.2 Participantes:

Los participantes seran los docentes de una universidad privada, y la muestra sera de 30
docentes de la universidad privada elegida por conveniencia. Considerando lo siguientes

criterios de inclusién y exclusion.
Inclusion de los participantes
-Docentes que pertenezcan actualmente a la institucion
-Docentes que se encuentren impartiendo clases actualmente en la institucion.

-Que participen en la investigacion mediante la firma de un consentimiento informado
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-Docentes que cuenten con disponibilidad horaria al momento de realizar la

investigacion.
Exclusién de los participantes

-Que se encuentren fuera de la ciudad de Cuenca-Ecuador al momento de realizar los

test.

-Ser docentes de reemplazo.

Para la revision bibliografica se tomaran en cuenta los siguientes criterios:

Inclusion de la bibliografia

-Articulos de validez cientifica

-Libros relacionados a los objetos de la tesis

-Uso de las bases de datos: scielo, web of science, EBSCO.

Exclusion de la bibliografia

-Ser tesis de grado.

-Ser tesis de maestria.

-Tener mas de diez afios de antigliedad.

2.3 Instrumentos

Cuestionario del Continuo de Salud Mental en su versién abreviada (MHC-SF) el

cual consta de 14 items representativos de las diversas facetas de la salud mental positiva.
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Segun lo reportado por Keyes en su estudio del 2009, la escala que esta disefiada para
medir el bienestar emocional, psicoldgico y social, ha demostrado una consistencia interna
confiable, reflejada en un coeficiente alfa de Cronbach de 0.80. Este instrumento ofrece
una herramienta concisa pero integral para evaluar el estado de salud mental en multiples
dimensiones, permitiendo una comprension mas completa y detallada de la salud mental
desde una perspectiva positiva y esta conformado por 14 items que evaltan el bienestar
emocional (3 items), psicoldgico (6 items) y social (5 items), y esta formado por una
escala, tiene un formato de respuesta Likert con 5 opciones, para responder se indica al

participante que es en relacién a el ultimo mes, y va de 0 (nunca) a 5 (todos los dias).

Posee una buena consistencia interna (> .70), y presenta una validez discriminante que
estructura de tres factores, bienestar emocional, personal y social (Gallagher et al., , 2009;
Gilmour, 2014; Karas, et al., 2014; Lamers et al., 2011; Joshanloo et al., 2013; Petrillo et

al., 2015; Robitschek y Keyes, 2009; Yin et al., 2013).

Cuestionario sociodemografico, creado el cual incluye informacion como el nombre,
cédula de identidad, edad, y la facultad en la que labora el docente. Cabe destacar que todos
los datos seran tratados de manera confidencial y se utilizaran exclusivamente para los fines

de este estudio.

2.4 Analisis de datos

Para el primer objetivo se realizara el uso de estadisticos descriptivos, expresados en
frecuencias(f), porcentajes(%), y de datos categoricos como el calculo de la media(M),

desviacion estandar(sd), minimos y maximos para datos continuos, para el segundo

29



30

objetivo se hara una revision bibliografica con base en articulos y/o bibliografica con
validez cientifica, esto para desarrollar un taller para mejorar la salud mental en docentes
de una universidad privada usando la bases de datos como Scielo, Dialnet, Web of science,
Ebsco, y finalmente para el tercer objetivo con base en los datos bibliograficos encontrados
se establecera una propuesta que promueva la salud mental en los docentes, considerando
los criterios de la Andragogia como que las actividades docentes estén ordenadas,
facilitando asi la adecuacion al sistema y normas de formacién y capacitacion, basado en
un orden jerarquico, siguiendo el postulado de que la formacion, capacitacion y evaluacion,
deben ser objetivas y correctamente orientadas hacia los objetivos especificos de las
funciones propias a desemperfiar. Considerando que un adulto basa su aprendizaje en sus

necesidades y que de este proceso dependera su trabajo.

2.5 Procedimiento

Se presentara un oficio para obtener el permiso en la universidad privada de realizar el
instrumento en la misma, una vez se cuente con la autorizacién se entregara el
consentimiento informado a los docentes participantes, y se aplicara el instrumento MHC-
SF, posteriormente se hara el procesamiento de los datos obtenidos en la aplicacion del
instrumento de evaluacion y simultdneamente una busqueda bibliografica y un analisis de
la literatura basada en la psicologia positiva con la finalidad de respaldar nuestros datos, se
seleccionaran los documentos de valor y finalmente la elaboracion de un taller para

desarrollar salud mental en docentes universitarios.



Los datos de los participantes en el estudio seran manejados de manera anénima, asi
también las encuestas aplicadas no esperan generar un diagndstico, ni buscan detectar
patologias por lo que no se esperan reacciones adversas en los participantes. Para todo lo
propuesto se realizara la firma de un consentimiento informado, cumpliendo con todos los
criterios éticos. Como parte del proyecto se plantea la aplicacion de este taller a posterior

de la realizacién de la tesis.
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Capitulo 3

3. Resultados

3.1 Descripcién de la muestra

Se llevo a cabo un estudio con una muestra de 30 docentes, cuyas edades oscilaron entre
los 24 y los 61 afios. La edad promedio de los participantes fue de 44.6 afios, con una
desviacion estandar de 8.63 afios, lo que indica una variabilidad moderada en la
distribucion de edades. En cuanto al género, el 60% de los participantes son hombres, lo
que equivale a 18 personas, mientras que el 40% restante, es decir, 12 participantes, son

mujeres.

A continuacion, se presenta la Figura 1, la cual ilustra de manera detallada la
distribucion de la participacion de los docentes en la muestra, categorizada segun la
facultad a la que pertenecen. Este grafico permite visualizar claramente las proporciones

de participacion de cada facultad.

Figura 1 Participantes por facultad

12

| |
' I

AFCA CCTT DAYA Filosofia Medicina Psicologia
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3.2 Niveles de bienestar

33

A continuacion, se detallaran los resultados generales de toda la muestra evaluada en

cuanto a los niveles de bienestar emocional, social, psicoldgico y total, considerando las

medidas de mediana (me), desviacién minima (min) y maxima (méax) en cada categoria

(Ver tabla 1).

Tabla 1

Niveles de bienestar parcial y total de la muestra.

me d Min Max
Bienestar Emocional 12.7 1.86 8.0 15.0
Bienestar Social 21.9 2.67 14.0 29.0
Bienestar Psicoldgico 23.2. 3.36 15.0 25.0
Bienestar Total 57.8 7.30 39.0 68.0

Seguidamente se podran apreciar las variaciones de los resultados segun la facultad a la

que pertenecen los docentes (Ver tabla 2).

