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INTRODUCCION

Este manual presenta la fundamentacién, las directrices y las herramientas para implementar
un programa de intervencién psicolégica. Se trata de un taller de desarrollo personal y bienes-
tar basado en la psicologia humanista (Rogers, 1961) y en la teoria de Corey Keyes (2002, 2003,
2007, 2012) sobre la salud mental y el florecimiento humano.

El programa ha sido testado con mas de 300 adultos jovenes universitarios (Gomez-Marro-
quin et al.,, 2023; Gorbefia, Gémez et al., 2021; Gorbefa, Govillard et al,, 2021), con mas de
50 adultos mayores en el marco de programas de envejecimiento activo (Sarrionandia et al.,
2022) y con grupos de adultos, familiares de personas con discapacidad intelectual. Este trabajo
previo de disefio y evaluacion de la intervencion ha contado con la aprobacion del Comité de
Etica de la Investigacion de la Universidad de Deusto.

En las siguientes paginas encontrard una descripcion detallada de su marco conceptual, las
orientaciones generales para su aplicacion, el procedimiento de seleccion de participantes, la
descripcion de cada sesion y sus herramientas, y la estrategia de formacion y supervision de las
personas responsables de la conduccion de las sesiones. El manual ha sido redactado utilizando
el género gramatical femenino, reflejando asi a la mayoria de personas participantes hasta el
momento actual.

Brevemente, se trata de una intervencién psicoldgica de 10 sesiones, de dos horas de duracion,
y de periodicidad semanal. Aborda diferentes dimensiones del desarrollo personal y el bienes-
tar, profundizando en cada sesion en una de ellas. A nivel metodoldgico, la intervencion utiliza
estrategias basadas en el aprendizaje experiencial, la experiencia grupal, la escritura expresiva, la
introspeccion personal y la practica semanal de actividades.

Queremos agradecer la colaboracion de distintas entidades y personas que han contribuido al
desarrollo de este trabajo: la Fundacion Jesus Gangoiti Barrera mediante la concesion de una
ayuda de investigacion; la Universidad de Deusto, que desde distintas instancias nos ha apo-
yado; el Banco de Santander, por la concesion del premio de investigacion 2022 que nos ha
permitido publicar este manual; Gorabide, Asociacion vizcaina de familias de personas con dis-
capacidad intelectual, y el programa de personas mayores Sasoiko de la Fundacién BBK. Ade-
mas, agradecemos el trabajo de diferentes conductoras (Leila Govillard, Patricia Macia, Johanna
Lopez) y becarias colaboradoras y estudiantes en practicas (Naia Molinos, Amaia Cruz, Lucia Val-
divieso, Naiara Gorostiaga, Ruth Fontecha, Iratxe Unibaso) cuyas aportaciones nos han ayudado
a mejorar sustancialmente la versiéon que aqui se presenta. Por Ultimo, nuestra sincera gratitud a
todas las personas que han participado durante estos cinco afios, sin cuyo deseo de prosperar y
crecer este programa no hubiera visto la luz.
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FUNDAMENTACION TEORICA Y CIENTIFICA
DE LA INTERVENCION







El advenimiento del movimiento conocido como Psicologia Positiva, a principios del presente
siglo, ha tenido un gran impacto en todas las areas de la Psicologia, especialmente en el ambito
de la intervencién psicolégica y de la Psicologia Clinica. Desde que Seligman publicé los prime-
ros datos sobre la eficacia de las llamadas intervenciones positivas (Seligman et al., 2005), se han
ido aplicando, a distintos colectivos y en diferentes contextos, variadas intervenciones centradas
en la potenciaciéon de los aspectos positivos de las personas. En la actualidad, comienza a acu-
mularse un bagaje de datos empiricos sobre la eficacia y la efectividad de estas intervenciones
(Bohlmeijer et al.,, 2017, Bolier et al., 2013; Carr et al., 2021; Hendriks et al., 2020; Koydemir
et al., 2020; Sin y Lyubomirsky, 2009; Weiss et al., 2016; White et al., 2019) que apunta a su
positivo impacto en el bienestar, la maduracién y el desarrollo de las personas.

Sin embargo, es necesario reconocer que ya desde la década de los afios 50 del siglo pasado, la
psicologfa humanista venia defendiendo esta area de intervencién, siendo uno de los ejemplos
mas notorios los grupos de encuentro propuestos por Carl Rogers (1970) como espacios de cre-
cimiento y desarrollo personal. Ademas de los desarrollos de la psicologia humanista, han exis-
tido, en el ultimo cuarto del siglo pasado, tres iniciativas que deben ser reconocidas como expe-
riencias pioneras de este tipo de intervenciones. En primer lugar, el programa de felicidad de
Fordyce (1977,1983). Con una duracién de 6 sesiones y formato grupal, se basaba en la identi-
ficacion de 14 estrategias fundamentales para aumentar la felicidad y combinaba el trabajo en
procesos psicolégicos (i.e. controlar las preocupaciones, pensamiento optimista, manejo de sen-
timientos negativos, priorizacion de la felicidad), con la promocién de la practica de actividades
(i.e. socializacién, cuidado de la salud, y actividades). Aunque pionera, esta propuesta no llegé a
generar una linea de investigacion o de intervencion.

Unos afios después, el psiquiatra italiano Giovanni Fava y colaboradores (1998) desarrollaron la
llamada Terapia del Bienestar que empezaron utilizando con pacientes con sintomas residuales
de trastornos afectivos, en combinacién con la terapia cognitivo conductual. Es una intervencién
individual, de duracién variable entre 8 y 16 sesiones, que se centra en el bienestar psicolégico
siguiendo el modelo conceptual de Ryff (1989) y tiene como principal objetivo el equilibro afec-
tivo que denomina eutimia (Fava 2016). La propuesta ha sido aplicada con éxito a otros colecti-
vos y poblaciones no clinicas (Guidi y Fava, 2021) y en la actualidad continda desarrollandose en
nuevos ambitos.

El tercer hito es la terapia de calidad de vida de Frish (1998), dirigida a poblacién no clinica y
de caracter individual que, utilizando las estrategias clasicas de la terapia cognitivo conductual,
identificaba 16 areas de trabajo para cultivar el bienestar subjetivo. La intervencién cuenta con
un manual (Frish, 2006) y, si bien su impacto ha sido limitado, merece ser reconocida como pro-
puesta orientada al bienestar y felicidad.

Como se ha mencionado, con el inicio de siglo, empiezan a proliferar innumerables intervencio-
nes orientadas a cultivar la felicidad y el bienestar que, unidas a los desarrollos teéricos relativos
a estos y otros constructos relacionados con el desarrollo y crecimiento personal, van configu-
rando una nueva area de intervencién e investigacion psicolégica. Las primeras intervenciones
disefiadas por Seligman et al. (2005) eran sencillas propuestas que invitaban a la practica de una
actividad concreta: escribir y leer una carta de agradecimiento personal, recordar tres cosas bue-
nas sucedidas en el dia durante una semana, reflexionar sobre las principales fortalezas, utilizar
una fortaleza distintiva de una nueva manera, e identificar las fortalezas distintivas. Los resulta-
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dos de estas intervenciones, administradas via internet, demostraron incrementos significativos
de la felicidad y reduccién de la afectividad negativa para tres de las cinco actividades.

A partir de estos resultados, se proponen intervenciones para cultivar aspectos concretos como
la gratitud, la amabilidad, las fortalezas, la escritura expresiva, el perdén o la esperanza (Sin 'y
Lyubomirsky, 2009). Durante la siguiente década se va ampliando la tematica y las propuestas
con intervenciones en resiliencia, si mismos posibles, optimismo, saboreo o establecimiento de
objetivos vitales (Bolier et al., 2013); sentido y significado vital, humor, flujo, crecimiento perso-
nal y reminiscencia por mencionar solo algunos (Carr et al., 2021; Koydemir et al., 2020). En su
mayoria, son intervenciones uni-componente donde se trabaja una sola actividad o tematica y
se evalla el incremento del bienestar subjetivo y/o psicolégico y la reduccion de sintomatologia
ansiosa o depresiva.

Todas estas nuevas propuestas coexisten con las intervenciones mencionadas al principio, espe-
cialmente con la Terapia de Bienestar de Fava (2016). Paulatinamente, comienzan a apare-
cer las llamadas intervenciones multi-componente, programas mas ambiciosos que plantean
varios objetivos y actividades (Hendriks et al., 2020). La propuesta que ha alcanzado mas reco-
nocimiento ha sido la Psicoterapia Positiva de la que recientemente se ha publicado un manual
(Rashid y Seligman, 2018). Quiza el trabajo que ofrece una mejor panoramica de la efectividad
de estas intervenciones es el meta-analisis de Carr et al. (2021) que adopta un enfoque com-
prehensivo incorporando intervenciones dentro y fuera de la Psicologia Positiva y concluyendo
gue las intervenciones orientadas a aumentar el bienestar son efectivas, incluso tres meses des-
pUés.

La revision de estos trabajos meta-analiticos y de las intervenciones que analizaban nos llevo
a la conclusion, apuntada ya por algunos autores como Parks y Biswas-Diener (2013) de que,
en gran medida, las intervenciones carecian de un marco teoérico sélido y de un concepto de
bienestar y desarrollo personal que las sustentara. Muchas fueron elaboradas desde una apro-
ximacion empirica, sin una teoria clara que iluminara la propuesta de estrategias, contenidos
y metodologias. Esta constatacion nos orientd hacia el disefo de una nueva intervenciéon que
tuviera un solido fundamento tedrico. En este proceso han sido muchas las teorfas, paradig-
mas y hallazgos de la reciente investigacién que han fundamentado esta nueva intervencion.
Exponemos a continuaciéon el conjunto de principios que han orientado el disefio del programa
gue se propone. Los primeros y mas importantes son el concepto de bienestar y el de desarrollo
personal de los que se parte y que han guiado la eleccién de contenidos y estrategias. Ademas,
el programa se alimenta de otras teorias y hallazgos de investigacion que se presentan poste-
riormente.

1.1. EL CONCEPTO DE BIENESTAR Y SALUD MENTAL POSITIVA

Aunque existen otras conceptualizaciones de la salud mental positiva (para una revision véase
Huppert, 2014 y el trabajo pionero de Jahoda en 1958) fue Corey Keyes, investigador nor-
teamericano, quien primero adelanté un marco teérico comprehensivo y una operativizacion
de la salud mental basada en el bienestar. Su teoria postula que la salud mental positiva puede
ser entendida como un completo estado de bienestar subjetivo, psicolégico y social, como un
estado de florecimiento personal (Keyes, 2002, 2007) que va mas alla de la ausencia de una
determinada sintomatologia psiquiatrica o psicoldgica. Se caracteriza por expresiones de hedo-
nia, como la vitalidad emocional y los sentimientos positivos hacia la propia vida, y por un fun-
cionamiento positivo. El estado opuesto, denominado languidecimiento, hace referencia a un
estado de falta de vitalidad, una experiencia de vacio, desesperanza y estancamiento, y un fun-
cionamiento psicosocial pobre (Keyes, 2002). Afiade, ademas, un estado intermedio denomi-
nado salud mental moderada.
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La salud mental positiva se entiende como un sindrome de sintomas entre los que se encuentran
aspectos del bienestar heddnico y eudaimonico. Las dimensiones del bienestar que contempla el
modelo son las siguientes (Keyes, 2002):

— Bienestar Heddnico:

e Emociones positivas: predominio de sentimientos de alegria, vitalidad, animo, calma, con-
tento y paz.

e Satisfaccion vital: reconocimiento de una buena calidad de vida, y satisfaccion con la vida en
general y/o en sus distintas esferas.

— Bienestar Eudaimonico:

e Bienestar Psicologico: funcionamiento psicoldgico positivo reflejado en seis dimensiones
postuladas por Ryff (1989):

— Auto-aceptacién: actitudes positivas respecto a uno mismo, reconocimiento y aprecio la
mayoria de los elementos de la propia personalidad.

— Crecimiento personal: conciencia del propio potencial, motivacién para crecer y sensa-
cion de un desarrollo continuo.

— Propdsito en la vida: sensacion de direcciéon y sentido en la propia vida.

— Dominio del entorno: capacidad de elegir, gestionar y adaptar el entorno en funcién de
las propias necesidades.

— Autonomia: guiado por sus propios principios socialmente aceptados, por valores y es-
tadndares internos.

— Relaciones positivas con los demas: tiene o es capaz de establecer relaciones personales
calidas y de confianza.

e Bienestar Social: funcionamiento social positivo expresado en cinco esferas propuestas por
el propio Keyes (1998):

— Aceptacion social: tiene actitudes positivas, reconoce y acepta las diferencias humanas.

— Actualizacién social: cree en el potencial de las personas, grupos y sociedad y que pue-
den evolucionar y crecer positivamente.

— Contribucion social: ve sus propias actividades diarias como Utiles y valiosas para la socie-
dad y los demas.

— Coherencia social: se muestra interesado en la sociedad y la vida social y les encuentra
sentido, en cierta medida comprensibles.

— Integracion social: sentido de pertenencia, apoyo y bienestar derivado de la pertenencia
a una comunidad.

Para ser calificado en florecimiento la persona tiene que mostrar puntuaciones elevadas en, al
menos, una de las dos dimensiones de bienestar hedénico y en, al menos, seis de las 11 dimensio-
nes de bienestar psicolégico y social. Para ser calificado en languidecimiento, la persona tiene que
mostrar puntuaciones bajas en, al menos, una de las dos dimensiones de bienestar hedénico y en,
al menos, seis de las 11 dimensiones de bienestar psicoldgico y social (Keyes, 2007). Las situacio-
nes intermedias se califican como un estado de salud mental moderada. La investigacion llevada
a cabo por el propio Keyes y otros muchos en estas dos Ultimas décadas, ha analizado la relaciéon
del florecimiento con multitud de variables. Aungue en muchos trabajos ofrece recomendaciones
valiosas para fomentar el florecimiento, el propio autor nunca ha trabajado en una propuesta de
intervencion concreta, aunque si ha demostrado cémo la practica de actividades sociales de dis-
tinta naturaleza tiene un impacto considerable en la salud mental (Grzywacz y Keyes, 2004).

En suma, el modelo de Keyes es una propuesta global y comprehensiva para entender el bienes-

tar y la salud mental positiva que hasta el momento no ha sido utilizado como marco conceptual
para el disefo de intervenciones. Este modelo plantea el reto de articular estrategias y conteni-
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dos que fomenten el bienestar social, aspecto notablemente desatendido en todas las interven-
ciones revisadas. Creemos que este es uno de los aspectos novedosos de esta intervencion.

1.2. EL CONCEPTO DE DESARROLLO Y CRECIMIENTO PERSONAL

Un segundo elemento conceptual clave es el de desarrollo y crecimiento personal. Aunque hay
interesantes aportaciones en la literatura psicoldgica (véase Zacarés y Serra, 1998 para una revi-
sién), muchas complementarias entre si, nuestra opcién ha sido la formulacion derivada del
movimiento humanista. En concreto, los postulados de Greening (2006) sobre el concepto de
persona y la propuesta de Rogers (1967, 1981) de la persona de funcionamiento pleno.

Greening explicitd el concepto de persona que subyace a todo el movimiento humanista refor-
mulando la propuesta hecha en 1964 por Bugenthal. Estos cinco principios son:

— El ser humano, como tal, es mas que la suma de sus partes, no puede ser reducido a sus com-
ponentes.

— El ser humano vive en un contexto relacional humano.

— El ser humano es consciente y consciente de ser consciente, especialmente la conciencia de ser
en relacion a los otros.

— Los seres humanos tienen cierta capacidad de elecciéon y con ello, cierta responsabilidad.

— Los seres humanos son seres intencionales, buscar objetivos, sentido, valores y creatividad.

Por lo que respecta a Rogers (1967,1981), su teoria defiende que una vida plena es un proceso,
una orientacion que él define como «el proceso de movimiento en una direccién que el orga-
nismo humano elige cuando interiormente es libre de moverse en cualquier sentido» (Rogers,
1981, p. 186). Las principales caracteristicas de estas personas son:

— Personas con una mayor apertura a la experiencia, qué no actian defensivamente y para quie-
nes todas sus experiencias y vivencias son accesibles a la conciencia. Son personas con capaci-
dad para escucharse a si mismas y vivenciar sus emociones.