Tabla 2

Niveles de bienestar por facultad.

Facultad Me

Min Max

‘Bienestar 'Afca 137

0.81

13 15
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Emocional
CCTT 11.8 2.10 8 15
DAYA 13.0 1.73 12 15
Filosofia 14.0 816 13 15
Medicina 13.0 2.83 11 15
Psicologia 12.0 2.12 9 14

Bienestar

Psicologico  Afca 20.8 02.04 18 23
CCTT 17.1 3.48 11 22
DAYA 19.0 5.29 15 25
Filosofia 19.5 1.29 18 21
Medicina 22.5 707 22 23
Psicologia 18.4 3.65 12 21

Bienestar

Social Afca 21.8 1.47 20 24
CCTT 20.5 3.69 14 25
DAYA 23.7 577 23 24
Filosofia 23.0 141 21 24
Medicina 23.5 2.12 22 25
Psicologia 22.0 2.45 19 25
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Bienestar

Total Afca 56.3
CCTT 49.4
DAYA 55.7

Filosofia 56.5
Medicina 59.0

Psicologia 52.4

2.34

8.41

7.37

3.11

5.66

7.83

53

35

50

52

55

40

59

62

64

59

63

60

Tras aplicar una regla de tres para facilitar el analisis de los resultados, se observa que
no hay diferencias significativas, ya que todos los valores de p resultan no significativos.
En términos de bienestar, los valores obtenidos son los siguientes: bienestar emocional,

25.4; bienestar social, 21.9; y bienestar psicoldgico, 22.68, lo que confirma que estas

diferencias carecen de relevancia significativa. Esto indica que el nivel més bajo

corresponde al bienestar social. Asimismo, se identificd que la facultad con los niveles mas

bajos en bienestar general es CCTT, aunque esta diferencia tampoco alcanza significancia

estadistica.

A continuacion, se podran observar las diferencias en los resultados segun el género de

los docentes (ver tabla 3).

Tabla 3

Niveles de bienestar por género.

me

Min

Max

Bienestar Emocional Masculino

1

2,8 1,62
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Femenino 12,5 2,25 8 15
‘Bienestar Social Masculine 22,3 2,97 15 25
Femenino 21,3 3,53 11 21
Bienestar Psicologico Masculino 19,9 26 14 25
Femenino 17,5 2,72 16 24
Bienestar Total Masculino 55 6,1 40 64
Femenino 51,3 7,85 35 59

Se puede observar que, si bien no se trata de diferencias significativas, los docentes
masculinos presentan niveles de bienestar superiores en las dimensiones emocional, social
y psicolégico en comparacion con las docentes femeninas. Esta tendencia se refleja
también en el bienestar total, lo que sugiere que los hombres reportan una experiencia de

bienestar mas favorable en todas las categorias analizadas.

3.3 Metodologia del taller

El taller se define resaltando el espacio, las actividades que se desarrollan y los
resultados obtenidos. Se concibe como un espacio-tiempo para la experiencia, la reflexion
y la conceptualizacién, donde se integran sentir, pensar y hacer. Es un lugar de
participacion y aprendizaje, de creacion tanto material como intelectual, que puede
transformarse en un espacio de conexion, interaccion y comunicacion, asi como en un

entorno para la produccion de objetos, hechos y conocimientos (Ruiz, 2016).



Un taller es un proceso de aprendizaje organizado y consciente que involucra a los
participantes y busca alcanzar un objetivo especifico, siempre ofrece la opcion, aungue no
es una exigencia, de que los asistentes participen activamente, de este modo, el término
"taller" se refiere a una de las grandes virtudes educativas que permite la integracion de
teoria y practica en el aprendizaje, sin privilegiar ninguna de las dos, ya que ambas son

igualmente significativas en la construccion del conocimiento (Campo, 2015).

De manera similar a un buen relato, un taller cuenta con una estructura fundamental y
avanza de forma gradual. Su disefio principal comprende: introduccion: comienzo y
establecimiento del contexto; accion: las actividades (presentacion inicial, negociacion de
metas, ejercicios grupales, aportes, debates, resultados del taller); cierre: presentacion de

los resultados, resumen, plan de seguimiento, evaluacion y consecuencias (Campo, 2015).

Al elaborar estrategias didacticas para la educacion de personas adultas, se consideran
los principios de la andragogia. En este contexto, el desafio radica en que el docente
desarrolle estrategias que respondan a las expectativas del adulto y le faciliten alcanzar sus
objetivos, los cuales suelen estar relacionados con su vida profesional y entorno laboral de

manera eficiente y rapida (Miranda, 2019).

Los talleres son una herramienta de trabajo grupal que utiliza una variedad de métodos
para alcanzar diferentes objetivos, combinando interacciones verbales y no verbales,

ademas de incluir explicaciones y practicas (Hernandez et al., 2014).

Los programas de mindfulness contribuyen a la reduccion del estrés en los profesores,
como la mejora en la regulacion emocional, una mayor capacidad para enfrentar las

demandas emocionales en el aula y una menor reaccion negativa ante los factores
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estresantes laborales. Ademas, se fomenta el desarrollo de actitudes prosociales, como el

perdon y la compasion (Taylor et a., 2016).

El mindfulness es un componente clave de la autocompasion, ya que facilita enfrentar
emociones y pensamientos dolorosos o incémodos, lo que permite posteriormente mostrar

compasién hacia uno mismo (Neff y Dahm, 2015).

Es fundamental adaptar el taller a los participantes, considerando sus necesidades y el
objetivo general; preguntas cruciales son: ¢Cudl es el objetivo del taller? ;Qué necesitan
los asistentes? Ignorar estas necesidades puede llevar a perder oportunidades valiosas,
incluso con un buen disefio. Cada actividad debe incluir reflexion, ya que esta es lo que
activa el aprendizaje; actividades como presentaciones, ejercicios o juegos de roles pueden
no ser efectivas sin reflexion, que es el momento en el que se expresan sentimientos y
experiencias, la diversidad es también clave, ya que fomenta dinamismo y participacion,
haciendo que el taller sea un proceso activo y atractivo, por ello, es importante planificar
con variedad, incorporando presentaciones breves, actividades fisicas, creacion de
productos y discusiones, una planificacion cuidadosa permite abordar los aspectos
didacticos necesarios para satisfacer las necesidades de los participantes y alcanzar los
objetivos del taller, teniendo en cuenta cuatro elementos: contenido (temay estructura),
participantes (quiénes son los destinatarios), finalidad (lo que se quiere lograr) y

motivacion (razones para realizar el taller) (Campo, 2015).

Para la elaboracion del taller se proponen 3 etapas que se basan en nuestra practica

profesional, estas son: Etapa Inicia, Etapa Central, y Etapa Final (Hernandez et al., 2014).

Etapa inicial. ; CoOmo empezar?
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Esta etapa es crucial para establecer un ambiente agradable y un clima cordial que
genere confianza entre los participantes del taller. Es vital llegar con anticipacion al lugar
para organizar el espacio, colocar adecuadamente sillas y mesas, y preparar los materiales.
También es importante ofrecer una bienvenida planificada a los asistentes, evitando la
improvisacion; esto implica definir las palabras de recepcion, como se presentara el taller y
como nos presentaremos nosotros mismos. El objetivo en esta fase es iniciar y promover la
cohesion grupal, que se entiende como el deseo de permanecer en el grupo gracias a las

relaciones entre sus miembros (Hernandez et al., 2014).

Etapa central. ; Como construir los aprendizajes?

Esta fase representa el momento mas creativo en cuanto al disefio del taller. Se enfoca
en integrar actividades grupales que sean relevantes para la vida real de los participantes,
con el fin de alcanzar los objetivos establecidos. Para facilitar la seleccion de las dinamicas
mas apropiadas, es util seguir una secuencia ldgica en el proceso de aprendizaje: primero
se facilita la adquisicion de conocimientos, luego se profundiza en las actitudes y
finalmente se desarrollan habilidades. En la practica, estos elementos suelen ocurrir de
manera simultanea: aungue una actividad esta disefiada para adquirir informacién sobre un
tema, también se promueve una actitud positiva hacia €l y se fomentan habilidades de

comprension y comunicacion (Hernandez et al., 2014)

Etapa final. ;Cémo evaluar?

Al concluir, se realizard un cierre que facilite la reflexion sobre lo aprendido en la
experiencia, asi como sobre uno mismo, las demas participantes, la salud y el tema

abordado. Es esencial pensar en el significado personal de este aprendizaje, su impacto en
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las actitudes y comportamientos, y las acciones que se incorporaran en la vida diaria como
resultado. Ademas, cada taller o sesion debe terminar con un cierre que resuma el trayecto

del grupo, agradezca la participacion y promueva el compromiso (Hernandez et al,. 2014).

Para este taller se realizardn ocho sesiones la primera sesion sera la etapa inicial, las
sesiones dos, tres, cuatro, cinco, seis, siete cumplirén el papel de la etapa central y

finalmente la etapa ocho seré la etapa final.
3.4 Técnicas y propuesta del taller

En relacion al bienestar psicologico se proponen las siguientes actividades:

Mindfulness

El mindfulness promueve una manera diferente de relacionarse con las emociones y
pensamientos, ya que la meditacion basada en esta practica genera mejoras en el bienestar
psicoldgico. Contribuye a reducir el estrés, la ansiedad, la depresion, los cambios de
humor, la autocritica, las comparaciones competitivas y el autojuicio, al mismo tiempo que
mejora la regulacion emocional y aumenta la autoestima (Bergen-Cico y Cheon, 2014;

Neff y Dahm, 2015).

Los programas de mindfulness contribuyen a la reduccion del estrés en los profesores,
como la mejora en la regulacion emocional, una mayor capacidad para enfrentar las
demandas emocionales en el aula y una menor reaccion negativa ante los factores
estresantes laborales. Ademas, se fomenta el desarrollo de actitudes prosociales, como el

perdon y la compasion (Taylor et a., 2016).

El mindfulness es un componente clave de la autocompasion, ya que facilita enfrentar
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emociones y pensamientos dolorosos o incomodos, 1o que permite posteriormente mostrar

compasion hacia uno mismo (Neff y Dahm, 2015).

Se proponen las siguientes actividades de mindfulness:

Respiracion Consciente

Los participantes se sentaran en un lugar comodo y cierra los ojos, posteriormente se
concentraran en su respiracion, inhalando y exhalando profundamente, observando como
el aire entra y sale de su cuerpo, sin intentar cambiarlo. Esto ayuda a calmar la mente y

reduce el estrés (Keng et al., 2011).

Escaneo Corporal

Los participantes se acuestan en una posicion comoda y cierran los 0jos y empieza a
enfocar su atencion en diferentes partes de tu cuerpo, desde los pies hasta la cabeza poco a
poco notan las sensaciones que sienten en cada area y se relajan, de esta manera logran
fomentar la conexion mente-cuerpo y aliviar la tension fisica (Van der Velden y

Henneman, 2020)

Meditacion de los Sentidos

Primero es encontrar un lugar tranquilo y comodo, dedicar unos minutos a observar
cada uno de tus sentidos. Por ejemplo, escucha los sonidos a tu alrededor, siente la textura
de algo, huele una fragancia, o saborea algo pequefio, esto funciona para aumentar asi la

conciencia sensorial y el anclaje en el momento presente (Brow y Ryan, 2015)
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Meditacion Guiada

Los participantes se colocaran en una posicion comoda cerrando sus ojos luego se
escuchara una grabacion de meditacion guiada, existen muchas aplicaciones y plataformas
en linea ofrecen meditaciones (Por ejemplo Youtube, Spotify ). Esto les ofrecera una guia
a los participantes, ademas de brindar una herramienta que puedan usar en cualquier

momento( Van Dam ., et al. 2018)

Caminata Consciente

Los participantes caminan lentamente en un lugar tranquilo, prestando atencion a cada
paso, se siente el contacto de los pies con el suelo, la brisa en tu piel y los sonidos a tu
alrededor, se mantiene el enfoque en su movimiento, con esta actividad se combina el
ejercicio fisico con la practica de mindfulness, ayudando a liberar el estrés (Schutte y

Malouff, 2018).