— Personas que son un todo, una Gestalt en la que su yo concuerda con su propia experiencia.

— Personas con una mayor tendencia a un vivir existencial, a vivir completamente cada momento,
que fluyen dejandose a si mismas vivir las experiencias.

— Personas con una mayor confianza en su organismo, en su propio criterio y en sus propios re-
cursos, ejerciendo por tanto su libertad e intentando satisfacer sus necesidades. Personas que
tienen un foco interno de evaluacién y, por tanto, se hacen cargo de si mismas y de sus deci-
siones.

— Personas que se viven en continuo proceso de cambio, desarrollo y crecimiento y que vivir en
este flujo les satisface, personas en el proceso de «llegar a ser».

— Personas que viven relaciones de armonia por la consideraciéon positiva reciproca que experi-
mentan, que se aceptan a si mismas y a los demas.

En suma, el concepto humanista, y mas especificamente rogeriano de desarrollo personal, ilu-
mina un tipo de intervencién que priorice la apertura a la experiencia y su vivencia profunda, la
escucha a uno mismo y, por tanto, la introspeccion, la relacion interpersonal, el proceso mas que
el resultado, y la intencionalidad.
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1.3. OTRAS TEORIAS Y HALLAZGOS DE INVESTIGACION

La extensa investigacién de Sonja Lyubomirsky sobre la felicidad, sus determinantes, las estra-
tegias para incrementarla y los mecanismos implicados en la practica de actividades positivas,
nos ha ofrecido también claves cientificas de interés para disefar esta intervencién. Una de sus
principales ideas se refiere al hecho de que en un 40% la felicidad esta determinada por lo que
hacemos o no hacemos de forma intencional y sostenida (Lyubomirsky et al., 2005). Su investi-
gacién ha demostrado que cultivar la felicidad y el bienestar demandan voluntad y conocimiento
de cémo hacerlo (Lyubomirsky et al., 2011; Lyubomirsky, 2008). La autora defiende que impli-
carse en objetivos vitales y conductas intencionales de tipo eudaiménico y de crecimiento perso-
nal fomenta la felicidad a largo plazo (Sheldon y Lyubomirsky, 2019).

Lyubomirsky también ha intentado identificar las barreras para la felicidad, proponiendo el
modelo de prevencion de la adaptacion hedonica para explicarlo, asi como diferentes estrategias
para contrarrestarlo, como por ejemplo la dosis y la variedad en las actividades o la importancia
del ajuste persona-actividad en la eleccion de actividades (Lyubomirsky y Layous, 2013; Sosik y
Cosley, 2014; Sheldon y Lyubomirsky, 2019).

Su modelo de actividades positivas (Lyubomirsky y Layous, 2013), representado en el grafico 1,
postula que la practica de actividades positivas fomenta el bienestar a través del cultivo de emo-
ciones, pensamientos y conductas positivas y de la satisfaccion de necesidades. Ademas, como
se ha mencionado, esto depende del ajuste entre las caracteristicas de la actividad y las de la
persona, aspectos que ha investigado ampliamente y que ofrecen muchas claves para orientar el
disefio de una intervencion que propone actividades.

Grafico 1
Modelo de actividades positivas de Lyubomirsky

Emociones Positi

necesidades

REALIZACION INCREMENTO

DE DEL
ACTIVIDADES POSITIVAS BIENESTAR

Caracteristicas de la actividad Caracteristicas de la persona

Motivacion y esfuerzo
Ajuste Creencias de eficacia
Estado afectivo basal

En todas:

Dosificacion Apoyo Social
Variedad Detonante ier.sr.m;a—] B
Entre actividades: g ad ol
Presente vs. Futuro vs. Pasado i DAPImJ;;deItf;
Orientacion al sef vs. a otros

Social vs reflexiva

Fuente: adaptado de Lyubomirsky y Layous (2013).
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Esta aproximacion esta en sintonia con la linea de trabajo denominada intervenciones de acti-
vacion conductual utilizadas inicialmente en el tratamiento de la depresion. El meta-analisis de
Mazzucchelly et al. (2010) revisa estudios con poblacion clinica y no clinica en los que se ha
aplicado el paradigma de la activacion conductual para aumentar el bienestar, encontrando un
tamano del efecto combinado de .52 en aumento del bienestar, al comparar grupos de interven-
cion y grupos control después del tratamiento.

1.4. OPCIONES METODOLOGICAS

Para finalizar, la fundamentacién tedrica y cientifica de esta intervencién debe también incluir la
justificacion de dos opciones metodoldgicas que se consideran nucleares: la utilizacion del for-
mato grupal y de la escritura expresiva.

Aungue los primeros meta-analisis publicados por Sin y Lyubomirsky (2009), Boiler et al. (2013)
y Weiss et al. (2016) conclufan que las intervenciones individuales eran mas eficaces que las gru-
pales, la opcién de esta intervencion es el formato grupal. La justificacion es tanto teérica como
pragmatica. En cuanto al aspecto practico, es indudable que un formato grupal permite llegar
simultdneamente a muchas mas personas, siendo por tanto mas eficiente para cultivar la salud
mental positiva en la poblacién. Por lo que respecta a la justificacion tedrica, la dinamica grupal
ha sido ampliamente estudiada, apuntando elementos terapéuticos poderosos. Desde que Cor-
sini y Rosenberg (1955) primero, y Yalom (1985) después, propusieran los denominados facto-
res terapéuticos de la psicoterapia grupal, se ha acumulado una gran cantidad de evidencia cien-
tifica sobre los efectos del formato grupal. Son elementos, propios de la interaccion grupal que,
o bien no existen en la intervencién individual, o bien en el formato grupal potencian su efecto.
Por ejemplo, el tema de la alianza en el caso de los grupos, incluye también la alianza entre los
miembros del grupo, aspecto destacado por Lo Coco et al. (2022), por su influencia en los resul-
tados de la experiencia. De igual manera, la aceptacién que se potencia cuando sucede entre
iguales. El aspecto de aprendizaje interpersonal que se da en este tipo de interaccion (Bloch et al.,
1981) o de aprendizaje vicario son elementos Unicos que tienen un gran potencial para promo-
ver el cambio, asi como la cohesiéon grupal, tal y como demuestran Burlingame et al. (2018) en
su meta analisis. Dierick y Lietaer (2008), en una investigacion que inclufa grupos de crecimiento,
subsumen estos factores en dos grandes dimensiones: el clima relacional que se genera y el tra-
bajo psicoldgico que se realiza con otros. También merece la pena consultarse el trabajo de Bloch
et al. (1981) que revisan los principales factores grupales que favorecen el cambio terapéutico.

El segundo aspecto hacia referencia a la escritura expresiva. Burton y King (2004, 2008) estu-
diaron los efectos que escribir sobre sucesos positivos tienen en la salud, encontrando que tres
meses después se observaba una reduccién significativa de las visitas o quejas médicas. Ademas,
apuntaron un efecto de ampliacion de la cognicién gracias a la escritura expresiva en la que se
consigan aspectos del self y vivencias personales (Burton y King, 2009). Toepfer et al. (2016)
apuntaron que un mecanismo implicado en los beneficios de la escritura expresiva positiva es
gue ponen el foco en el apoyo social y los recursos personales con los que se cuenta. Incluso hay
propuestas de que la escritura expresiva puede ser una intervenciéon en si misma (Hayes y Heffe-
ron, 2015). Por tanto, tal y como se describe posteriormente, esta intervencién utiliza la escritura
expresiva sobre uno mismo y el propio contexto socio cultural como herramienta de desarrollo y
crecimiento personal.

Para finalizar, se debe apuntar que el bagaje de conocimiento cientifico utilizado en el disefio de
esta intervencion es mucho mas amplio que lo recogido de forma sintética en esta fundamenta-
cion. El lector encontrard, en la presentacion de cada sesiéon, un apartado con los datos y hallaz-
gos que sustentan cada una de las sesiones propuestas. A continuacion, pasamos a presentar
una descripcion general de la intervencion para posteriormente aportar unas orientaciones gene-
rales para la implementacion del programa.
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La propuesta que se presenta es una intervencion psicolégica cuya finalidad es cultivar e incre-
mentar la salud mental positiva de las personas participantes, tal y como ha sido conceptuali-
zada por C. Keyes (2002, 2007), es decir, en su triple dimensién de bienestar subjetivo, psicolé-
gico y social. Por tanto, debe ser entendida como una herramienta de proteccién y promocién
de la salud mental positiva (Keyes, 2013) y no para la prevencién de la enfermedad mental o del
malestar psicolégico. Ademas, persigue fomentar el desarrollo y crecimiento personal, dimen-
sibn, como se ha mencionado, incluida en el concepto de salud mental positiva, pero a la que se
le otorga una relevancia fundamental.

Los contenidos que se abordan han sido seleccionados sobre la base de dos criterios combina-
dos. En primer lugar, su potencial para cultivar algunas de las 13 dimensiones de la salud mental
positiva, cubriendo asi todas las dimensiones y, por otro lado, se ha tenido en cuenta la eviden-
cia cientifica disponible sobre su capacidad para incrementar el bienestar o favorecer el de-
sarrollo personal.

Uno de los principales retos en el disefio de esta intervencién ha sido la eleccién de contenidos
y metodologias que contribuyeran a cultivar las cinco dimensiones del bienestar social, dada la
escasez de propuestas existentes. Sin embargo, su importancia es crucial, tal y como demues-
tran Grzywacz y Keyes (2004) en su estudio sobre los efectos de las conductas sociales sobre la
salud mental positiva. Es cierto que en el ambito de las intervenciones positivas hay propuestas
con una clara dimensién social, o al menos interpersonal o relacional, como por ejemplo aque-
llas que proponen cultivar el agradecimiento, la amabilidad, la compasién, o el perdén, que pue-
den contribuir a cultivar la integraciéon o contribucién social, pero pocas centradas en aspectos
del bienestar social como la actualizacion, la coherencia o la aceptacion social. Para garantizar el
abordaje de todas las dimensiones se formularon las siguientes estrategias y se propusieron los
siguientes contenidos:

— Seleccionar, orientar y desplegar las actividades de tal forma que fomenten la interaccién social
o la reflexion sobre los aspectos sociales del bienestar. Algunas actividades contemplan la inte-
raccién, como la carta y visita de agradecimiento. Otras, como una mejor versién de una misma,
incluyen el trabajo especifico sobre el mejor yo social y, finalmente, otras, en su despliegue,
plantean tareas que, por ejemplo, facilitan integrar las visiones de otros sobre uno mismo.

— Incorporar e integrar la realidad comunitaria y macro-social para trabajar la actualizacién social
mediante datos realistas y positivos del avance y progreso del mundo.

— Incidir en la diversidad social: en varias actividades se ha trabajado destacando la diversidad y la
pluralidad social como hecho positivo y enriquecedor, aspecto que contribuye a la dimensién
de aceptacion social.

— Trabajar especificamente el agradecimiento a la sociedad mediante una actividad que pudiera
ayudar a incrementar las dimensiones de integraciéon y coherencia social.

— Optar por un formato de intervencién grupal con trabajo en grupo pequefio de entre 8 y
12 personas, basandonos en la solida la evidencia sobre la efectividad del modelamiento y el
aprendizaje vicario (Bandura, 1971), su uso en intervenciones para mejorar el bienestar (Datu,
2013) y la eficacia de las intervenciones grupales (Pappas, 2023).

— Disenar tareas para casa que requieran de apoyo e interaccion social, tal y como sugieren
Lyubomirsky y Layous (2013).
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Los contenidos y tematicas propuestas aparecen resumidos sintéticamente en la Tabla 1. Mas
adelante, en la descripciéon detallada de cada sesion, se puede encontrar un resumen de las evi-
dencias cientificas que avalan los contenidos propuestos, asi como la identificacion de las dimen-
siones de la salud mental positiva que se cultivan.

Tabla 1
Sesiones y tematica

Sesion Tematica

Sesion 1 Introduccion

Sesién 2 Modelo de desarrollo personal y bienestar

Sesion 3 Emociones positivas y placenteras

Sesién 4 Las fortalezas y virtudes personales

Sesion 5 El agradecimiento a otras personas y a la sociedad
Sesion 6 El sentido y propdsito de la vida

Sesiéon 7 Una mejor version de una misma y del mundo
Sesion 8 La iniciativa de crecimiento personal

Sesion 9 Recapitulacion de aprendizajes

Sesién 10 Mirando al futuro

Por lo que respecta a las estrategias y metodologias, ademas del formato grupal ya mencionado,
se opta por una combinacién de aproximaciones psico-educativas con presentacién de informa-
cion y modelado, y estrategias de aprendizaje experiencial, herramientas reflexivas e introspecti-
vas utilizando la escritura expresiva (King, 2001) y otras herramientas, asi como la realizacién de
actividades planificadas como tarea para casa. Segun defienden Parks y Biswas-Diener (2013), la
practica de actividades facilita emociones, cogniciones y sobre todo conductas que contribuyen
a aumentar el bienestar.

La intervencién consta de diez sesiones, siguiendo la recomendacion derivada de los estudios
meta-analiticos de Sin y Lyubromisky (2009) y de Boiler et al. (2013). La primera y la Ultima
sesion no abordan contenidos propiamente dichos. La primera prepara a los participantes para
la intervencién y recoge una linea base de sus niveles de bienestar. También aborda las cuestio-
nes relacionadas con el consentimiento informado y las expectativas. La Ultima sesion evalua de
nuevo los niveles de bienestar y facilita la elaboracién de un plan personal, a medio plazo, de
bienestar y crecimiento. Si no es posible disponer de este tiempo, se pueden unir la sesiéon 1y 2
y la 9y 10, reduciendo el programa a ocho sesiones.

La duracion de las sesiones es de dos horas, aunque en ocasiones, en funcion del colectivo y la
dindmica que se genere, puede requerir un poco de tiempo mas. La descripcion de cada sesion
ofrece sugerencias sobre la distribucién del tiempo y la dedicacién recomendada a cada parte
de la sesién. La periodicidad sugerida es semanal, aunque se aconseja, si resulta viable, ofrecer
dos semanas para la practica semanal de la sesidn cinco sobre agradecimiento, y para la sesion
octava sobre la iniciativa de crecimiento personal, dada la complejidad de la actividad semanal
propuesta.
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La dinamica en las sesiones se repite segun un esquema en el que, primero, se revisa la prac-
tica semanal o tarea para casa propuesta en la anterior sesion; a continuacion, se trabaja un
tema nuevo con diferentes metodologias y recursos y, finalmente, se propone y explica la prac-
tica semanal sugerida relacionada con la tematica tratada. Se puede afirmar que la importancia
gue tiene esta practica semanal es, en ocasiones, superior a la que tiene lo que se trabaja en la
sesion presencial, por lo que es importante presentarla adecuadamente.

Como puede verse en la tabla 2, que presenta sintéticamente las dimensiones del bienestar tra-
bajadas en cada sesion, la intervencion contempla el cultivo de todas las dimensiones del bien-
estar en al menos cuatro de sus sesiones, en algunos casos mas. Ademas, en funcién de las
opciones que cada participante decida llevar a cabo en su practica semanal, este trabajo en cada
dimension podria verse ampliado.

Para terminar, el programa utiliza como recurso clave un Cuaderno de Bienestar, a modo de
bitacora de viaje, que se entrega a cada participante al inicio de la intervencion. Servira para
tomar notas, realizar las actividades propuestas en la sesion, la practica semanal y para consignar
las reflexiones a las que se invita para reforzar los aprendizajes realizados, siguiendo las eviden-
cias mencionadas de los beneficios que reporta la escritura expresiva.