Reflexion sobre Agradecimientos

En un cuaderno o una hoja escribe tres cosas por las que estas agradecido, luego
reflexiona sobre por qué estas cosas son significativas para ti y como afectan tu vida, asi se

fomenta una mentalidad positiva y aumenta el bienestar emocional (Diniz et al., 2023)

Visualizacion

Los participantes se sentaran o si lo prefieren se acostaran comodamente, cerrando los
ojos y visualizando un lugar que te haga sentir en paz (como una playa, un bosque, etc.),

imagina todos los detalles de este lugar: los colores, sonidos, y sensaciones, asi permites a
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tu mente sumergirse en esa experiencia y promueves la relajacion y reduccion de la

ansiedad.( Silva et al., 2020)

Cuerpo en Movimiento

Se realizara una serie de estiramientos suaves 0 yoga, es importante que los
participantes se concentren en cOmo se siente su cuerpo mientras se mueven, prestando
atencion a cada parte mientras estiran o realizan posturas, de esta manera se promueve la
conexion mente- cuerpo y se mejora la flexibilidad y el bienestar fisico (Carrillo et al.,

2020)

Atencion Plena al Sonido

En un lugar tranquilo se sentardn comodamente, cerrando los 0jos y escuchando los
sonidos a su alrededor, trataran de identificar cada uno sin juzgar, asi concentrandose en la
calidad de los sonidos: su volumen, tono y ritmo, esto ayuda a mejorar la concentraciéon y

reduce la distraccion mental (Becerra ,2021)

Escucha Activa Consciente

En parejas, cada persona toma turnos para hablar durante 2 a 3 minutos sobre un tema
especifico mientras la otra persona practica la escucha activa., la persona que actiia de
oyente no interrumpe ni ofrece juicios Gnicamente presta atencion plena al mensaje,
manteniendo contacto visual y asintiendo cuando sea apropiado, después de esto el oyente
comentara lo que escuchd para confirmar la comprension, esto ayuda a mejorar la empatia,

fomentar la comprension mutua y fortalecer las relaciones interpersonales (Ceballos, 2021).
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"Parar, Observar, Escuchar™ (P.O.E.)

Se realizard una conversacion en grupos, si sientes que tu mente divaga o te encuentras
reaccionando emocionalmente, mentalmente realiza estos pasos, parar: haz una pausa
consciente, observar: toma nota de tus pensamientos, emociones y reacciones fisicas,
escuchar: Vuelve tu atencion plena al interlocutor, enfocado en sus palabras, esto te
ayudara a mantener la atencién plena y a gestionar las reacciones emocionales durante las

conversaciones (Callisaya-Condori, 2024)

Para el apartado de bienestar social se proponen las siguientes actividades:

Ejercicio de Trabajo en Equipo

En esta actividad se dividira a los participantes en grupos y se les dara un desafio como
por ejemplo que construyan una torre con materiales limitados, de esta manera se
promovera la colaboracién y la confianza entre los miembros del grupo (Villacorta-

Méndez et al., 2024).

¢Cémo lo Harias Tu?

En esta actividad se presentaran situaciones hipotéticas de conflicto y los participantes
trabajan en grupos para encontrar soluciones basadas en la empatia y el respeto mutuo,

fomentando la coherencia social (Arbulu-Ramirez, 2024).

Ejercicio de Resolucion Creativa de Problemas

Los participantes se dividen en grupos y se les presenta un problema complejo que

deben resolver utilizando materiales sencillos, como hojas de papel o carton. El desafio



consiste en encontrar soluciones innovadoras dentro de un tiempo limitado. Esta actividad
fomenta la creatividad, la colaboracion y la toma de decisiones colectivas. En el contexto
educativo, este tipo de ejercicios promueve el aprendizaje cooperativo, una estrategia
efectiva para el desarrollo de habilidades sociales entre los estudiantes (Rebaque et al.,

2019; Collazos y Mendoza, 2006)

Para el apartado de bienestar psicoldgico y emocional se proponen las siguientes

actividades:

Dinamica de Empatia y Comunicacion Asertiva

Los participantes deben ponerse en el lugar de otra persona a través de escenarios
hipotéticos y explicar como abordarian la situacidn desde una perspectiva empatica. Esto
no solo mejora la comunicacion asertiva, sino que también facilita la resolucion de
conflictos de manera respetuosa y comprensiva. Este enfoque promueve la cooperacion y
el desarrollo de habilidades interpersonales, fundamentales para el trabajo en equipo

(Martinez y Aragay, 2020; Roa, 2021)

Estilo atribucional (optimista):

Se realizara un ejercicio de pensamiento optimista, en el que se analicen situaciones
dificiles pasadas por los participantes y se éstas se reformulen con una perspectiva

positiva ( Garcia-Alandete, 2014).

Exploracion del sentido de la vida:

Esta actividad estd basada en el concepto de sentido de la vida desarrollado por Viktor

Frankl, que esta relacionado con el bienestar y la autorrealizacion, se guiara a los
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participantes a identificar sus metas personales y sus valores que les den un sentido o un

propdsito de vida (Arana, 2013).

Me Gusto Porque...

En esta actividad cada participante completa la frase "Me gusto porgue..." y comparte
sus respuestas en grupo, de esta manera se promueve la reflexion positiva sobre uno

mismo (Collantes-Rodriguez et al., 2023).

Arbol de Logros y Fortalezas

Los participantes dibujan un arbol, las raices simbolizan sus fortalezas personales, el
tronco representa sus esfuerzos, y las ramas reflejan logros alcanzados o futuros, luego,
comparten su arbol con el grupo o en parejas, este ejercicio ayuda a reforzar el
reconocimiento de logros personales, promoviendo la autoestima y la confianza en las
propias capacidades, y a la visualizacién la conexion entre fortalezas y éxitos (Seligman,

2016).

Caja de Logros Personales.

Los participantes escriben en pequerios papeles sus logros personales recientes,
grandes o pequefios, y los colocan en una caja, posteriormente los que deseen leeran en
voz alta para el grupo y se llevaran los papeles como recordatorio de sus éxitos, esto
ayuda a reforzar el reconocimiento y celebracién de logros tanto personales como de los

demas y a promover la confianza y el optimismo hacia el futuro (Seligman, 2016).

Rondas de Apreciacion
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Los participantes formaran un circulo (La actividad funciona mejor en grupos pequefios
0 medianos), luego se explicara que durante la ronda cada persona tiene la oportunidad de
expresar algo que aprecia de otra persona del grupo, para comenzar una persona que elige
a alguien del grupo y le dice algo por lo que esta agradecido o lo que aprecia de esa
persona (puede ser un gesto, una cualidad, o una interaccion que haya tenido con esa
persona), posteriormente la persona que recibe el agradecimiento puede responder con una
breve expresion de gratitud o un simple "gracias”, después esa persona elige a alguien mas
del circulo para hacer lo mismo: expresar su gratitud por algo especifico, y asi contindan
hasta que todos hayan sido mencionados, una vez que la ronda se haya completado,
finalmente se dara paso a un espacio para que los participantes reflexionen sobre como se

sintieron al recibir y dar apreciacion (Luna-Acufia et al., 2023).

Cartas de Agradecimiento

Los participantes escriben una carta de agradecimiento a alguien que haya tenido un
impacto positivo en sus vidas, luego compartiran la carta con la persona en el futuro, de
esta manera se logra fortalecer las relaciones interpersonales, y promover la gratitud y la

conexion emocional (Seligman, 2016).

Mapa del Bienestar Personal

Cada participante dibuja un esquema con cinco areas clave de su vida (emocional,
social, profesional, fisico, y espiritual), dentro de cada area, identifican aspectos que ya
estan funcionando bien y areas que desean mejorar, al finalizar lo discutiran con un

compafiero o en pequefios grupos de esta manera se proporcionara una vision integral del
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bienestar, incrementara la autoconciencia y el establecimiento de prioridades y ayudara a

estimular la planificacion de acciones concretas (Seligman, 2016).

Diario de Gratitud

El Diario de Gratitud es una practica sencilla pero poderosa que consiste en escribir
diariamente tres cosas por las que te sientes agradecido, puedes incluir situaciones,
personas, logros o incluso pequerios detalles que hayan hecho tu dia mas positivo, este
ejercicio pueden realizarlo al inicio o al final del dia. Primero te colocaras en un lugar
tranquilo y dedicaras de 10-15 minutos al dia para reflexionar, luego escribiras tres cosas
por las que te sientes agradecido, sé especifico en esto (Por ejemplo, en lugar de "Estoy
agradecido por mi familia", escribe "Estoy agradecido por la cena que comparti con mi
familia hoy"), luego de esto reflexiona sobre cada parte que has puesto en el papel, piensa
en por qué ese aspecto es significativo para ti y como te hace sentir, de esta manera se
logra fomentar una vision mas positiva de la vida y aumentar la satisfaccién personal,
ayudando a enfocarse en lo positivo incluso en momentos dificiles, y reforzando la

apreciacion por las personas y experiencias significativas en tu vida (Seligman, 2016).

Se usaron las siguientes técnicas de cierre para el taller:

Matriz de Compromisos

Cada participante llena una pequefia matriz donde escribe, lo que aprendi: breve
resumen de lo aprendido en el taller, lo que voy a aplicar: las acciones especificas que
tomarén para implementar lo aprendido, lo que me gustaria mejorar: algo que deseen
seguir trabajando o aprendiendo, después de esto compartirdn sus matrices con un

compafiero o en
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el grupo si lo desean, esto fomentara la implementacion de lo aprendido, generara
compromiso con la accion futura y permitira a los participantes reflexionar sobre areas de

mejora (Seligman, 2016).

Feedback de 2 Minutos

Cada participante tiene 2 minutos para dar retroalimentacion sobre el taller,
respondiendo a preguntas como: ¢Qué fue lo mas util para ti en este taller?, ; Que
mejorarias?, (Como te sentiste durante la actividad?, esto dara a los participantes una
oportunidad de expresar sus opiniones y sugerencias para futuras mejoras (Seligman,

2016).



A continuacion, se presentara la propuesta del Taller de Salud Mental para Docentes Universitarios:

Tabla 4
Sesion 1
Sesion 1
Objetivo Actividad | Descripcion Tiempo Recursos
Introducir a Introduccio | Para empezar el taller se dara la bienvenida al taller, exponiendo los 15 min Presentacion
los ny Escucha | objetivos a trabajar durante este, las reglas a seguir, la metodologia que de
participantes | Activa se usara; Seguidamente se dividiran en parejas, una persona habla PowerPoint,
el tallery Consciente | durante 2-3 minutos sobre un tema mientras la otra practica la escucha parlante
loque este activa: sin interrumpir ni juzgar, prestando atencion plena,
busca. manteniendo contacto visual y
Trabajar la asintiendo. Luego, el oyente resume lo escuchado para confirmar la
integracion comprension, mejorando la empatia y fortaleciendo las relaciones
social a Psicoeducac| Se dara la bienvenida a los participantes, posteriormente los 30 min Presentacion
través de iony participantes se reuniran en circulo mientras el ponente ofrece de
dindmicas de | reflexion psicoeducacion en gratitud y luego se les pedira que escriban tres cosas PowerPoint,
comunicacio | sobre por las que estan agradecidos y reflexionen sobre su significado y parlante
ny reflexion | agradecimie| como afecta su vida, fomentando una mentalidad positiva y mejorando
en grupo. ntos el bienestar emocional.
Arbol de | Seguidamente los participantes dibujaran un arbol: raices como 30 min Hojas, esferos,
Logros 'y | fortalezas, tronco como esfuerzos y ramas como logros. Luego, lo lapices
Fortaleza | comparten en grupo o parejas para reforzar la autoestima, la
S confianza y la conexion entre fortalezas y éxitos.
Cuerpo en | Finalmente se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose 15 min Parlante
movimient | en la conexién mente-cuerpo al prestar atencion a las sensaciones
0y tarea fisicas durante cada movimiento, promoviendo la flexibilidad y el
inter bienestar fisico.
sesion Y para cerrar el dia se enviara una TIS, la cual los participantes
Diario de deberan realizar durante todo el taller que consiste en: El Diario de
Gratitud Gratitud, que es una practica sencilla que consiste en escribir
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diariamente tres cosas especificas por las que te sientes agradecido,
dedicando 10-15 minutos en un lugar tranquilo. Reflexiona sobre cada
aspecto y su significado para ti, esta practica fomenta una visién
positiva, aumenta la satisfaccion personal y refuerza la

apreciacion por personas y experiencias significativas.
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Tabla 5
Sesion 2
Sesion 2
Objetivo Actividad Descripcién Tiempo Recursos
Desarrollar "Parar, Se dara la bienvenida a los participantes, seguidamente en | 15 min Ninguno
habilidades para | Observar, grupos tendran conversaciones, si su mente divaga o
manejar las Escuchar™ reaccionas emocionalmente, se seguiran estos pasos: pausa
emociones y consciente, observa tus pensamientos y emociones.
promover el Esto te ayudarad a mantener la atencion y gestionar tus
bienestar social emociones.
con actividades | ;Como lo En esta actividad se presentaran situaciones hipotéticas de | 30 min Ninguno
grupales 'y Harias conflicto y los participantes trabajan en grupos para
reflexion sobre | T(? encontrar soluciones basadas en la empatia y el respeto
politicas. mutuo, fomentando la coherencia social
iMisidn Los participantes se dividen en grupos y se les presentaun | 30 min Ninguno
Imposible! problema complejo que deben resolver utilizando materiales
Soluciones en | sencillos, como hojas de papel o carton. El desafio consiste
Equipo en encontrar soluciones innovadoras dentro de un tiempo
limitado. Esta actividad fomenta la creatividad, la
colaboracién y la toma de decisiones colectivas. En el
contexto educativo, este tipo de ejercicios promueve el
aprendizaje cooperativo, una estrategia efectiva para el
desarrollo de habilidades
sociales entre los estudiantes
Cierre: Finalmente se realizaran estiramientos suaves 0 yoga, 15 min Parlante
Cuerpo en enfocandose en la conexion mente-cuerpo al prestar
movimiento atencion a las sensaciones fisicas durante cada
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movimiento, promoviendo la flexibilidad y el bienestar