A continuacién, se ofrecen unas orientaciones generales para el despliegue de la intervencion.
Después, se presenta cada una de las sesiones. Se incluye una breve fundamentacién tedrica de
la tematica abordada, la formulacion de los objetivos, la descripcion detallada de la sesién, el
guion sugerido, y la relacién de materiales necesarios.
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ORIENTACIONES GENERALES







En esta seccion se recogen algunas orientaciones generales que afectan a todas las sesiones de
la intervencion y que tienen que ver con el concepto basico de ser humano del que partimos, la
actitud de las personas conductoras, la adecuacion de la intervencién al contexto socio-cultural,
al colectivo destinatario y momento histérico, la gestion de incidencias, el manejo de los tiem-
pos, y los recursos y herramientas propuestas, y algunos consejos sobre la preparacion y conduc-
cion de las sesiones.

EL CONCEPTO BASICO DE PERSONA

Tal y como se ha mencionado en la fundamentacion del programa, esta intervencion esta
basada en los principios humanistas y mas especificamente en los postulados de Greening
(2006) sobre la naturaleza humana. Estos postulados hacen referencia a que el ser humano es
mas que la suma de sus partes y existe en un contexto principalmente relacional, que tiene con-
ciencia y conciencia de ser consciente, que tiene cierta capacidad de eleccidon y que es un ser
intencional que busca sentido y significado. Esta vision de la naturaleza humana conlleva un
modo de estar en la relacién que va mas alla de los principios deontol6gicos que se presuponen
en cualquier profesional de la Psicologia.

No pretendemos en esta seccidon extendernos en una reflexion profunda sobre la naturaleza
humana, pero si recalcar que una intervencion de esta naturaleza descansa sobre una concep-
tualizacion de la persona comprometida con la dignidad del ser humano y con el respeto a su
libertad y responsabilidad. Unido a esto, esta el convencimiento de la creencia en la capacidad
de crecimiento, cambio y mejora, tal como fue formulada por el movimiento humanistas (i.e.
Rogers, 1961) asi como la creencia profunda en la capacidad de prosperar, de florecer, formu-
lada por Keyes (2003).

ACTITUD DE LAS PERSONAS CONDUCTORAS

De este concepto de persona se derivan unas determinadas actitudes del profesional que acom-
pafa esta intervencion. En la seccion de formacion de conductores se exponen estos principios
con detalle. Se trata ahora de sintetizar los principales. En primer lugar, las tres condiciones basi-
cas de la relacién de ayuda propuestas por Rogers (1957): la consideracion positiva incondicio-
nal, la congruencia y la empatia. Estas condiciones deben llevar al profesional a un conjunto de
actitudes que favorezcan la creacion de un clima de aprendizaje 6ptimo, tal y como lo formula
Marroquin (s.f.). Este clima debe estar basado en la autenticidad, la apertura sincera, el respeto,
la flexibilidad y el posibilismo positivo como actitudes béasicas de la persona conductora que
debe intentar también favorecer en las personas participantes.

Un aspecto actitudinal crucial son las propias creencias sobre el bienestar, las expectativas que la
profesional lleva a la intervencion, y el uso del propio self como instrumento de la intervencion,
tal y como defiende Worth (2017). Estos aspectos son también apuntados por Keyes y Lopez
(2002) que argumentan la importancia de la creencia en la propia capacidad de crecimiento y
mejora de la persona y en sus propios recursos como algo fundamental en toda intervencién psi-
coldgica orientada al florecimiento.
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En el apartado relativo a las personas conductoras se ofrece mas informacion sobre el per-
fil y la formacién requerida. Para finalizar, sin embargo, conviene hacer referencia a los princi-
pios deontoldgicos y mas concretamente a los propuestos para este ambito de intervenciéon por
Jarden et al. (2021). De igual manera, no debe olvidarse el imperativo de la confidencialidad y
las exigencias de la Ley de Proteccion de datos de caracter personal que deben formar también
parte de las actitudes basicas de las personas conductoras.

CONTEXTO SOCIO-CULTURAL

En relaciéon a la adecuacion de la intervencion al contexto socio-cultural, se debe tener en
cuenta que el taller ha sido disefiado y testado con colectivos pertenecientes a una sociedad
desarrollada europea, por lo que su utilizacién con otros grupos humanos requerira adaptacio-
nes a la cultura, valores y cosmovision del colectivo destinatario. Esto puede suponer, incluso,
la sustancial remodelacion del abordaje de alguna tematica. Ya desde la presentacién inicial
de la psicologia positiva, autores como Bacigalupe (2001) y Walsh (2001) alertaban sobre un
enfoque excesivamente etno-céntrico, aspecto que también ha sido documentado en un tra-
bajo de Hendriks, Warren et al. (2018) que apunta la escasa presencia de enfoques relacio-
nados con otras culturas, o en la revision de Hendriks, Schotanus-Dijkstra et al. (2018) sobre
intervenciones en otros contextos socio culturales. Por ejemplo, un estudio (Shin et al., 2020)
encontré que el efecto de las intervenciones en gratitud era mucho menos claro en las cultu-
ras colectivistas.

COLECTIVO Y MOMENTO HISTORICO

Respecto al colectivo destinatario, la experiencia acumulada nos indica que resulta conveniente
adaptar algunos materiales y contenidos en funcion de la edad y nivel educativo de las perso-
nas participantes. Asi, por ejemplo, las personas mayores de nuestro contexto muestran dificul-
tades y/reticencia a escribir en su Cuaderno de Bienestar por lo que es importante insistir en este
aspecto. De igual manera, los cuestionarios de autoexploracion de diferentes temas utilizados,
pueden resultar complejos para personas no acostumbradas a manejarlos, tanto para comple-
tar, como para obtener las puntuaciones individuales. La estrategia de simplificacion, utilizando
enunciados generales, en lenguaje sencillo, de las dimensiones que evaltan, ha resultado util
con el colectivo de adultos mayores. En la actualidad se esta trabajando en una version para per-
sonas con discapacidad intelectual en la que se han simplificado y adaptado contenidos y mate-
riales.

En relacion a los materiales que se utilizan, también es importante la consideracién de la gene-
racion a la que el grupo pertenece: videos, musica, noticias, personajes usados como testimo-
nios, citas, vifietas, etc. pueden resultar totalmente desconocidos para personas jévenes 0 mayo-
res, dependiendo del material. Los materiales elegidos deben facilitar conectar con la experiencia
personal de las participantes.

Finalmente, en relacién al momento histérico, debido a la rapida evolucion de la sociedad actual,
es importante seleccionar materiales adecuados, utilizar noticias y datos recientes, y reflejar el
sentir y la realidad social del momento. En nuestra experiencia de aplicacion del programa a
diversos colectivos en los ultimos seis afios hemos tenido en cuenta sucesos tan relevantes como
la pandemia Covid-19 o la invasion de Ucrania.
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MANEJO DE INCIDENCIAS

Durante el desarrollo y despliegue de la intervencién pueden surgir algunas cuestiones y o difi-
cultades que resulta conveniente prever para articular una respuesta adecuada. La experiencia
acumulada apunta las siguientes:

— Dudas sobre la conveniencia de participar. Algunas potenciales participantes expresan dudas
sobre su participacion que pueden ser de diferente naturaleza. Dado que la motivacion y la dis-
ponibilidad de tiempo son requisitos fundamentales, no se aconseja forzar una participacion
gue no esté clara para la persona. Se debe invitar a considerar una implicaciéon en un momento
posterior evitando cualquier tipo de presion.

— Conocimiento previo entre participantes y conductora en otros roles. Conductora y participan-
tes pueden conocerse previamente en otros roles. El tema se abordara en la primera sesion y
no deberia suponer un problema si las personas implicadas son capaces de comprender las di-
ferencias y el escenario de relacion que implica el programa. Sin embargo, puede haber situa-
ciones previas que hagan que participante o conductor se sientan especialmente incbmodos en
el grupo, o incluso se haya dado un conflicto que dificulte la comunicaciéon entre las partes. Es
importante abordar este asunto dando la posibilidad de no continuar.

— Ausencias. La importancia de la asistencia sera recalcada en la primera sesiéon. Sin embargo,
por problemas de enfermedad, agenda u otras cuestiones, las participantes podrian faltar a al-
gunas sesiones. No se establece un maximo de sesiones de no asistencia para la intervencion,
depende mucho del colectivo o contexto. Sin embargo, se considera que no asistir a tres sesio-
nes puede poner en riesgo la eficacia de la intervencién. Se invita a las participantes a comu-
nicar ausencias previstas antes de la sesion. La ausencia puede en cierta medida paliarse me-
diante un contacto posterior, tanto con la conductora como con otras asistentes que pueden
compartir lo acontecido. La experiencia de contactar con la persona ausente y trasladarle un
breve resumen de la tematica trabajada, asi como la practica semanal para que pueda reali-
zarla, ha resultado provechosa.

— Préactica semanal. La falta reiterada de la realizacién de la practica semanal influye mucho en
el aprovechamiento personal de la experiencia. Es un tema que debe ser abordado intentando
explorar las razones, haciendo ver a la persona implicada como afecta a la dindmica del grupo
desde una actitud no sancionadora. Puede llegar a ser un mecanismo de resistencia que se ha
visto en actividades retadoras como la carta y visita de agradecimiento.

— Formulacién de demandas ajenas a la intervencion. Tanto de forma individual, como en el
grupo, pudieran plantearse demandas ajenas a los objetivos del programa (tener un encuentro
en privado, abordar cuestiones no previstas de tipo personal...). Estas pueden provenir de ne-
cesidades actuales de la persona o de una estructura de personalidad manipuladora. Deberan
abordarse en el grupo o individualmente, depende el contexto en el que hayan surgido, reto-
mando los objetivos y compromisos planteados y acordados en la primera sesion. Cuestiones
personales deberan ser derivadas a otro profesional.

— Revelacion de informacion personal sensible que demande una actuacion. En el devenir de
la intervencion, puede suceder que alguna participante, tanto en grupo como de forma indi-
vidual, revele informacion personal que, conforme al Céddigo Deontoldgico o a la legislacion
vigente, demande una intervencién (presencia de ideacion suicida, situacién de maltrato o
abuso...). En este caso, hay que abordar la cuestiéon inmediatamente haciendo saber a la per-
sona los pasos que se deben dar. Se le invitara a buscar los recursos adicionales necesarios para
tratar el tema.

— Incumplimiento del compromiso de confidencialidad firmado. Se explicara su trascendencia y
alcance en la primera sesion, pero si sucede y tenemos conocimiento de que alguna persona ha
revelado informacién de lo acontecido a terceras personas, habra que abordarlo en el grupo y
de forma individual.
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— Conductas inapropiadas. Pudieran de igual manera presentarse conductas inapropiadas como
faltas de respeto hacia otras personas del grupo, actitudes constantes de confrontacién o cri-
tica, o sacar fotos en la sesién y compartirlas en redes sociales. Una vez mas, son temas que
socavan el clima del grupo y que requieren un abordaje que puede contemplar la baja de la
persona en el grupo.

GESTION DEL TIEMPO

Resulta dificil calcular el tiempo necesario para cada secciéon de las sesiones; ademas, las dinami-
cas de didlogo que se puedan generar son imprevisibles por lo que es muy probable que a veces
no nos dé tiempo de trabajar todo lo previsto. También pudiera suceder que nos sobre tiempo.
Se debe respetar el tiempo asignado a cada sesion sin rebasarlo. Si se termina 10 minutos antes
no supondria un problema. Para una buena gestion del tiempo se sugiere tener muy presente la
tabla disponible para cada sesién con la propuesta de distribucién de tiempos. Otra estrategia
importante es identificar previamente elementos de los que se pudiera prescindir si falta tiempo
y aquellos de los que no se puede prescindir. Como orientacion, en cada sesiéon se indicara
aquellos elementos fundamentales y prescindibles. El criterio guia para discernir los elementos
fundamentales es la formulacion de los objetivos de la sesion. Como norma, especialmente en
las primeras sesiones en las que se esta generando el clima y la cohesiéon grupal, es importante
dar espacio a la interacciéon entre las participantes intentando no cortar los espacios de dialogo e
intercambio de experiencias.

RECURSOS Y HERRAMIENTAS PROPUESTAS

Para la realizacion de la intervencién resulta conveniente contar con una sala con unas 15 sillas
de pala para poder escribir y que sean movibles. También se necesita una mesa para el con-
ductor para poder colocar los materiales y el ordenador. Debe ser un espacio con buena ilumi-
nacién, acustica y aireacion en el que no haya interrupciones. Para la sesién nueve es ademas
necesario contar con una mesa grande (de minimo 2 m x 2 m) y alta para realizar un trabajo
conjunto que se describe mas adelante.

Cada sesion aborda una tematica diferente por lo que los materiales y recursos son especificos.
Hay sin embargo un conjunto de herramientas basicas que se utilizan en todas las sesiones y que
es necesario garantizar. En primer lugar, el diario de Bienestar y la carpeta personal de las par-
ticipantes. Se debe animar a traerlos a cada sesiéon para realizar las actividades, tomar notas y
recordar las practicas semanales realizadas. Por otro lado, se deben preparar unas tarjetas con el
nombre de cada participante que puedan colgarse en la solapa al objeto de familiarizarse con los
nombres en las primeras sesiones.

La persona conductora apoyara la sesiéon con una presentacion audiovisual en la que deberan
recogerse, de forma sencilla y muy esquematica, los principales mensajes, acompafados de ilus-
traciones y material grafico que facilite la transmisiéon de la informacién. Tal como se ha men-
cionado, debera ser adaptado al colectivo y contexto socio-cultural. Para ello, es necesario con-
tar con un ordenador con audio, un proyector y una conexion a internet por si se utiliza material
disponible en la red. También resulta conveniente poder disponer de una pizarra o papelégrafo
donde poder hacer algunas de las dinamicas propuestas.

Si resulta adecuado para el colectivo, también puede usarse como recurso un repositorio de
materiales como Google Drive donde compartir documentos, material audiovisual y otros
recursos. La experiencia acumulada nos indica que no es necesario compartir la presentacion
audiovisual con el grupo. Para personas con manejo limitado de las nuevas tecnologias tam-
bién pueden enviarse los materiales a través de correo electrénico. En funcién del perfil de las
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participantes, también se puede mandar un correo electrénico recordatorio de las tareas para
casa.

Es importante acompanfar las presentaciones de material audiovisual. Existen varios recursos dis-
ponibles. Para ilustrar distintos temas, el libro de Niemiec y Wedding (2013) recoge un listado
de peliculas comerciales con indicaciéon de la tematica. Existen también varias paginas web que
listan canciones que alientan las emociones positivas, las fortalezas, el agradecimiento, el bien-
estar y la felicidad. También pueden utilizarse extractos de documentales, charlas, conferen-
cias, entrevistas o testimonios personales. Algunas fuentes para encontrar este tipo de materia-
les son TedTalk, el programa Aprendemos Juntos de BBVA disponibles en YouTube, o el blog de
Kiko Llaneras sobre noticias positivas. El documental Human de Yann Arthus-Bertrand, de 2015,
es una excelente fuente de testimonios sobre la felicidad y el sentido de vida. Por otro lado, la
pagina web positivepsychology.com ofrece informacion sobre recursos y actividades ademas de
literatura cientifica.

Finalmente, se necesitan fotocopias para trabajar en algunas sesiones, asi como fotocopias de
la propuesta de la practica semanal en cada sesion, que se reparte y explica con detalle al fina-
lizar cada encuentro. Para la sesién 9 es ademas necesario contar con una cartulina grande
y pinturas, rotuladores y otros materiales para realizar un collage grupal que se describe mas
adelante.

PREPARACION Y CONDUCCION DE LA INTERVENCION

Un aspecto sobre la preparacién de la intervencidén que es conveniente apuntar es la difu-
sion de la misma. El material de difusion que se prepare deberd ofrecer una informacién cer-
tera pero breve sobre la intervenciéon, mencionando su finalidad, sus objetivos, destinatarios,
y su metodologia, pero sin entrar en una descripcién detallada de los contenidos de cada
sesion.

Para la preparacion de cada sesion, la persona conductora debera estudiar el material disponi-
ble en este manual y sequir las indicaciones recogidas en el apartado de conductores. Se reco-
mienda preparar una presentacién audiovisual para ser utilizada como guia. También se deberan
seleccionar los materiales, ejemplos e ilustraciones a utilizar teniendo en cuenta el colectivo des-
tinatario. Es conveniente llegar siempre 15 minutos antes a la sala para disponer las sillas en cir-
culo y prepara la presentacion y el resto de materiales.