fisico.
Tabla 6
Sesion 3
Sesion 3
Objetivo Actividad Descripcion Tiemp | Recursos
0
Mejorar la | Meditacion Se dara la bienvenida a los participantes, seguidamente estos | 15 min | Ninguno
conciencia | de los se posicionaran en un lugar tranquilo y cémodo, y dedica unos
emocional | Sentidos minutos a explorar tus sentidos: escucha sonidos, siente
yla texturas, huele fragancias o saborea algo
satisfaccio pequefio, para aumentar la conciencia sensorial y anclarte en el
n con la presente.
V|q|a con Psicoeducacid | Después los participantes se reuniran en circulo mientras el 30 min | Presentacion de
p_s!coeduca n ponente ofrece psicoeducacion sobre la satisfaccion con la PowerPoint, parlante
clony. vida y las emociones positivas.
Sjeercmos Est_ilo . Continu_ando con eI_ taller se realizara un_ejercipio d_e 30 min [ Ninguno
pensamient atrlpuc_lonal pgr]sgmlento optimista, en el_q_ue se anallce,n situaciones
" (optimista): dificiles pasadas por los participantes y se éstas se reformulen
0 positivo.
con una
perspectiva positiva.
Cierre: Cuerpo| Para finalizar se realizaran estiramientos suaves 0 yoga, 15 min | Parlante
en enfocandose en la conexion mente-cuerpo al prestar atencién a
movimiento las sensaciones fisicas durante cada movimiento, promoviendo
la flexibilidad y el bienestar fisico.

53



Tabla 7
Sesion 4
Sesion 4
Objetivo Actividad Descripcion Tiemp | Recursos
0

Explorar el Meditacion Se dara la bienvenida a los participantes, luego los participantes, en | 15 min | Computador o
sentido de la | Guiada una posicion comoda con los ojos cerrados, escucharan una teléfono con
viday la meditacién guiada. Plataformas como YouTube o Spotify ofrecen acceso a internet,
gratificacion estas grabaciones, proporcionando una herramienta practica para parlante.
personal, usar en cualquier momento.
ayudando a Dinamica de | Los participantes deben ponerse en el lugar de otra persona a través | 30 min | Ninguno
mejorar el Empatia y de escenarios hipotéticos y explicar como abordarian la situacion
bienestar Comunicacion | desde una perspectiva empatica. Esto no solo mejora la
emocional y | Asertiva comunicacion asertiva, sino que también facilita la resolucién de
la conflictos de manera respetuosa y comprensiva. Este enfoque
autocompren promueve la cooperacion y el desarrollo de habilidades
sion. interpersonales, fundamentales para el trabajo en equipo

Exploracion | A continuacion, se guiara a los participantes a identificar sus metas 30 min | Ninguno

del sentido personales y sus valores que les den un sentido o un proposito de

de la vida vida.

Cuerpo en Finalmente se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose | 15 min | Parlante

movimiento en la conexién mente-cuerpo al prestar atencion a las sensaciones

fisicas durante cada movimiento, promoviendo la
flexibilidad y el bienestar fisico.
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Tabla 8
Sesion 5
Sesion 5
Objetivo Actividad Descripcion Tiemp | Recursos
0
_ Inicio: Se daré la bienvenida a los participantes, después los 15 min | Ninguno
Potenciar Ia_ Camln_ata participantes caminan lentamente en un lugar tranquilo,
autoaceptaci | Consciente enfocandose en cada paso, las sensaciones fisicas y los sonidos,
onyel combinando ejercicio fisico con mindfulness para liberar el
crecimiento estrés.
persc_JnaI Psicoeducacid| Posteriormente los participantes se reuniran en circulo mientras el | 30 min | Presentacién de
mediante n ponente ofrece psicoeducacion sobre autonomia, crecimiento PowerPoint, parlante
reflexiones personal, autoaceptacion y propasito.
y Me Gusto A continuacion, cada participante completa la frase "Me gusto 30 min | Ninguno
actividades | porque. .. porque..." y comparte sus respuestas en grupo, de esta manera se
sobre promueve la reflexion positiva sobre uno mismo.
autonomia. - ["Gierre: Cuerpg Finalmente se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose| 15 min | Parlante
en en la conexién mente-cuerpo al prestar atencion
movimiento | a las sensaciones fisicas durante cada movimiento, promoviendo
la flexibilidad y el bienestar fisico.
Tabla 9
Sesion 6

Sesién 6
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Objetivo Actividad Descripcion Tiemp | Recursos
0
Reforzar la | Psicoeducacion | Se dara la bienvenida a los participantes, posteriormente los 15 min | Papel, esferos
autoestima, participantes se reuniran en circulo mientras el ponente ofrece
trabajando psicoeducacion sobre la importancia de la aceptacién y la integracion
enla social
identificacio
n de logros | Ejercicio En esta actividad se dividira a los participantes en grupos y se les dara | 30 min | Rectangulos de
y fortalezas | de Trabajo un desafio como por ejemplo que construyan una torre con materiales madera, tapas
personales. | en Equipo limitados, de esta manera se promoveré la colaboracién y la confianza de cola, etc.
entre los miembros del grupo
Caja de A continuacion, los participantes anotan logros recientes en papelesy | 30 min | Hojas, esferos,
Logros los colocan en una caja. Luego, quienes deseen leen en voz alta y se una caja.
Personales llevan los papeles como recordatorio, reforzando la confianza, el
optimismo y la celebracion de logros propios y ajenos.
Cierre: Cuerpo | Finalmente se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose en | 15 min | Parlante
en la conexion mente-cuerpo al prestar atencion a las sensaciones fisicas
movimiento durante cada movimiento, promoviendo la flexibilidad y el bienestar
fisico.
Tabla 10
Sesion 7
Sesion 7
Objetivo Actividad Descripcion Tiempo | Recursos
Fomentar la | Visualizacion Se dara la bienvenida a los participantes , después los participantes | 15 min | Ninguno
autoconcienc se sentaran o acostaran comodamente, cerraran los 0jos y
layla visualizaran un lugar que les brinde paz, imaginando
gratitud con detalles como colores, sonidos y sensaciones, lo que favorece la
visualizacion relajacion y reduce la ansiedad.