En cuanto a la conduccién de la intervenciéon, se quiere hacer notar la efectividad de una
adaptacion que se ha realizado. En contextos con una gran demanda de participacion, como
puede ser el universitario, la intervencion se ha ofrecido en un formato combinado de grupo
grande (unas 30-36 personas) y grupos pequefos (entre 10 y 12 personas). En este caso, se
cuenta simultdneamente con tres conductores que van implementando las sesiones compar-
tiendo, en el grupo grande, los contenidos mas expositivos y el visionado de materiales, y en
el grupo pequefo, las dinamicas de didlogo e interaccién. En este caso se necesita contar
con una sala grande en las que puedan dividirse el grupo grande en tres grupos pequefos
que puedan mantener una interacciéon sin molestarse unos a otros. En la creacién de grupos
pequefos se puede seguir una dinamica de division aleatoria, numerandose las personas del
1 al 3y configurando asi los grupos. Esto evita que coincidan en el mismo grupo personas
gue inicialmente se han sentado juntas por conocerse entre si. Una vez configurados, tam-
bién se puede hacer modificaciones si personas amigas coinciden en el mismo grupo, aspecto
que se puede preguntar. En el caso de que haya un claro desequilibrio de género también
pueden reconfigurarse los grupos para que haya personas de todos los géneros en todos los
grupos.
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Otras indicaciones que pudieran resultar de utilidad son las siguientes:

— Se aconseja impartir la sesion sentada, siendo parte del circulo de participantes, para romper
con la posible dindmica de profesora/experta-estudiante y transmitir cercania, igualdad y com-
plicidad. Conviene ir cambiando el sitio que utiliza la persona conductora en las distintas sesio-
nes.

— En general, se debera evitar el lenguaje técnico y cuidar la comunicaciéon no verbal para evitar
trasladar una imagen de «profesora» o «experta» y si una de «facilitadora» o «kacompafnante».

— Es importante conocer sus nombres y utilizarlos siempre al dirigirse a las participantes.

— Al inicio puede ser necesario animar a las personas participantes a hablar, invitandoles por
ejemplo a compartir su experiencia de la practica semanal. Esto debe hacerse siempre recor-
dando que es una invitacién y que siempre se respeta la voluntad de no compartir. En alguna
ocasion hasta puede resultar dificil manejar el silencio. Se recomienda en estos casos trabajar
desde el modelado compartiendo la propia experiencia cuando se realizé la actividad, o viven-
cias personales.

— Se debe siempre reconocer el esfuerzo y proceso mas que los resultados. Validar siempre los
puntos de vista de cada personay alabar y agradecer la realizacién de las practicas.

— En todas las actividades es conveniente reforzar la idea de que el beneficio puede no ser inme-
diato pero que, al igual que el ejercicio fisico, los resultados pueden verse a medio plazo con la
practica continuada...

— La revision de la practica semanal, como cierre de cada tematica, debe asegurar que quedan
reforzados los principales mensajes asociados a los objetivos de la sesion y a las dimensiones
del bienestar que se proponia trabajar.
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PARTICIPANTES:
CARACTERISTICAS Y SELECCION







El programa ha sido disefado para ser aplicado en un formato grupal. Hasta el momento actual,
se ha administrado a tres colectivos con resultados satisfactorios: adultos jovenes universitarios
(Gomez et al., 2023; Gorbefa et al., 2021, 2022), adultos mayores en el contexto de programas
de envejecimiento activo y saludable (Sarrionandia et al., 2022) y adultos familiares de personas
con discapacidad intelectual en el marco de una asociacion de familias.

El tamano ideal del grupo es de 8 a 12 personas. Un numero superior dificulta la participacion
de todas las personas en las dinamicas de dialogo y trabajo grupal. Resulta enriquecedor poder
garantizar la presencia en el grupo de personas con diversidad de género, aunque también se
han ofrecido grupos, por ejemplo, Unicamente de mujeres.

El perfil 6ptimo es el de una persona con capacidad de lectura y escritura, un manejo minimo de las
tecnologias de la informacién y la comunicacién (correo electrénico e internet para la busqueda y
visionado de materiales), sin diagnostico de trastorno mental grave o evidente deterioro cognitivo, y
con una motivaciéon clara para iniciar un proceso de introspeccion y mejora personal, asi como con
la disponibilidad de tiempo y el compromiso para asistir presencialmente a todas las sesiones.

Resulta conveniente mantener una entrevista inicial con las personas candidatas para asegurar
el cumplimiento de los requisitos anteriormente mencionados y ajustar las expectativas sobre lo
que ofrece el programa. A continuacién, se detalla un posible guion de la entrevista inicial con
sugerencias de un didlogo a mantener, que siempre debera ser adaptado a las caracteristicas de
la persona que realiza la entrevista. Estas sugerencias estan redactadas en la forma femenina y
de usted, pero podran cambiarse a la forma tu si resulta adecuado. La persona que realiza esta
entrevista idealmente deberia ser quien va a conducir posteriormente el programa.

La entrevista puede celebrarse en formato presencial, por video llamada o telefénicamente. Si el
colectivo destinatario (i.e. jévenes universitarios) tiene garantizadas algunas de las condiciones
minimas (capacidad de lecto-escritura, ausencia de deterioro cognitivo, manejo de nuevas tecno-
logias, disponibilidad) quiza la exploracion de las otras condiciones (ausencia de trastorno mental
grave, motivacion para participar) puede abordarse conjuntamente en la primera sesion grupal.

Un aspecto clave de la entrevista es la presentacion de las condiciones en las que se realizara el
taller y la firma del consentimiento informado y el compromiso de guarda de confidencialidad.

Entrevista inicial

® Saludo y presentaciones.

® Consentimiento Informado y Guarda de confidencialidad.

— Buenos dias x. Le agradezco mucho su interés en nuestro programa y su asistencia a esta reunién
previa. Como sabe por la informacién recibida, vamos a ofrecer un programa de desarrollo personal
y bienestar y me gustaria charlar brevemente con Ud. para asegurarnos que es una persona candi-
data ideal y que este programa le va a ayudar. ;De acuerdo?

— Antes de comenzar quiero decirle que todo lo que hablemos serd absolutamente confidencial, de
hecho, mas adelante, antes de empezar el programa, firmaremos ambas un acuerdo de confiden-
cialidad y de proteccion de datos personales. Son cosas importantes que como psicdloga estoy obli-
gada y ademas quiero garantizar a todas las personas.
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® Motivaciones para participar.

® Descartar presencia de trastorno mental grave.

— Bien, en primer lugar, me gustaria que me pudiera contar brevemente las razones por las que ha
decidido apuntarse.

— De acuerdo, perfecto, suena muy bien.

(En el caso que haya relatado alguna cuestién relacionada con la presencia de trastorno mental grave,
se sugiere explorar el tema para comprobar que el programa es adecuado para la persona, y en caso de
estar en tratamiento psicolégico o psiquiatrico asegurar que el profesional de referencia que le atiende
recomienda su participacion).

— Ha comentado xxx, ... (Estd en la actualidad en tratamiento con algun profesional? ¢Quiza le ha
comentado o podria comentarle esto y ver qué dice?

— Muy bien, pues sigamos adelante.

® Capacidad de lectura y escritura.
® Descartar deterioro cognitivo.

® Manejo de nuevas tecnologias.

En este programa les daré algunos materiales para leer, no muchos, pero si es bueno, ademas de escu-
char y compartir, leer algunas cosas. También les pediré que escriban cosas, especialmente en el trabajo
personal que cada una hace entre sesiones. ¢Habria algun problema o dificultad con esto?

(Con la informacién recibida se deberia poder descartar problemas de deterioro cognitivo. Si existen
sospechas se debera preguntar en mayor detalle).

Ademas, vamos a ver videos y escuchar audios que estan disponibles en internet. ;Cémo se maneja
con los ordenadores? ¢ Sabe enviar y recibir correos electrénicos? Yo les mandaré algunas cosas.

Perfecto entonces, con manejarlo minimamente nos sirve.

® Disponibilidad de tiempo y compromiso de asistencia.

— Finalmente me gustaria saber si va a tener la disponibilidad de tiempo necesaria. Ya sabe que vamos
a reunirnos una vez por semana, los dias (dia de la semana), en este horario (horario) empezando el
xx y terminando el xx. La asistencia a todas las sesiones es muy importante porque cada vez se trata
un tema diferente y porque el grupo si no, se resiente de la falta de alguna persona. Por eso el com-
promiso de asistencia es fundamental. Quiza si no puede estar segura y ya de partida cree que va a
faltar a mas de dos sesiones, lo podria dejar para otro momento.

® Despedida.

— De acuerdo, pues entonces nos vemos para iniciar el programa en breve. Muchas gracias por su
tiempo.
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EL PROGRAMA







5.1.

SESION PRIMERA:
INTRODUCCION







En esta sesion, de caracter meramente introductorio, se sientan las bases del trabajo que se pre-
tende acometer y se intenta generar una atmosfera favorable de aprendizaje y experimentacion.
La sesion inicial constituye el primer contacto directo de la conductora con el grupo, y entre las
personas participantes, por lo que resulta crucial para el buen desarrollo del taller.

1. FUNDAMENTACION

La investigacion sobre las intervenciones psicolégicas ha identificado diversas cuestiones de
caracter transversal que resultan cruciales para su adecuada implementacion, y para sentar las
bases que contribuyan a facilitar el cambio que se persigue. Grencavage y Norcross (1990) apun-
taron los cinco factores comunes entre los que se identificaron las expectativas que las personas
participantes tienen respecto al proceso y al resultado de la intervenciéon. La excelente revision
de Greenberg et al. (2006) concluye que las expectativas siguen siendo un factor determinante
en el proceso terapéutico, incluso mas importante de lo que en el pasado se habia creido. De
ello, se derivan algunas estrategias que Greenberg et al. (2006) sugieren: transmitir esperanza y
ofrecer una panorédmica del proceso que se seguira en la intervencién, lo que puede contribuir a
incrementar el locus de control y las creencias de auto-eficacia.

Otro aspecto crucial que puede jugar un papel clave en el proceso y resultado son las creencias
de las personas participantes. En este caso, principalmente sus creencias sobre el desarrollo per-
sonal y el bienestar, lo que se denominan las teorias implicitas. Siguiendo el trabajo pionero de
Carol Dweck (2013), quien identificdé dos mentalidades basicas sobre la inteligencia (incremen-
tal y fija), varios autores han demostrado que las creencias personales sobre el bienestar influ-
yen de forma determinante en su vivencia. Facilitar creencias incrementales sobre el bienestar
es fundamental para contribuir a su potenciacion y ademas se asocia con una percepciéon mas
positiva de la utilidad de actividades para aumentar el bienestar (Howell et al., 2016). De hecho,
estos autores llegan a plantear que modificar estas creencias puede ser una intervencion en si
misma, y Layous et al. (2013) demuestran empiricamente su efecto en la eficacia de una inter-
vencion. Passmore et al. (2018) también aportan evidencias de la importancia que tienen las teo-
rias incrementales del bienestar para el propio bienestar.

Por otro lado, en esta primera sesiéon se evaltan los niveles de bienestar de los participantes, asi
como otros aspectos que pudieran resultar de interés para evaluar la eficacia de la intervencion.
Se sugiere, siguiendo el modelo de Keyes que, como se ha explicado, fundamenta esta inter-
vencion, utilizar las herramientas por él propuestas. Existen dos opciones al respecto. En primer
lugar, se puede utilizar una bateria con las medidas validadas que evalUan el bienestar subjetivo
o heddnico, el bienestar psicologico y el bienestar social. Se encuentran disponibles en caste-
llano. Para el bienestar subjetivo se utilizan dos herramientas: la subescala de afecto positivo de
la Escala de Experiencia positiva y negativa desarrollada por Diener et al. (2010), y adaptada al
castellano por Espejo et al. en 2020. Por otro lado, se debe utilizar la Escala de Satisfaccion con
la Vida de Diener et al. (1085) adaptada al castellano por Vazquez et al. en 2013. La medida de
bienestar psicoldgico se obtiene utilizando las Escalas de Bienestar Psicolégico creadas por Carol
Ryff en 1989 y adaptadas por Diaz et al. (2006). Finalmente, para el bienestar social se sugiere
utilizar las escalas del propio Keyes (1998) adaptadas por Blanco y Diaz (2005). La segunda
opcion es utilizar una escala breve que mide el constructo de salud mental positiva con subesca-
las de las tres dimensiones del bienestar. Fue desarrollada por Keyes y colaboradores en 2008 y
gue ha sido validada y adaptada al castellano por Echeverria et al. en 2017.
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2. OBJETIVOS
Los principales objetivos de esta primera sesion serian:

— Obtener informacién sobre bienestar de las personas participantes.
— Generar una atmosfera de aprendizaje y crecimiento personal.

— Comenzar a trabajar la cohesién grupal.

— Conocer y ajustar las expectativas y los temores.

— Ofrecer una panoramica del taller y de la dinamica que se seguira.

— Recordar compromisos y condiciones.

En esta primera sesion no se plantean objetivos relacionados con los fines del taller, es decir, con
cultivar alguna de las dimensiones del bienestar, sino que los objetivos se centran en crear las
condiciones dptimas para comenzar el trabajo en la siguiente sesién.

3. CONTENIDOS

La sesién se inicia con la bienvenida a las personas participantes. A continuacién, se hace una
breve presentacién (nombre) de participantes y conductor, y se entregan unas tarjetas para
poner en la solapa, previamente preparadas, con el nombre de cada persona. Se explica que
antes de entrar en materia es necesario abordar dos cuestiones importantes: asegurarnos el ade-
cuado tratamiento confidencial de datos y el consentimiento para participar, y recoger infor-
macién del punto de partida, la linea base. Para ello se explica y reparte para ser firmado, por
duplicado (una copia para la facilitadora y otra para la persona participante) el consentimiento
informado que ha sido previamente firmado por la conductora. Se recoge la documentacion y se
guarda en sobre cerrado en presencia de los participantes.

A continuacion, se explica el proposito y se reparte el Cuestionario de linea base en el que se
debe anotar el cédigo asignado. Se dan las instrucciones pertinentes y se deja tiempo para com-
pletarlo (aproximadamente 15 minutos). Cuando terminan, se recogen todos los cuestionarios y
se depositan en un sobre.

Se inicia entonces la acogida y presentacion de participantes y conductora. Con objeto de empe-
zar a trabajar el conocimiento entre los miembros del grupo, esta presentacion puede hacerse
en parejas pidiendo a cada participante que le cuente a su pareja quien es para que luego unos
presenten a otros. Se pide ademas que compartan sus motivaciones, expectativas y temores res-
pecto a su participacion en el taller. A continuacion, se invita a hacer una ronda de presenta-
ciones con lo que cada uno ha conocido del otro, apuntando las expectativas y temores en una
pizarra o papelégrafo, validando todas las aportaciones del grupo y agradeciendo la sinceridad e
implicaciéon. La persona conductora también se presenta. Se sugiere compartir algo de informa-
cion personal no comprometedora, algo con lo que se sienta comoda (nombre, edad, profesién
o actividad, algun gusto o preferencia, un sentimiento, i.e. ilusion por empezar el taller).

Se inicia una clarificacion de expectativas y temores que permite ir ajustando las creencias per-
sonales sobre el taller. En general, en casi todos los grupos aparecen temas relacionados con la
propia capacidad para hacerlo, el miedo a no estar a la altura del grupo, las creencias irrealis-
tas sobre el bienestar, etc. Hay seis ideas importantes a trasladar en este apartado que, una vez
mas, van generando un clima adecuado de aprendizaje y de cohesién grupal. Estas ideas son:

— Realismo en cuanto al alcance del taller y diversidad en las personas en cuanto a formas de al-
canzar el bienestar y la felicidad.
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— Meta personal de mejora individualizada. No es una psicoterapia sino una intervencién de me-
jora personal.

— Actitud realista respecto a la propia vivencia de bienestar y malestar en la vida.

— Creencias personales incrementales vs. fijas sobre el bienestar y creencias sobre la eficacia del
taller.

— Importancia del esfuerzo y la actividad intencional sostenida, el hacer frente al mero saber.