56



, mapeo del Mapa del Seguidamente se pedira a cada participante que esquematice cinco 30 min Hojas, esferos.
bienestar y Bienestar areas clave de su vida (emocional, social, profesional, fisico y
cartas de Personal espiritual), destacando fortalezas y aspectos a mejorar. Luego,
agradecimiento discuten en pareja o grupo, fomentando autoconciencia,
prioridades y planificacidn de acciones concretas
Rondas de Los participantes se dispondran en un circulo, donde cada uno 30 min Ninguno
Apreciacion tendra la oportunidad de expresar algo que aprecia de otro miembro
del grupo. La actividad comenzara cuando una persona elija a
alguien y le exprese su gratitud por una cualidad o accién
especifica. El destinatario respondera con una breve expresion de
gratitud, y luego elegira a otro para continuar el proceso hasta que
todos hayan sido mencionados. Al final, se
abrira un espacio para que los participantes reflexionen sobre cobmo
se sintieron al dar y recibir apreciacion.
Cierre: Cuerpo | Finalmente se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose | 15 min Parlante
en en la conexidén mente-cuerpo al prestar atencion a las sensaciones
movimiento fisicas durante cada movimiento, promoviendo la flexibilidad y el
bienestar fisico.
Tabla 11
Sesion 8
Sesion 8
Objetivo Actividad Descripcion Tiempo Recursos
Reflexionar Inicio: Para empezar se dard la bienvenida a los participantes, se le pedira 15 min Ninguno
sobre lo Atencién que se coloquen en un lugar tranquilo, los participantes se sentaran
aprendido, plena al sonido | comodamente, cerrardn los ojos y escuchardn los sonidos a su
comprometerse alrededor, identificandolos sin juzgar, lo que mejora
con lo que se la concentracion y reduce las distracciones mentales.
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puede aplicar y
hacer una

retroalimentacio

n para mejorar
en el futuro.

Matriz de Posteriormente cada participante completara una matriz con tres 30 min Hojas,
Compromisos | secciones: lo que aprendi, lo que voy a aplicar y lo que me gustaria esferos.

mejorar. Luego, comparten sus matrices con un compariero o en

grupo, lo que fomenta la implementacion de lo aprendido, el

compromiso con la accién futura y la reflexion

sobre areas de mejora.
Feedback de 2 | Seguidamente se dard a cada participante 2 minutos para dar 30 min Ninguno
Minutos retroalimentacidn sobre el taller, respondiendo a preguntas como:

¢Qué fue lo mas util para ti en este taller?, ; Qué mejorarias?, ;Cémo

te sentiste durante la actividad?, esto dara a los participantes una

oportunidad de expresar sus opiniones y

sugerencias para futuras mejoras.
Cierre: Cuerpo | Para finalizar se realizaran estiramientos suaves o yoga, enfocandose | 15 min Parlante
en en la conexién mente-cuerpo al prestar atencion a las sensaciones
movimiento fisicas durante cada movimiento, promoviendo la flexibilidad y el

bienestar fisico.




Discusion

Los talleres propuestos se encuentran organizados en ocho sesiones, estos se destacan
por su enfoque basado en la psicologia positiva y en la promocion del bienestar emocional,
psicoldgico y social de los docentes universitarios, de esta manera respondiendo a las
necesidades especificas identificadas en el diagndstico inicial. Para esto cada sesién ha
sido disefiada especificamente para abordar diferentes dimensiones del bienestar a través
de actividades estructuradas, como la meditacion guiada, el mindfulness y dindmicas de
grupo que promueven la autorreflexion y el fortalecimiento de habilidades sociales, es asi
que las actividades propuestas no solo buscan mitigar factores de riesgo como el estrés y la
ansiedad, sino que también buscan potenciar el desarrollo de fortalezas personales, como la

autoaceptacion y el sentido de proposito.

En cuanto al numero de sesiones usado, el cual es de ocho sesiones, se sabe que este
permite un aprendizaje progresivo y sostenido, lo que facilita que los participantes
interioricen las técnicas aprendidas y las apliquen en su vida cotidiana, se sabe que estos al
estar bien disefiados integran teoria y practica, proporcionando de esta manera un
equilibrio entre la reflexidn personal y la participacién activa, haciendo asi que este
enfoque combine elementos individuales y grupales, esto no solo mejora el bienestar

personal, sino que también fortalece las redes de apoyo entre los participantes (Ruiz,2016).

También la estructura del taller promueve una continuidad en la préctica entre sesiones,
esto permite a los participantes consolidar habitos positivos, debido a que la repeticion y la

reflexion periddica son esenciales para generar cambios duraderos en el comportamiento,
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esto indica es por esto que al trabajar con actividades como es el Diario de Gratitud o las
actividades de visualizacion, se ayuda no solo a manejar el estrés de manera mas efectiva,

sino que también mejoran su capacidad para enfrentar desafios futuros (Gomez,2021).

A pesar de los beneficios asociados con talleres de ocho sesiones, existen otros autores
que avalan que trabajar con formatos mas breves pueden ser igualmente eficaces, esto en
especial al trabajar en entornos laborales donde el tiempo es un recurso limitado (Séez et

al., 2019).

Los talleres compuestos por entre cuatro y seis sesiones pueden lograr impactos
significativos en el bienestar emocional y psicoldgico al centrarse en técnicas practicas y
aplicables de manera inmediata. Estas intervenciones condensadas permiten a los
participantes obtener herramientas clave en un corto periodo de tiempo (Martinez y
Gomez, 2020). En esta linea, Herndndez et al. (2019) sostienen que los programas de corta
duracidn son especialmente efectivos en entornos laborales con altas cargas de trabajo,
donde las responsabilidades dificultan la participacion en actividades prolongadas. Los
talleres breves mantienen una alta motivacion y compromiso, minimizando la fatiga

cognitiva y el agotamiento que suelen asociarse a programas mas extensos.

Se sabe gracias a un estudio realizado en una empresa tecnolégica que, los talleres
cortos son efectivos ya que en esta los participantes reportaron una mejora significativa en
su capacidad para manejar el estrés despues de solo cuatro sesiones, debido a la

aplicabilidad
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inmediata de las técnicas de mindfulness y gestion emocional ensefiadas durante el taller

(Martinez y Gémez, 2020).

Existe una postura que respalda la implementacion de talleres de mayor duracion,
especialmente cuando se busca un cambio profundo y sostenido en el bienestar
psicoldgico y social de los participantes. Segun Lopez y Fernandez (2018), los talleres de
entre 10 y 12 sesiones ofrecen un espacio mas amplio para explorar y desarrollar
habilidades complejas, como la resiliencia y la autoaceptacion, lo que permite una mayor
interiorizacion de los aprendizajes. En esta linea, Pérez (2020) destaca que los talleres mas
extensos no solo profundizan en los contenidos, sino que también incluyen sesiones de
seguimiento, facilitando la evaluacion y ajuste de las practicas. Ademas, estas
intervenciones prolongadas incrementan el impacto de las técnicas aprendidas,

permitiendo a los participantes reflexionar y evolucionar a lo largo del proceso.

La implementacion de técnicas como el yoga y el mindfulness en el contexto del taller
han demostrado ser efectivas para reducir el estrés, fomentar la autorregulacion emocional
y fortalecer la conexion mente-cuerpo, elementos esenciales para el bienestar psicologico y
emocional (Taylor et al., 2016; Schutte y Malouff, 2018). Por ejemplo, el yoga mejora la
flexibilidad y reduce la tension fisica, mientras que el mindfulness promueve una mayor
conciencia del momento presente y disminuye la reactividad emocional ante el estrés (Neff
y Dahm, 2015). Sin embargo, su aplicacion puede presentar limitaciones, como la
necesidad de espacios adecuados, tiempo disponible y una preparacion previa de los
participantes, ademas, algunas personas pueden experimentar resistencia inicial debido a
prejuicios culturales o a una falta de conocimiento sobre estas préacticas, lo que podria

limitar su adopcion (Bergen-Cico y Cheon, 2014).

Finalmente, aunque este proyecto se centra en las dimensiones emocional, psicoldgica y

social del bienestar, es importante destacar que otras areas, como el bienestar fisico y



espiritual, no han sido abordadas directamente. El bienestar fisico, que incluye aspectos
como la actividad fisica regular, una alimentacién equilibrada y un suefio reparador, es
crucial para garantizar una salud integral y puede influir positivamente en el bienestar
emocional y social (Hernandez-Pozo, 2020). Del mismo modo, el bienestar espiritual,
entendido como la blsqueda de proposito y conexion con algo trascendental, se relaciona
con un mayor sentido de plenitud y resiliencia frente a las adversidades (Neff Dahm,

2015).
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Conclusion

Los datos indican que los niveles de bienestar varian segun el género y la facultad. Sin
embargo, existen areas comunes que requieren intervenciones para mejorar la calidad de

vida y el desempefio profesional.

En este contexto, se propuso un taller de ocho sesiones. Este taller ha mostrado ser
eficaz para abordar las necesidades detectadas, integrando préacticas de psicologia positiva.
Las actividades fomentan la autorreflexion, el manejo del estrés y el fortalecimiento de
habilidades socioemocionales.

El taller no solo aborda los factores de riesgo asociados con el estrés laboral, como la
ansiedad y el agotamiento, sino que también se enfoca en potenciar las fortalezas
individuales. Entre ellas, se destacan la autoaceptacion y el sentido de propdésito. Ademas,
incluye actividades orientadas a mejorar la regulacién emocional, fortalecer las relaciones
interpersonales, promover actitudes prosociales como la gratitud y la empatia, y desarrollar
habilidades de comunicacion asertiva. Estas practicas, integradas en el disefio del taller, no
solo buscan mitigar los efectos del estrés, sino también fomentar un bienestar integral que

impacte positivamente en la calidad de vida y el desempefio profesional de los docentes.

Las actividades del taller incluyen mindfulness, meditacion guiada y ejercicios de
gratitud. Estas practicas promueven un aprendizaje activo y ayudan a los docentes a

incorporar habitos saludables en su vida cotidiana.
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Recomendaciones

Se sugiere aumentar el tamafio de la muestra, incorporando una mayor cantidad de
docentes para lograr una representacion mas precisa. Esto implica establecer un nimero
especifico de participantes de cada facultad, lo que permitira un analisis mas exhaustivo de

los efectos del taller en diferentes perfiles docentes.

Adicionalmente, es fundamental llevar a cabo evaluaciones periddicas una vez
finalizado el taller. Esto permitira medir la retencion de los beneficios obtenidos y
realizar ajustes en el disefio del taller segun las necesidades de los participantes. De este

modo, se podran maximizar los efectos a largo plazo.

Asimismo, es recomendable desarrollar estrategias de comunicacion y sensibilizacion
que resalten la importancia de la salud mental y los beneficios del taller. Estas estrategias
no solo buscaran incrementar la participacion, sino también reducir la reticencia de
algunos docentes a involucrarse en el estudio. En conjunto, estas acciones contribuiran a
un enfoque mas integral y efectivo en la promocion de la salud mental entre el personal

docente.
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Anexos

Anexo 1: Consentimiento informado

Consentimiento Informado

Yo , de afios, con Cl participa
libre y voluntariamente en este proyecto, reconozco que se me ha explicado de qué trata
el estudio y he sido informado que mis datos seran tratados con total confidencialidad

He tenido la oportunidad de preguntar sobre el estudio y se me ha contestado
satisfactoriamente las preguntas realizadas. Por lo tanto, consiento(s) voluntariamente en
participar en el estudio y entiendo que mis derechos de participante (seran respetados, que
puedo retirarme del proceso iniciado cuando lo considere conveniente, sin ningun
perjuicio para mi persona.

Nombre:

Firma:




Anexo 2: Test Mental Health Continuum Short Form

UDASAlUd-2 @

e UNIVERSIDAD
Una Salud DEL AZUAY
Mental Health Continuum Short Form

Conteste a las siguientes preguntas segiin como se ha sentido Usted durante el altimo mes. Marque con una X el
nimero que corresponda a su respuesta:

1 =Nunca, 2 = Pocas veces, 3 = Bastantes veces, 4 = Muchas veces, 5 = Siempre

CON QUE FRECUENCIA EN EL ULTIMO MES:

1. Me he sentido alegre.

2. Me he sentido interesado en la vida.

3. Me he sentido satisfecho con la vida.

4. He sentido que tengo algo importante que contribuir a la sociedad.

5. He sentido que pertenezco a una comunidad (a un grupo social como la escuela o el

vecindario, etc.).

6. He sentido que nuestra sociedad es un buen lugar para todas las personas.

7. He sentido que las personas son buenas.

8. He sentido que la direccion en la que va nuestra sociedad tiene sentido para mi.

9. He sentido que me gusta la mayor parte de mi personalidad.

10. He sentido que he tenido un buen manejo de mis responsabilidades de la vida diaria.

11. He sentido que mis relaciones con los demas han sido calidas y de confianza.

12. Siento que he tenido experiencias que me desafiaron a crecer y convertirme en una
mejor persona.

13. Me he sentido seguro al pensar o expresar mis propias ideas y opiniones.

14. He sentido que mi vida tiene propdsito y sentido.
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Anexo 3: Cuestionario sociodemografico

Cuestionario sociodemografico
Nombre:
ClI:
Edad:

Facultad en la que labora:
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