— Rol de la persona conductora como acompafante y facilitador y no profesora.

En relacién a los temores, suelen surgir cuestiones como el no atreverse a hablar, timidez, no
estar a la altura, no aportar o saber aprovecharlo, que salgan cosas que no quieren, que les
remueva. Se comentan estas cuestiones validando la existencia de estos temores y sefialando
gue muchos estan basados en expectativas y creencias que puedan no ser realistas.

Posteriormente se dedica un tiempo a presentar una panoramica del taller explicando sus obje-
tivos y su metodologia. En relacion a los objetivos se explica que se pretende favorecer el de-
sarrollo personal a través de la mejora en el conocimiento personal y la practica de actividades.
Por otro lado, se sefiala como segundo gran objetivo el avanzar en el propio bienestar a dos
niveles: el bienestar subjetivo (sentirse mejor) y el bienestar psicosocial (funcionar mejor como
personay en la relacién con los demas).

La metodologia se introduce sin mencionar ninguna actividad concreta prevista sino sélo el tipo
de actividades en las sesiones y fuera de ellas. El énfasis en la importancia de las actividades
semanales para casa es fundamental. También se debe incidir mucho en los beneficios del for-
mato grupal del taller y lo que supone. Finalmente, en esta seccion se presentan y entregan los
materiales: Mi cuaderno de bienestar y una carpeta para archivar el material.

El siguiente apartado sirve para recodar los compromisos y condiciones basicas para un buen de-
sarrollo del taller. En concreto, se dedica un tiempo a presentar las condiciones necesarias para
generar una buena atmosfera de aprendizaje y crecimiento. Siguiendo a Marroquin (s.f.), se
enfatiza la importancia de la autenticidad, es decir, mostrarse como uno es, sin fachadas ni care-
tas; el respeto y la escucha a los demas aunque no se compartan sus opiniones o posiciones; la
apertura manifestativa en el sentido de compartir de forma sincera lo que cada uno quiera; la
flexibilidad para cuestionar y modificar las propias opiniones o posiciones; y una actitud de posi-
bilismo positivo y optimismo realista ante la experiencia en la que uno se embarca.

Ademas, otros compromisos y condiciones importantes son la puntualidad y evitaciéon de ausen-
cias, la confidencialidad de la informacién compartida y el respeto mutuo. Para terminar, se
enmarca la relacion en el taller, sefalando la conveniencia de mantener lo tratado en ese espa-
Cio y no en contextos externos, aunque se desarrolle una relacién. También se debe explorar la
posibilidad de que exista una relacion previa entre algunos participantes y/o con el conductor y
cémo eso puede o no incidir.

Antes de cerrar este apartado de contenido, hay que plantear la posibilidad de que los partici-
pantes manifiesten alguna demanda en relacion al taller, especialmente relativa a la posibilidad
de no continuar por razones que han surgido anteriormente (conflicto con otro participante o
grado de conocimiento previo entre participantes y/o conductor que pudiera interferir, dificulta-
des para garantizar la asistencia continuada, falta de interés una vez conocidas las caracteristi-
cas, objetivos y contenidos del programa).

Finalmente, se presenta la primera actividad semanal que pretende que las personas participan-
tes empiecen con la rutina de la reflexion y la escritura expresiva. En esta primera presentacion,

43



Programa de Intervencion Psicolégica en Desarrollo Personal y Bienestar

conviene hacer mucho énfasis en la importancia de las actividades durante la semana, indicando
gue son casi mas importantes que la propia sesion. Se puede usar el simil del mantenimiento de
la buena forma fisica mediante el ejercicio regular. Se cierra la sesién con una breve ronda de
impresiones iniciales, agradeciendo la participacion.

La tabla 3 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacién de tiempo a dedicar a

cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de cada sesién.

Tabla 3
Sesion 1. Contenidos y temporalizacion

00’ 10’ —Bienvenida a la sesion.

10 10’ — Presentacion inicial de participantes y conductora.

—Entrega de tarjetas con el nombre de cada participante.

20’ 10’ — Consentimientos. Explicacion y firma.
30 15 — Cuestionario.
45’ 20° — Presentacién de participantes en parejas.

—Identificacién de temores y expectativas.

1h.05’ 20’ — Clarificacion de temores y expectativas.

1h.25’ 10 —Descripcion general del taller: contenido y metodologia.

—Entrega cuaderno y carpeta.

1h.35’ 10 — Clarificacion de compromisos y condiciones.
1h.45’ 10 —Presentacion de la actividad semanal: Estrenando mi cuaderno de bienestar.
1h.55’ 10 —Cierre y despedida.

4. GUION

Este apartado presenta una propuesta de guion para la sesién, con sugerencias de ejemplos
0 anécdotas cuando resulte relevante. Se debe disponer de una presentaciéon audiovisual que
apoye toda la sesion. El texto que se sugiere debera siempre adaptarse al estilo personal de cada
conductora y ser coherente con su personalidad y su lenguaje no verbal. Tal y como se ha men-
cionado en las consideraciones generales, se aconseja un estilo calido y cercano, compartiendo,
siempre que resulte adecuado, informacion personal relevante con la que la conductora se
sienta cdmoda. El tono y lenguaje no verbal en relacion a los énfasis en los mensajes clave resul-
tan también aspectos a tener en cuenta.

En las primeras sesiones, hay que enfatizar mucho que el didlogo no es bidireccional, conductora

persona, sino entre todos. Insistiendo acaban hablando para el grupo (comunicaciéon no verbal) y
se hacen preguntas, comentarios y aportaciones unas personas a otras.
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Guion sesion 1. Introduccion

® Bienvenida.
® Presentacion inicial de participantes y conductora.

® Entrega de tarjetas con el nombre de cada participante.

— Buenos dias a todos/as. Bienvenidas al Taller Ongizate de Desarrollo Personal y Bienestar. Vamos a
empezar un camino de trabajo conjunto durante diez semanas que espero nos lleve a todos/as a
crecer como personas y sentirnos mejor.

— Lo primero son las presentaciones. Mi nombre es xx. Ahora vamos a hacer una breve ronda de pre-
sentaciones diciendo sélo nuestro nombre. Mientras lo hacéis, voy a ir repartiendo unas tarjetas que
se pueden sujetar en la solapa que nos serviran para ir aprendiéndonos los nombres. Sera impor-
tante traerla a las primeras sesiones hasta que nos aprendamos los nombres de todas las personas
participantes.

® Consentimientos. Explicacion y firma.

— Antes de entrar en materia y conocernos mas necesitamos hacer un par de cosas que son impor-
tantes. La primera es asegurarnos gque todos nos sentimos seguros y confiados en lo que vamos a
hacer. Para ello, y siguiendo las normas éticas de la psicologfa, os proponemos firmar un documento
que llamamos de consentimiento informado. En él se describe el objetivo del taller y el cumplimento
de todas las normas de confidencialidad, profesionalidad, e importancia del cuidado de la persona
gue son fundamentales en psicologfa. Y se firma que participais de forma voluntaria en el taller.

— Es muy importante para nosotros custodiar de forma separada los datos personales de identificaciéon
por lo que vamos a generar un cédigo para cada uno de seis numeros. Se nos ha ocurrido que es
facil de recordar el siguiente: dos ultimos nimeros del DNI, dos Ultimos nimeros del teléfono movil,
y dia de nacimiento con dos digitos. Asi solo vamos a necesitar manejar nuestros nombres de pila.
Bien, vamos a guardarlos en este sobre....

— Muy bien, pues sigamos adelante.

® Cuestionario.

— La segunda cosa importante antes de empezar es recoger datos de cémo se encuentra cada persona
ahora, de tal manera que podemos conocer el punto de partida y al terminar comparar para ver si
ha habido cambios. Esto es muy importante para ver si este taller es realmente eficaz para vosotras.
Se trata de un cuestionario en el que sélo hay que poner el cédigo y que tiene preguntas de diver-
sos temas. Tenemos tiempo de sobra asi que adelante.

— Bien, todo el mundo ha terminado, guardamos en un sobre estos cuestionarios que compararemos
con los datos al final.

® Presentacion de participantes y conductora.

¢ |dentificacion de temores y expectativas.

— Ahora ya podemos empezar a conocernos un poco mas. Os propongo que nos presentemos por
parejas para después compartirlo. Se trataria de presentarse a la compafera y contar algo de una
misma con lo que nos sintamos cdémodas. También me gustaria pediros que compartais las expec-
tativas y temores que tenéis respecto al este taller. Uno siempre viene con ideas preconcebidas de
cdmo va a ser, qué va a pasar, cobmo me voy a sentir... Dejamos unos minutos para charlar.

— Bien, vamos a compartir ahora en el grupo lo que hemos aprendido de la compafiera. Si os parece,
empiezo yo. Como os he dicho, yo me llamo xx y xx. Tengo la esperanza de que el taller os sirva de
ayuda y quiza el miedo de no saber responder a lo que vosotras esperais.
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— X, ¢nos puedes contar quien es tu compafera?, ;y qué miedos y expectativas tiene?

— (Si es necesario). Es importante que el didlogo se establezca entre todos, no solo conmigo, y ademas
cualquiera puede matizar o comentar las aportaciones de los demas.

— Bien, pues somos un grupo de x personas muy diferentes, ya sabemos algo de cada una y todos
sabemos que estamos aqui de forma voluntaria, que compartimos una motivacién y un deseo de
avanzar como personas. Os agradezco mucho vuestra implicacion y sinceridad, es un magnifico
punto de partida.

® Clarificacion de temores y expectativas.

— Todo lo que habéis comentado son temores y expectativas razonables que la mayoria de las perso-
nas tenemos ante situaciones nuevas como esta. Vamos a comentarlas.

— La primera idea es que este taller no es un curso méagico que nos va a dar la formula para ser felices.
Hay tantas formas de ser feliz como personas. Asi que ni yo ni nadie nos va a dar nunca la llave de
la felicidad, la tenemos que crear nosotras mismas.

— La segunda cuestiéon que resulta muy importante es que cada uno estamos en un punto diferente,
se trata de avanzar, no tenemos una meta o un destino prefijado al que llegar, con dar un pequefio
paso ya es un avance muy importante porque a las personas nos cuesta mucho cambiar nuestros
habitos. No vamos a hacer una psicoterapia o una dindmica de grupos para solucionar problemas.
Vamos a aprender estrategias para mejorar como personas y sentirnos mejor.

— Hay otra cosa que tampoco debemos perder de vista durante todo el taller. Nosotros nos vamos a
enfocar en los aspectos positivos, pero todos sabemos que la vida es un equilibrio: lo positivo y lo
negativo. Estar siempre bien, feliz, es un objetivo poco realista.

— También quiero decir que llevamos ya seis afos trabajando con este taller con diferentes grupos de
personas: estudiantes universitarios, familias, mayores. Otros programas similares también se han
hecho en otros lugares. No estamos planteando un taller con las cosas que sin mas se nos han ocu-
rrido. Estd basado en muchisimas investigaciones que han demostrado la eficacia de este tipo de
intervenciones. Las personas que han participado en este tipo de talleres asi lo dicen y la investiga-
cion lo demuestra.

— Ademas, las creencias que tenemos son importantes. Si yo pienso que no puedo hacer nada para
mejorar mi nivel de bienestar o para crecer como persona, si creo que sentirme bien o mal es algo
gue lo tengo que aceptar como me viene, pues entonces evidentemente no haré nada por cambiar.
Creer que la felicidad o el bienestar son mejorables hasta cierto punto es un punto de partida basico.

— Unido a esto esta la idea de qué puedo hacer yo. Como todo en esta vida no nos va a caer del cielo,
hay que trabajarlo asi que va a demandar esfuerzo por vuestra parte. Ya habéis dado un gran paso:
os habéis hecho el regalo a vosotras mismas de dedicaros dos horas a la semana durante las proxi-
mas semanas a cuidaros, a mejorar, a crecer. No basta con saber, es importante hacer. A nadie se le
ocurrirfa gque va a mejorar su forma fisica sélo viendo videos de fitness o aprendiendo sobre Pilates.
Se trata de hacer, mantener la buena forma mental requiere ejercicio constante igual que para man-
tener la forma fisica.

— Y finalmente, también quiero clarificar otra idea preconcebida que a veces las personas tienen en
este tipo de talleres. El taller no es una clase, yo no soy una profesora, soy una facilitadora, cada
uno avanzara segun pueda y quiera.

(Si han surgido otros temores o expectativas se clarifican.)
— Respecto a los temores, en un momento volvemos a ellos...

Bien, ¢alguna duda o comentario?
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® Descripcion general del taller: contenido y metodologia.

® Entrega cuaderno y carpeta.

— Vamos a continuar ahora con una panoramica del taller para que sepais en qué nos embarcamos.
Los objetivos que tenemos son: cultivar el desarrollo personal a través del conocimiento personal y la
practica de actividades que os iré proponiendo y, segundo, avanzar en nuestro bienestar a dos nive-
les: bienestar subjetivo (sentirse mejor) bienestar psicosocial (funcionar mejor como persona y en la
relacion con los demas). Ya explicaremos que significa todo esto mas adelante.

— ¢Cémo lo vamos a hacer? Fundamentalmente a través de actividades, ejercicios, reflexion, debates
y dialogo, y practicas semanales, que nos ayudaran a conseguir estos objetivos. No quiero adelan-
tar, iremos trabajando cada semana un tema diferente. Algunas cosas que 0s vamos a proponer 0s
pueden sonar raras al principio o parecer una tonteria, pero todo lo que os proponemos ha sido ya
experimentado por otros (yo lo he hecho) y esta claro que si uno se las toma en serio y las hace de
verdad tienen efectos positivos. Aqui quiero sefialar la importancia de las practicas semanales que
os vamos a plantear. Lo que sucede y hacéis durante la semana va a ser mas importante que lo que
hagamos aqui. Sin el trabajo personal esto no va a funcionar.

— Ademas, vamos a hacerlo con otros, aqui en grupo y algunas tareas fuera con amigos o familiares
que vosotros elijais. Aprender con otros y de otros. ¢Alguna pregunta, comentario?

— Para terminar, os quiero dar unos materiales basicos de trabajo: Mi cuaderno de bienestar. Va a ser
un recurso que vamos a utilizar en todas las sesiones asi que hay que traerlo y podéis tomar notas.
Os pediremos que escribdis cosas durante la semana. Es una buena herramienta para al final tener
una perspectiva de todo lo hecho. También tenemos una carpeta para ir archivando toda la docu-
mentacion que vayamos trabajando. Os iremos también mandando cosas por e-mail.

— Bien, ¢alguna duda o comentario?

® Clarificacion de compromisos y condiciones.

— Bueno y antes de meternos en harina queria dedicar un momento a clarificar los compromisos y las
condiciones del taller. Hay cosas de las que quiero hablar para que todos lo tengamos claro. Y que
tienen que ver con algunos de los temores que se han mencionado antes.

— Lo primero es que todos somos responsables de crear un buen clima de aprendizaje. ; Como se hace
esto? Tengo varias sugerencias. En primer lugar, yo creo que es importante la autenticidad (mostrar-
nos como somos, sin fachadas ni caretas), el compartir (aprendemos de los demas), la flexibilidad
para cuestionar las propias opiniones y creencias y aceptar las del otro que puede ser muy diferente
a mi y finalmente, la idea de que lo mejor es enemigo de lo bueno, como grupo tenemos que ser
posibilistas (vamos a avanzar).

— Otro compromiso importante es el tema de la confidencialidad. Lo que se comparte en el taller
gueda en el taller. También el respeto mutuo. Respetar lo que cada uno quiere traer y compartir,
cada uno somos diferentes, unos hablan mas y otros hablamos menos...no se va a forzar a nadie
a que comparta algo que no quiere compartir... No salir corriendo a ver que tiene en Instagram o
Facebook, preguntar a un amigo que le conoce...

— Hay otra cuestion que igual no ha salido pero que es importante mencionar. La relaciéon entre noso-
tros dentro y fuera del grupo: cuidar el grupo mientras dure el grupo. Evidentemente uno puede
interactuar fuera de las sesiones, pero creo que no es bueno trabajar los temas del taller fuera del
grupo.

— También me gustaria saber si hay personas que ya se conocen de antes.
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(Abordarlo si se ha identificado o el conocimiento previo conductor participante y plantear la posibili-
dad de abandonar si se sienten incomodos.)

— Para terminar, también quiero mencionar el tema de las ausencias y la puntualidad. Podéis faltar por
estar enfermos o por otras razones. Yo lo voy a respetar y no hay que justificar las ausencias (no es
una clase) pero intentad no faltar y si es posible avisar. El compromiso con el grupo es muy impor-
tante. Vamos a trabajar juntos durante diez semanas.

— Bien, pues este seria el marco en el que vamos a trabajar. Este es el momento de confirmar que
gueremos hacer este taller. Si alguna persona no lo tiene claro por cualquier motivo que sera respe-
tado, igual es mejor que lo haga en un momento posterior.

® Presentacion de actividad semanal.

® Despediday cierre.

— Vamos a empezar con el trabajo, los primeros deberes. Todas las semanas os plantearemos una
tarea que pensamos que casi es mas importante para lograr los objetivos que la propia sesion. Esto
es como el ejercicio fisico, queremos mantener y mejorar nuestro bienestar y para ello necesitamos
entrenamiento regular y continuado.

— A esta primera tarea la hemos llamado «Estrenando mi cuaderno de bienestar».

— Os entrego una pequena ficha con las instrucciones. Es una tarea sencilla. Se trata de dedicar media
hora a recoger en el cuaderno vuestras respuestas a dos cuestiones:

— El tema de temores y expectativas y asi os lo quedais por escrito y no se olvida.

— Y mis impresiones, sentimientos y aprendizajes en esta primera sesion. La idea serfa traer el cua-
derno a todas las sesiones porque reflexionaremos sobre lo escrito (lo que cada una quiera compar-
tir) y asi aprenderemos unas de otras. Y también porque en el cuaderno se pueden tomar notas y
hacer algunas de las actividades que os propondremos.

— ¢Alguna duda? Hoy ha sido «la introduccién», seguiremos avanzando ...

— Bien, me gustaria cerrar con una palabra final de cada uno de vosotros...

— Os esperamos entonces la semana gue viene. No olvidéis traer el cuaderno, la carpeta que os hemos
dado y la tarjeta con el nombre. jQue tengdis una buena semana todas!

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesion.

— Presentacién audiovisual.

— Cuadernos, carpetas y tarjetas con nombres.

— Documento de consentimiento informado firmado por el conductor (2 copias por participante).
— Cuestionario de linea base.

— Dos sobres para archivo de consentimientos y cuestionarios.

— Documento Actividad semanal: Estrenando mi cuaderno de bienestar.

— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.

— Diario de sesion.

48



5. El programa

CONSENTIMIENTO INFORMADO

PROGRAMA DE DESARROLLO PERSONAL Y BIENESTAR

En el dia de hoy, DAa./D.
participa voluntariamente en el Taller de Desarrollo Personal y Bienestar que incluye un pro-
ceso previo de evaluaciéon y una evaluacion final para conocer los efectos del taller.

Una vez explicadas las caracteristicas del funcionamiento del programa y el proceso a sequir,
accede a participar teniendo en cuenta que entiende:

— el caracter voluntario de este consentimiento y la posibilidad de revocarlo en cualquier mo-
mento,

— la exigencia, por parte de los profesionales, de cumplir las normas del Cédigo Deontolégico
de la Psicologia,

— la naturaleza confidencial de la informacién que suministre, conforme a la Ley de Proteccion
de Datos de Caracter Personal,

— la necesidad de obtener su permiso por escrito para desvelar cualquier dato personal a ter-
ceros,

— el compromiso de preservar la informaciéon de todo lo tratado en las sesiones, especialmente
lo referido a la informacién personal de otros participantes,

— vy la utilizacién de los datos globales para fines de investigacion que cuenta con la aprobacion
del Comité de Etica de la Investigaciéon de la Universidad de Deusto.

Mediante la firma de este documento recibe el Céddigo de Participante nimero que
a partir de este momento sera la Unica identificacion utilizada en la documentacién que se
genere. El presente consentimiento sera custodiado por la persona responsable del taller, sin
gue nadie pueda acceder al mismo.

Manifiesta que ha tenido la oportunidad de aclarar todas sus dudas y se siente satisfecha/o
con la informacién proporcionada.

El correo electrénico de contacto es y el telé-
fono

Por todo lo cual, firma, por duplicado, el presente consentimiento informado:

Nombre y firma de la persona participante Nombre y firma del responsable
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ACTIVIDAD SEMANAL PRIMERA SESION:
ESTRENANDO MI CUADERNO DE BIENESTAR

1.

Tal y como se ha explicado, la actividad semanal pretende facilitar la reflexién personal y
afianzar los aprendizajes realizados. Te animamos a comenzar con la primera actividad. Pue-
des completarla en Mi Cuaderno de Bienestar. Recuerda que tu cuaderno es sélo para tiy
gue no tendras que compartir su contenido con nadie. Escribe con libertad.

ESTRENANDO MI CUADERNO DE BIENESTAR

En la sesion hemos comentado los temores y expectativas con las que cada uno viene al
taller. Te sugerimos que recojas esto en el cuaderno.

a)
b)
)
d)

@)

iPor qué me he apuntado a este taller?
¢ Qué espero conseguir?
¢ Tengo algun temor respecto a lo que voy a encontrarme?

iMe han llamado la atencion los temores y expectativas de otros participantes?

Terminada ya la primera sesion:

a)
b)

¢ Qué impresiones iniciales tengo?

¢ Qué sentimientos ha despertado en mi lo que hemos compartido en esta primera se-
sion?

¢ Qué me llevo de esta sesiéon? Quiza de algo que ha dicho una compafiera, la conduc-
tora...

iHay otras ideas, sentimientos o impresiones importantes que quiero recoger en mi cua-
derno?
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La segunda sesion introduce los conceptos de desarrollo personal y de bienestar, como objeti-
vos globales del taller, y los relaciona con los conceptos de madurez, salud y de felicidad. Es una
sesion de naturaleza introductoria donde se trabaja la toma de conciencia de las conceptualiza-
ciones personales y se da comienzo a la exploracion de la vivencia emocional del bienestar.

1. FUNDAMENTACION

Las teorias y hallazgos cientificos que fundamentan esta segunda sesi6n han sido descritos en
detalle en la fundamentacion general de la intervencion por lo que se remite al lector a ese apar-
tado.

2. OBJETIVOS

Los objetivos de la segunda sesion serfan:

— Tomar conciencia de las propias creencias sobre el desarrollo personal, el bienestar y la felicidad
y las narrativas sociales predominantes al respecto.

— Conocer las formulaciones psicolégicas sobre estos conceptos.

— Explorar las propias fuentes de bienestar.

— Avanzar en la cohesién grupal y fortalecer el clima de aprendizaje.

En concreto, en relacion a las trece dimensiones del bienestar, se plantea que esta sesion contri-
buye a cultivar todas ellas, al menos a nivel cognitivo, ya que se presenta el modelo en el que se
fundamenta en programa. Ademas, esta sesion trabaja en mayor profundidad las dimensiones de:

— Afecto positivo, en tanto en cuanto se solicita como practica semanal un ejercicio relacionado
con la identificacién de fuentes propias de bienestar.

— Satisfaccion vital.

— Auto-aceptacién, dado que se trabaja en la integraciéon de emociones positivas y negativas.

— Crecimiento personal al trabajar la clarificacién de las propias creencias al respecto.

— Aceptacion social dado que se aborda, desde una perspectiva multicultural, el tema de la feli-
cidad.

3. CONTENIDOS

La sesion se inicia con la bienvenida a las personas participantes. A continuacion, se inicia el tra-
bajo de puesta en comun de la actividad semanal realizada, Estrenando mi cuaderno de bienes-
tar. Se invita a compartir la informaciéon que consideren apropiada. En el caso de que haya reti-
cencias, se puede modelar compartiendo alguna impresién personal sobre la sesién anterior o
recordando las principales expectativas o temores. Mediante preguntas y observaciones, relacio-
nando lo aportado por cada persona y resaltando la singularidad de cada uno, se valida el tra-
bajo de todos los miembros del grupo y el esfuerzo realizado.
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La siguiente seccion propone una actividad que pretende ayudar a tomar conciencia de las pro-
pias creencias sobre el bienestar, la felicidad y el crecimiento personal. Esta basada en dos cues-
tionarios validados: la Escala de Creencias sobre el Bienestar de McMahan y Estes, (2011) y el
Cuestionario de Creencias sobre la Madurez de Zacarés y Serra (1996). Se incluye también una
pregunta abierta sobre la felicidad para facilitar posteriormente el didlogo. Estos cuestionarios
no se utilizan desde una perspectiva cientifica, sino como meras herramientas de exploracion
personal. Se puede trabajar con la versién completa de los instrumentos o con una versién abre-
viada que solo recoge en enunciado general de cada subescala para ser evaluado en una escala
tipo Likert de 0 a 10. Se recomienda utilizar la version abreviada con personas mayores o aque-
llas sin experiencia en la cumplimentacién de cuestionarios. En el caso de los cuestionarios com-
pletos, se proporcionan las claves de correccién para que cada participante obtenga sus puntua-
ciones en cada una de las subescalas.

Se explica que los cuestionarios estaban basados en las concepciones legas de estos concep-
tos, es decir, en lo que la gente cree al respecto, y no en lo que dice la investigacion. Respecto
al bienestar, la escala resulta en puntuaciones en cuatro dimensiones: el bienestar entendido
como experiencia de placer, como evitacidon de experiencias negativas, como desarrollo per-
sonal y como contribucién a los demas. No son dimensiones excluyentes y las personas pue-
den obtener puntuaciones elevadas en mas de una de ellas. En relacién a la madurez, la escala
ofrece cinco visiones diferentes que tenemos las personas sobre el crecimiento personal y la
madurez. SegUn Zacarés y Serra (1996), estas visiones son: teoria evolutivo-normativa («ser
maduro es igual a ser adulto»), teoria humanista-constructivista («ser maduro es crecer y desa-
rrollarse como persona»), teoria de la resistencia («ser maduro es saber afrontar la adversi-
dad»), teoria de Peter Pan («ser maduro es ser auténtico a cualquier precio, ser uno mismo») y
teoria relativista-escéptica («ser maduro es algo diferente para cada uno, no es algo claro»). Puede
consultarse la obra para una descripcion mas detalla de las dimensiones (Zacarés y Serra, 1998,
pags. 247-251).

Se acompanfa al grupo en el proceso de obtencion de sus puntuaciones y se propicia un dialogo
sobre los resultados obtenidos. Se invita a los participantes a compartir sus resultados, hacer
comentarios y preguntas. En este didlogo es importante que queden claras las siguientes cues-
tiones:

— Cada persona tiene una vision Unica de estos temas y todas son validas.

— Se trata de una herramienta para la reflexion personal. En caso de discrepancia entre opiniones
y resultados del cuestionario debe prevalecer las propias opiniones.

— La vision de cada persona responde, en cierta medida, a su momento madurativo y a la vision
social sobre estos temas que nos influye a todos.

— Las propias creencias sobre el bienestar y el desarrollo influyen de forma determinante en
como juzgamos nuestro propio bienestar, nuestra felicidad y nuestro nivel de desarrollo o
maduracion.

Tras este didlogo grupal se presenta el modelo de desarrollo y bienestar desde el que se trabaja
en el programa, una vision humanista y global del bienestar incluyendo todas sus dimensiones y
entroncado con el concepto de salud. Se presenta la definicién de salud de la OMS como estado
de completo bienestar biopsicosocial y espiritual y no como ausencia de enfermedad. Se define
el bienestar como estado de florecimiento frente a languidecimiento. Se describen sus dos
dimensiones: el bienestar hedénico caracterizado por el predominio del afecto positivo y un nivel
aceptable de satisfaccion vital, y el bienestar eudaimonico, referido a un funcionamiento 6ptimo
a nivel psicolégico y social y que incluye las dimensiones del bienestar psicolégico y social descri-
tas por Keyes y que figuran en la fundamentacién general. Finalmente, se hace notar cémo, el
desarrollo y crecimiento personal, es una dimensién clave del bienestar que tiene que ver con el
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concepto de Rogers de persona de funcionamiento pleno (Rogers, 1961). Es importante desta-
car la naturaleza procesual de este crecimiento y desarrollo y el valor que tienen pequenos avan-
ces personales, asi como el hecho de que no se requieren niveles altos en todas las dimensiones
del bienestar para lograrlo, diferentes personas cultivan diferentes dimensiones.

Para terminar esta seccion se enfatizan las ideas clave ya mencionadas en la sesion anterior: la
posibilidad de modificar los niveles de bienestar, si bien hay cuestiones que son dificiles de cam-
biar por lo que la aceptacion, frente a la resignacion, de circunstancias y determinantes vitales
personales es también un elemento clave en este proceso, y la importancia de la practica, inten-
cional y sostenida, de actividades como herramienta para aumentar el bienestar, diversificando
fuentes de bienestar y cultivando las distintas dimensiones, aspectos que se van a ir trabajando a
lo largo del programa. Se sefiala que es una invitacion a explorar todas esas fuentes y que cada
persona se quedara con las que mejor sintonicen con sus caracteristicas personales.

A continuacion, se retoma el didlogo para abordar las visiones del grupo sobre la felicidad sefia-
lando cdmo también es un concepto muy proximo al del bienestar. Se intercambian pareceres
validando las aportaciones de todas las personas pues no se pretende consensuar ninguna defi-
nicion compartida de felicidad. Se introduce también la perspectiva multicultural de la felicidad
con un video que recoge testimonios de diferentes personas del mundo sobre la felicidad y que
ha sido sacado del documental Human de Yann Arthus-Bertran de 2015. En él hay testimonios
de una mujer africana para quien la felicidad reside en ver la lluvia, beber y comer, dormir con
el hombre ama, y tener cobijo. A continuacién, aparece un hombre hindu que, desde una situa-
cion de completa pobreza, manifiesta que para él la felicidad seria contar con comida, cobijo,
luz, especialmente para sus hijos. El tercer testimonio es de un hombre africano que relata un
momento de felicidad relacionado con la adquisicion de una motocicleta y muestra cdmo su
posesion le brinda reconocimiento y autonomia. Sigue el testimonio de un hombre europeo
joven, Bruno, en silla de ruedas, que ilustra cémo la aceptaciéon de su situacion sobrevenida vy la
propia fortaleza mental y espiritual desarrollada a partir de esta situacion es su fuente de felici-
dad. El video termina con el testimonio de la primatéloga Jane Goodall que, siendo internacio-
nalmente conocida, apunta como fuentes de bienestar cosas pequefas y variadas y no la satis-
faccion de sus logros profesionales. Estos testimonios estan disponibles en la pagina web de
la pelicula (https://artsandculture.google.com/partner/human-the-movie, o también en https:/
www.goodplanet.org/human/index.html). La idea clave de esta actividad, que es comentada en
grupo junto con sus propias definiciones de felicidad, es que hay tantas definiciones de felicidad
como personas en el mundo y que estd social y culturalmente determinada. Se facilita también
la reflexion sobre el modelo de persona feliz imperante en el propio contexto social y cultural y
se compara con los ofrecidos en el video.

La ultima parte de la sesion introduce la practica semanal. La practica semanal consta de tres
tareas: una actividad concreta, unas sugerencias de actividades opcionales por si el tema resulta
de especial interés para la persona, y una reflexion personal en el Cuaderno de Bienestar.

En este caso la practica lleva por titulo «Para muestra... jUn boton!». Se trata de una activi-
dad que demanda que los participantes identifiquen, durante la semana, una fuente personal
de bienestar, algo personalmente significativo que les proporciona bienestar, felicidad o afecto
positivo. Se invita a que se materialice en una foto, un objeto, una cancién o cualquier otra cosa,
y a que reflexionen al respecto dandole un titulo e intentando formular las razones por las que
les produce bienestar, el tipo de bienestar que genera y los elementos que contiene qué generan
bienestar. La actividad opcional consiste en explorar concepciones y experiencias de bienestar y
felicidad de personas significativas para cada uno y reflexionar sobre similitudes y diferencias con
las concepciones y experiencias propias y las manifestadas en la sesién por el grupo y por los
personajes del video. También puede invitarse al visionado de la version breve de una entrevista
a la filésofa Victoria Camps sobre la felicidad (disponible en Youtube en https:/Awvww.youtube.
com/watch?v=cMIpGnoZ8Sc) en el marco del programa Aprendemos Juntos del BBVA.
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La Ultima parte de la practica semanal, que debe hacerse al final de la semana, una vez comple-
tadas las partes anteriores, invita a la reflexion mediante la escritura expresiva en la que se reco-
jan los aprendizajes personales realizados durante la semana incluida la sesion completada.

Finalmente, se cierra la sesion agradeciendo la participacién y animando a la realizaciéon de las
tareas para casa.

La tabla 4 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacién de tiempo a dedicar a

cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de cada sesion.

Tabla 4
Sesion 2. Contenidos y temporalizacion

00’ 05’ — Bienvenida a la sesién.

05’ 30’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Estrenando mi Cuaderno
de Bienestar.

35’ 20’ — Panoramica de la sesion.
— Cuestionarios de bienestar, madurez y felicidad... (versién larga).

(Para la version corta estimar 10°.)

55’ 15’ — Didlogo grupal sobre los resultados de los cuestionarios.
1h.10’ 15 — Modelo de bienestar y desarrollo. Explicacion.
1h.25’ 25’ — Diélogo sobre la felicidad, video Human y comentario.
1h.50’ 08’ — Presentacion de la actividad semanal: Para muestra ... jUn boton!
1h.58’ 02’ — Cierre y despedida.
4. GUION

Este apartado presenta una propuesta de guion para la sesién, con sugerencias de ejemplos
0 anécdotas cuando resulte relevante. Se debe disponer de una presentacion audiovisual que
apoye toda la sesion. El texto debera siempre adaptarse al estilo personal de cada conductora y
ser coherente con su personalidad y su lenguaje no verbal. Tal y como se ha mencionado en las
consideraciones generales, se aconseja un estilo calido y cercano, compartiendo, siempre que
resulte adecuado, informacion personal relevante con la que la conductora se sienta cdmoda. El
tono y lenguaje no verbal en relaciéon a los énfasis en los mensajes clave resultan también aspec-
tos a tener en cuenta.

En las primeras sesiones, hay que enfatizar mucho que el didlogo no es bidireccional conducto-

ra-persona sino entre todos. Insistiendo acaban hablando para el grupo (comunicaciéon no ver-
bal) y se hacen preguntas, comentarios y aportaciones unas personas a otras.
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Guion sesion 2. Desarrollo y bienestar

® Bienvenida.

® Pyesta en comun de la actividad semanal realizada: Estrenando mi Cuaderno de Bienestar.

Se indaga si han hecho la actividad semanal. Se alaba el esfuerzo. Si alguno no la ha hecho hay que
abordarlo intentando averiguar los motivos. Se debe decir claramente que sin las actividades semanales
las sesiones no van a ser efectivas. Se apuntara en el diario de sesion.

A continuacion, se invita a los participantes, mediante una ronda de intervenciones, a compartir su valo-
racion inicial de la experiencia. Seguido, se invita a compartir alguna de sus reflexiones, lo que se lleva-
ron, como han valorado la primera sesién... Se enfatiza que cada uno es libre de compartir lo que desee
y que se respetara el no hacerlo. Si se ha utilizado ya mucho tiempo puede ser que no presenten todos.

Si nadie se anima, se modela trayendo algunos de los temores y expectativas que se comentaron el dia
anterior o las propias impresiones sobre la primera sesion.

— Buenos dias a todos/as. ( Como estdis?, ;qué tal ha ido la semana?, espero que bien...

— Si 0s parece hoy vamos a empezar comentando un poco la actividad semanal que habiamos pro-
puesto. Se trata de compartir lo que cada persona quiera.

— Empecemos con el estreno de vuestro cuaderno de bienestar. ;Qué tal ha ido?, ;habéis podido
escribir?, ;os gusta?, ¢os resulta dificil?, ;cudl serfa una primera valoracién general?

— Bueno podemos comentar un poco lo que hemos escrito. Quiero dejar muy claro, como dijimos el
otro dia, que aqui nunca se va a forzar a nadie a comunicar o compartir con el grupo lo que prefiera
quedarse para si. Os vamos a animar porque pensamos gue un elemento clave es aprender unos de
otros, pero vamos a respetar, sin juzgar, lo que cada uno quiera hacer. Yo voy a proponer siempre
una ronda de intervenciones, pero uno puede decir «yo paso».

— Genial, todos habéis hecho un esfuerzo... Estupendo...

— (Si es necesario.) Yo el otro dia me quedé con algunas expectativas y temores que salieron en el
grupo grande. Por ejemplo... xx, ¢alguna de vosotras siente esto?

— Buen trabajo, muy interesante, me ha gustado mucho... ;i qué opinais los demas?

— Buen trabajo todas, parece que somos capaces de reflexionar y recoger nuestras impresiones y sen-
timientos, esta es una habilidad muy importante que ya sabemos que tenemos y que hay que culti-
var, nos va a resultar muy Util.

® Panoramica de la sesion.

® Cuestionarios de bienestar, madurez y felicidad.

— Bien, esta semana vamos a avanzar un poco mas tratando un tema que de partida es muy impor-
tante, nuestras propias creencias sobre el bienestar, la madurez y la felicidad. Depende de estas
creencias juzgaremos lo que nos pasa de una forma u otra. Después vamos a explicar brevemente
el modelo de bienestar con el que vamos a trabajar, ver un video con testimonios de diferentes per-
sonas sobre qué entienden por felicidad y comentarlo y, para terminar, vamos a plantear una nueva
actividad para la semana.

— Vamos a empezar con el trabajo, y el punto de partida, como decia, es tomar conciencia de nuestras
propias creencias sobre el bienestar, la felicidad y el desarrollo, crecimiento o maduracion personal.
Os invito a que completéis este breve cuestionario que es para vosotras.
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(Para la version larga.)

— Bien aqui tenéis las claves de correccidn para obtener vuestras puntuaciones en cada una de las
subescalas de los dos cuestionarios. Son las diferentes formas en que muchas personas a quien se
ha pasado los cuestionarios entienden la madurez y el bienestar.

® Diadlogo grupal sobre los resultados de los cuestionarios.

Se invita a las participantes a compartir sus resultados y a hacer comentarios. En este didlogo es impor-
tante que queden claras las siguientes cuestiones:

— Cada persona tiene una vision Unica de estos temas y todas son validas. Reforzar a cada partici-
pante.

— Se trata de una herramienta para la reflexion personal.

— Su visién responde en cierta medida a su momento madurativo y la visién social sobre estos temas
gue nos influye a todas.

— La vision que tenemos influye de forma determinante en como juzgamos nuestro propio bienestar,
nuestra felicidad y nuestro nivel de desarrollo o maduracién.

Se pueden plantear preguntas sobre las puntuaciones mas altas o mas bajas y destacar diferencias y
similitudes entre los participantes.

— Bien, vamos a comentar los resultados, lo que cada persona quiera compartir.

— ¢ Estais de acuerdo con los resultados?, ;veis reflejados en ellos vuestra forma de pensar sobre estos
temas?

¢Cudl ha sido la concepcion de bienestar que mas alta puntuacion habéis dado? ¢Y la méas baja?

— ¢Hay consenso o diferencias en el grupo? Cada uno tiene una vision personal y todas son validas.

— ¢Y respecto a la maduracion?, mas alta y mas baja...

— (Si es necesario.) Si no hay acuerdo entre lo que tu crees y el cuestionario, siempre hay que fiarse
mas del propio criterio, los test psicoldgicos son Utiles, pero no son infalibles, igual una ha respon-
dido sin entender del todo o se ha confundido...

— (Si es necesario). Es importante que el didlogo se establezca entre todos, no solo conmigo, y ademas
cualquiera puede matizar o comentar las aportaciones de los demas.

— Es muy interesante ver las diferentes concepciones del grupo y también lo que se comparte, cada
una tienes su vision y esta influida por la edad, la cultura, las normas sociales...

— En resumen, queria que tomarais conciencia de vuestras propias ideas sobre qué es el bienestar y
el desarrollo porque influyen mucho en cémo actuamos y si creemos que se pueden cambiar o no.
Iremos trabajando esto durante todo el taller.

— Luego retomaremos el didlogo con la pregunta de la felicidad, ahora quiero avanzar con otra
cosa.
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® Modelo de bienestar y desarrollo. Explicacién.

Se presentan, utilizando el soporte audiovisual, las dimensiones del bienestar de Keyes. Debe evitarse el
lenguaje técnico y plantearse de forma sencilla y con ejemplos.

— Bien, vamos a ver ahora brevemente, el modelo que vamos a seguir aqui. La primera idea impor-
tante es que bienestar es igual a salud. La definicién de la OMS dice que es un completo estado
de bienestar fisico, psicolégico, social y espiritual y no la mera ausencia de enfermedad. Nosotros
vamos a trabajar sobre todo en el bienestar psicolégico y social y de forma mas indirecta, porque
esperamos que tenga también influencia, en el fisico y espiritual. Estos dos serian objeto de otros
programas.

— También es importante la idea que bienestar y malestar, o salud y enfermedad no son dos extremos
de un continuo, no son dos opuestos, sino que es mejor pensar en que se puede tener ausencia de
salud mental o de bienestar sin necesariamente tener una enfermedad mental o elevados niveles de
malestar. Al estado de salud mental plena le llamamos florecimiento frente a languidecimiento. La
mayoria de las personas estamos en estado de salud mental moderada. Nuestro objetivo es avanzar
en este continuo. No vamos a intentar controlar, reducir o eliminar lo negativo, vamos a trabajar en
potenciar lo positivo.

— La tercera idea es que este florecimiento tiene que ver con los niveles de bienestar y que estos se
pueden dar en distintos ambitos o esferas. Cuando hablamos de bienestar hacemos referencia a:

e Sentirse bien en general. Sentirse bien no quiere decir sentirse bien siempre, estar riendo todo
el dia... Implica que el balance entre emociones positivas y negativas esté a favor de las positi-
vas, una persona mas alegre que triste, animada, contenta, calmada y en paz, y vital. Y también
sentirse satisfecho en general con la vida y sus diferentes dmbitos, aunque no necesariamente
todos: las relaciones, el trabajo, la familia...

e Funcionar bien en una parte importante de las esferas de la vida. ¢Y cuéles decimos los psicélo-
gos que son esas esferas importantes?

— Aceptarse a una misma, con sus defectos y sus virtudes frente a no aceptarse, no gustarse,
no quererse... gue No quiere decir que no se aspire a mejorar o crecer COmo persona.

— Tener la sensacion de que una controla su vida y que es capaz de hacer las cosas por si misma
y no por el qué diran, por lo que digan otros, tener autonomia dentro de lo razonable porque
hay cosas que no controlamos 100%...

— Tener la sensacién de gue una maneja mas 0 menos su entorno, que es capaz de usar los
recursos para su propio desarrollo, frente a sentir que el entorno le puede y le domina, que
no controla, que todo le sobrepasa.

— Tener buenas relaciones con los demas, relaciones que nos resultan valiosas y nos aportan,
frente a tener relaciones que son utilitaristas o que nos hacen dafio, personas con las que no
podemos contar.

— Tener la sensacion de que uno sabe a dénde va en la vida, que tiene unos objetivos, unas
metas, un sentido de vida, que esta aqui por y para algo.

— Sentir que uno avanza y crece como persona frente a sentir que uno esté estancado.

— Experimentar que uno es parte de una comunidad, un barrio, un pueblo, un grupo, y que es
capaz de aportar algo y que lo que hace es valioso para la sociedad, frente a sentirse aislado y
desconectado y que lo que uno hace no vale para nadie...

— Y también nos aporta bienestar reconocer la riqueza de la diversidad de la sociedad, respe-
tarla y aceptarla, interesarse y entender cémo funciona y desde ahi tener una esperanza razo-
nable y no idealista de que la sociedad puede avanzar a mejor.
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— Como os decia, para experimentar buenos niveles de bienestar no es necesario cumplir todas estas
cosas sino algunas de ellas, mas si que no...

— ¢Alguna pregunta? Es mucha informacion, la iremos repitiendo y asimilando poco a poco durante
todo el taller, iremos trabajando cada una de estas dimensiones...

® Dialogo sobre la felicidad, video Human y comentario.

Finalmente se aborda la pregunta abierta sobre la felicidad invitando a los participantes a compartir sus
visiones. Al respecto deberian quedar claras las siguientes ideas:

— No existe una definicién para todos de lo que es la felicidad, es una valoracién subjetiva y personal:
algunas personas la valoran muchisimo y otras no tanto.

— Hay casi tantos caminos como personas para llegar a ser feliz.

Se visiona el video de Human sobre la felicidad. Elementos de interés del video:

— Mujer africana: la lluvia, beber y comer, dormir con hombre ama, tener cobijo.

— Hombre: elementos bésicos por carencia: comida, cobijo, luz (para los demas... sus hijos).

— Hombre negro: su primera moto, posesién personal que le brinda reconocimiento y autonomia.

— Hombre en silla de ruedas: no cuestiona la vida, la acepta, se siente afortunado y es feliz. Capacidad
de adaptacién a la adversidad. Fortaleza mental y espiritual como fuente de bienestar (de hecho,
un estudio histérico sobre felicidad y adaptacién hedénica de 1997 demostré que los ganadores de
loteria y las personas en silla de ruedas por un accidente se adaptaban rapidamente y volvian a su
linea base de felicidad sin haber grandes diferencias).

— Jane Goodall: muchas fuentes, estar sola en la naturaleza, estar con amigos, perros (ser ti misma).

— Vamos a terminar con la felicidad, quiza el concepto mas subjetivo. ¢Podemos compartir nuestra
propia definicion de felicidad?

— Muy interesante ... es parecido a lo que ha dicho x ... es diferente ...

— Ademas de vuestras visiones vamos a ver un video breve de 4 minutos. Es un extracto de un docu-
mental que merece la pena verse entero. Se hizo en el aflo 2015. El cineasta y artista francés Jeann
Arthus-Bertrand paso tres anos recogiendo historias de la vida real de 2.000 hombres y mujeres de
60 paises intentando descubrir Qué es lo que nos hace humanos. Aqui nos presenta varias visiones
de la felicidad.

— ¢ Qué os ha parecido?, ;qué destacariais?

— En resumen: para algunos la felicidad es sélo la satisfaccion de necesidades basicas (nosotros afortu-
nados), al hombre negro la moto le brinda reconocimiento y autonomia, a Bruno, en silla de ruedas
le da felicidad el valor de lo que ha crecido como persona, Jane Goodall nada de su investigacion,
reconocimiento internacional (primera en documentar el uso de herramientas en los primates que
cambio el paradigma sobre diferencias ser humano/animales), sino cosas sencillas. Son muy inte-
resantes todos los puntos de vista y como veis para cada uno es diferente. Hay casi tantos caminos
como personas para llegar a ser feliz...
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® Presentacion de la actividad semanal: Para muestra ... jUn boton!
® Cierre y despedida.

Se anuncia que se acerca el final y la practica semanal, haciendo mucho énfasis en la importancia de su
realizacion. Se reparte la ficha y se explica diferenciando las tres tareas.

— Bien nos queda la ultima cuestion del dia que es muy importante. Se trata de la practica semanal
gue iré pidiéndoos todas las sesiones. No llevan mucho tiempo, pero si es importante hacerlas. Nos
ayudan a practicar, mantener la atencién en nuestro bienestar y asimilar los aprendizajes. La felici-
dad y el bienestar en la vida no te los encuentras... Los buscamos y nos los trabajamos. La practica
es sencilla.

— La tarea es identificar algo, para compartir con el grupo la semana que viene, que a ti te produce
bienestar y tiene un significado personal importante. Puede ser cualquier cosa: una imagen, una
cancién, un poema o una cita, un dibujo o cuadro, un lugar, una persona, una idea, una ora-
cion...

— Hemos llamado a la actividad Para muestra... jUn botdn! Selecciona este botén de muestra de tu
Bienestar, reflexiona sobre él y tréelo a la siguiente sesion para compartirlo con el grupo (en el mévil
si es audio o video). Al respecto, intenta responder a las siguientes preguntas en Tu Cuaderno de
Bienestar, con todo el detalle posible, como si fueras a explicarselo a alguien que nunca ha experi-
mentado ni visto tu «Botdn»: anota tus respuestas siguiendo el siguiente esquema:

e «BOTON» SELECCIONADO: dale un nombre y describe con detalle el «Botén» elegido.

e JUSTIFICACION Y CARACTERISTICAS: ¢por qué te produce bienestar?, ;qué tipo de bienestar te
produce?, ;qué elementos tiene que te producen bienestar?

e «BOTONES» SIMILARES: ;qué mas cosas te producen bienestar? Haz una lista con todas las que
se te ocurran.

— ¢Esta claro?, jalguna pregunta?

— Intentaremos también, en cada sesion, ofreceros algun material adicional de lectura o videos o
tareas por si queréis trabajar el tema un poco mas. Sera siempre opcional. En esta ocasiéon, como
actividades opcionales os planteamos dos cosas posibles:

* Preguntar a personas conocidas por su concepto de la felicidad para poder compararlo con el
vuestro y lo tratado hoy en la sesién.

e Ver un video de 4 minutos que es un extracto de una entrevista a una filésofa, Victoria Camps.
Es muy interesante. En la ficha con todas las instrucciones tenéis la referencia para buscarlo en
Youtube.

— Y finalmente, todas las semanas os pediremos que la vispera de venir a la siguiente sesion, después
de haber hecho la practica, y la opcional si os interesa, dediquéis 10 minutos a escribir en vuestro
Cuaderno de Bienestar una especie de resumen, solo para vosotras, de las cosas que habéis apren-
dido durante la semana.

— Bien, ¢alguna duda o comentario?

— Pues por hoy lo dejamos aqui, Os esperamos entonces la semana que viene. No olvidéis traer el
cuaderno y el botén. Yo también traeré mi botén de muestra... jQue tengais una buena semana
todas!
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5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesion.

— Presentacién de audiovisual.

— Fotocopias del Cuestionario bienestar, madurez y felicidad (versién corta o larga).

— Extracto de video sobre |a felicidad (tomado del documental Human).

— Video (versiéon corta) sobre la felicidad de Victoria Camps en el programa Aprendemos Jun-
tos de BBVA. Disponible en YouTube (para visionado previo por parte del conductor). https://
www.youtube.com/watch?v=cMIpGnoZ8Sc

— Fotocopias de actividad semanal.
— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelografo.

— Diario de sesion.
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ACTIVIDAD SEMANAL SEGUNDA ’SESI(')N:
PARA MUESTRA... jUN BOTON!

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importantes como el trabajo que hace-
mos en el tiempo que estamos juntas semanalmente, incluso en muchos casos mas impor-
tante. Te animamos a comenzar con esta practica. Puedes completarla en Mi cuaderno de
Bienestar.

PARA MUESTRA, jUN BOTON!

La tarea supone identificar algo en tu vida que a ti te produce bienestar y tiene un significado
personal. Puede ser cualquier cosa: una imagen, una cancién, un poema o una cita, un dibujo
o cuadro, un lugar, una persona, una idea, una oracion...

Selecciona este Botdn de Muestra de tu Bienestar y traelo a la siguiente sesion para, si_quie-
res, compartirlo con el grupo. Al respecto, intenta responder a las siguientes preguntas en
Tu Cuaderno de Bienestar, con todo el detalle posible, como si fueras a explicarselo a
alguien que nunca ha experimentado ni visto tu Boton: anota tus respuestas siguiendo el
siguiente esquema:

1. «BOTON» SELECCIONADO: ponle un nombre y describe con detalle el «Botén» elegido.
2. JUSTIFICACION Y CARACTERISTICAS:

a) ¢Por qué te produce bienestar?

b) ¢Qué tipo de bienestar te produce?

c) ¢Qué elementos tiene que te producen bienestar?

3. «BOTONES» SIMILARES: ;qué mas cosas te producen bienestar? Haz una lista con todas las
gue se te ocurran.

(OPCIONAL) PARA PROFUNDIZAR...

— Preguntar a otras personas significativas para ti qué les produce bienestar o qué es para ellas la feli-
cidad. Anota sus respuestas y reflexiona sobre las similitudes y diferencias que observas con respecto
a ti misma y a lo escuchado a otros miembros del grupo.

— Visionar la reflexion de Victoria Camps sobre la felicidad del programa Aprendiendo Juntos. Disponi-
ble en https://www.youtube.com/watch?v=cMIpGnoZ8Sc

MI CUADERNO DE BIENESTAR...

Te recomendamos que la vispera de la proxima sesion dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu cuaderno.
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5. El programa

La tercera sesion gira en torno a una de las dimensiones principales del bienestar, mas concreta-
mente del bienestar subjetivo, como son las emociones. El contenido se centra especificamente
en las emociones positivas, y en explorar cudles son, cudl es su funcionalidad y qué estrategias
se pueden utilizar a la hora de cultivarlas. Se trata de una sesion en la que se empieza a indagar
sobre dimensiones mas concretas del bienestar.

1. FUNDAMENTACION

El afecto positivo, es decir, la presencia de emociones positivas o placenteras, ha sido consi-
derado uno de los pilares centrales del bienestar desde los primeros modelos planteados, y se
ha mantenido como tal hasta los modelos mas recientes. Se atribuye a Diener (1984) uno de
los primeros intentos por definir un modelo que explicaria los componentes del bienestar. Este
modelo, que mas adelante se ha mantenido como modelo de bienestar subjetivo o heddnico,
llevaba como componentes unos altos niveles de satisfacciéon con diferentes aspectos de la vida
personal, y un predominio de emociones positivas frente a las negativas. En los modelos que se
han desarrollado desde ese momento, el bienestar hedonico —y por lo tanto, la importancia de
la presencia de emociones positivas— ha seguido siendo en multiples ocasiones un componente
clave. En 1998, el modelo de salud mental positiva desarrollado por Keyes, y que constituye el
marco central para el desarrollo de la presente intervencién, mantuvo el bienestar hedénico con
sus dos componentes presente, como una forma de reflejar la felicidad individual de cada per-
sona. Modelos posteriores a éste, como el de Seligman (2011) o Hupper y So (2013) han refor-
mulado las dimensiones del bienestar, pero han mantenido las emociones positivas como un ele-
mento principal.

AUNn con la importancia que las emociones positivas y su presencia parecian tener en el de-
sarrollo de modelos de bienestar, durante mucho tiempo se consideré que no tenian una uti-
lidad o una funcionalidad concreta, y no se elaboraron investigaciones para profundizar en
su importancia. En 1998, Barbara Fredickson desarroll6 su teoria sobre la funcionalidad de las
emociones positivas propone que las emociones positiva no tenian una capacidad para cons-
truir recursos inmediatamente o a corto plazo (como la capacidad de huida del miedo), sino que
preparaban la mente para el desarrollo de habilidades y recursos a medio y largo plazo, encon-
trando que las personas que estan en un estado de animo positivo son capaces de mantener la
mente mas abierta, y ser mas creativos e integradores a la hora de encontrar soluciones a dife-
rentes problematicas (Fredrickson, 2003, 2013).

Postulé también que las emociones placenteras eran un recurso para fomentar el aprendizaje y
el desarrollo de nuevas habilidades. Esto se ve reflejado en gran medida en los nifios, quienes a
menudo construyen nuevas habilidades a través del juego, desarrollando capacidades intelectua-
les, fisicas, sociales y psicolégicas. Ademds de estos recursos, otras investigaciones han subra-
yado el efecto que las emociones positivas pueden tener incluso en la salud fisica, encontrando
que las personas que expresaban mas emociones positivas tenfan de media una mayor espe-
ranza de vida, y que el experimentar emociones positivas contrarresta los efectos negativos de
las emociones desagradables como el estrés o la ansiedad, ayudando a recuperar una frecuencia
cardiaca adecuada (Fredrickson, 2003, 2013).

Tras el descubrimiento de la importancia y la funcionalidad de las emociones positivas, Sonja
Lyubomirsky establecié una serie de estrategias destinadas a aumentar de manera consciente y
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proactiva la presencia de éstas en el dia a dia, como una forma de buscar un mayor nivel de feli-
cidad y bienestar (Lyubomirsky, 2007, 2011). Estas estrategias podrian estar englobadas dentro
de dos corrientes de actuacién: la de evitacion de las emociones negativas, y la de aumento de
las emociones positivas. Otros autores han propuesto también estrategias concretas como por
ejemplo el saboreo (Bryant y Veroff, 2007) o el tomar conciencia de las cosas que han generado
emociones placenteras durante el dia (Seligman et al., 2005).

2. OBJETIVOS

Los objetivos de la tercera sesion seran:

— Reforzar la cohesion grupal y el clima de aprendizaje creado en las sesiones previas.

— Revisar y compartir la actividad semanal Para muestra... jUn boton! y las fuentes personales de
bienestar encontradas.

— Tomar conciencia sobre la presencia y la importancia de las emociones positivas en el bienestar
y de su funcionalidad.

— Explorar diferentes estrategias para cultivar las emociones positivas.

— Presentar la actividad semanal Tres cosas buenas.

En relaciéon a las trece dimensiones del bienestar planteadas, se considera que la sesién hace un
especial hincapié en la comprension y desarrollo de las siguientes:

— Afecto positivo, que es la dimensién mas trabajada en la sesién ya que invita a las participan-
tes a ahondar en sus emociones e identificar situaciones y factores personales que potencian
su vivencia de emociones placenteras.

— Satisfaccion vital, ya que el reconocimiento de situaciones del dia a dia que provocan emocio-
nes positivas tiene un impacto positivo en la forma de evaluar diferentes dimensiones que ge-
neran satisfaccion.

— Auto-aceptacion, invitando a reconocer y aceptar las emociones propias y las estrategias que
mejor se adaptan a cada persona para potenciarlas.

— Crecimiento personal al identificar e integrar nuevas estrategias que puedan servir a la hora
de aumentar las emociones positivas o placenteras.

Puesto que en todas las sesiones existe un componente personal y cada participante puede de-
sarrollar la tematica y la actividad semanal con un enfoque diferente, hay otras dimensiones que
podrian cultivarse en funcion de como decidan trabajar y en qué aspectos del bienestar se cen-
tren en trabajar. Entre otros, algunos ejemplos de dimensiones que podrian desarrollar serian las
relaciones positivas, si ahondan en las emociones positivas que se potencian desde la interaccion
con personas de su entorno; la autonomia, en el caso de que trabajen en el desarrollo de estra-
tegias para aumentar sus emociones placenteras cuando pasan momentos a solas; o la contri-
bucion social, en caso de que decidan explorar como pueden aumentar sus emociones positivas
mediante la participaciéon en la comunidad.
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3. CONTENIDOS

La sesion comienza dando la bienvenida a las participantes del grupo y exponiendo los obje-
tivos principales de la sesién, que seran por un lado compartir la actividad semanal y con-
solidar el clima de cohesion y aprendizaje del grupo, y por otro lado ahondar en una nueva
tematica, conociendo, identificando y aprendiendo a cultivar las emociones positivas y pla-
centeras.

Como primera actividad, se compartird la realizacion de la actividad semanal Para mues-
tra... jUn boton!. Inicialmente se propone una ronda general de impresiones sobre cémo ha
sido llevar a cabo la actividad. A continuacién, se invita a compartir el botén que cada parti-
cipante haya llevado consigo a la sesién, el significado y el porqué de seleccionarlo. En caso
de que haya reticencia o dificultad, la persona conductora puede compartir su propio botén
para actuar como modelado de las participantes. No obstante, se recordara que, en caso de
gue alguien no desee compartir el contenido de su actividad puede sentirse libre de comuni-
carlo.

Se debe dedicar un espacio a cada participante para darle lugar a compartir su experiencia,
recalcando en todo momento la diversidad que puede existir entre las diferentes personas y vali-
dando la experiencia de cada uno. En estas primeras actividades, es habitual que las participan-
tes se dirijan a la persona conductora, por lo que se debe intentar redirigir al grupo y buscar un
dialogo entre ellas. Los comentarios seran siempre en tono de reconocimiento y validacion de la
experiencia. En caso de tener tiempo, se repetira la dinamica con la parte opcional de la activi-
dad semanal sobre hablar con personas significativas acerca de las diferentes fuentes de bien-
estar y sobre la visualizacion del video de Victoria Camps sobre la felicidad, destacando lo dife-
rente que puede ser la felicidad para cada persona, y el papel activo que se puede tomar a la
hora de buscarla y trabajar en ella.

A continuacién, se inicia el trabajo central de la sesién. Como inicio de la tematica, se propone
una ronda de identificacion de diferentes emociones. Mediante esta dinamica se toma con-
ciencia de lo variables que pueden ser las emociones y de como se pueden ver en funcién del
contexto y las personas implicadas. Pueden surgir debates sobre si una emocién es positiva o
negativa. A modo de ejemplo, una emocién que a menudo provoca cierto debate entre las par-
ticipantes es la sorpresa, viéndola algunas como una emocion placentera y otras no. Se valida
la experiencia y punto de vista de cada participante, indicando que ambas opciones son vali-
das en funcion del contexto e interpretacion. En caso de que haya una diferencia notable entre
el nUmero de emociones positivas y negativas identificadas, se puede generar un debate en el
grupo sobre por qué nuestra atencién tiende a centrarse en las emociones negativas y las expli-
caciones evolutivas al respecto.

Tras esto, se explora la funcionalidad que las emociones pueden tener en el dia a dia. Se desta-
can especialmente la funcién adaptativa que tienen las emociones, la funciéon de comunicacién
social con las personas que nos rodean, y la funcién motivacional.

Hablando mas concretamente de la funcionalidad de las emociones positivas, se explica de
manera sencilla la teoria de Fredrickson (1998, 2013) sobre la funcionalidad de éstas. Se ahonda
en que ha sido un area poco explorada, y que recientemente se ha descubierto la importan-
cia que tienen, cuando antes se consideraban Unicamente un indicativo del estado de ausencia
de amenaza. Se enfatiza su funcién sobre todo en el dmbito de la interacciéon social para forjar
y reforzar relaciones positivas importantes con gente significativa, la construcciéon de recursos a
medio-largo plazo frente a la inmediatez de las emociones negativas, y la regulacion de respues-
tas tanto conductuales como corporales, como pueden ser la reduccién de estrés o incluso una
mejoria en el sistema inmunitario.
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Finalmente, se trabajan las diferentes estrategias para potenciar la presencia de emociones
positivas. Se inicia con una reflexién sobre las estrategias que cada una lleva a cabo personal-
mente para cultivarlas y se les invita a que compartan éstas con las compaferas. Se intenta
que el didlogo hable de acciones y situaciones concretas, no Unicamente de la idea abstracta.
El conductor debe enlazar los ejemplos presentados con las estrategias existentes y también
con los comentarios de las participantes, por ejemplo, identificando que dos ejemplos de acti-
vidades diferentes que se han planteado (como puede ser dar un paseo, o escuchar musica)
pueden ser realmente dos formas de llevar a cabo la misma estrategia (en este caso, la subli-
macion).

Antes de comenzar con las estrategias se debe puntualizar que no nos referimos a estrategias
relacionadas con el pensamiento positivo tipo «si quieres puedes» o «yo puedo», 0 «piensa en
positivo y todo sucedera». Se explica que esto normalmente sélo sirve para frustrarnos.

El concepto que debe quedar claro en primer lugar es la importancia de permitirse sentir las
emociones negativas cuando son necesarias. No se debe transmitir la idea de que es adecuado
estar siempre sintiendo emociones positivas. En su lugar, se debe recalcar que las emociones
negativas tienen igualmente una funcionalidad importante y forman parte de la vida de cada
persona. Sin embargo, si se debe subrayar que el bienestar se caracteriza por una mayor pre-
sencia de emociones positivas que negativas, y que por lo tanto se deben potenciar las prime-
ras siempre que sea adecuado. Para ello, se dividiran las estrategias en dos bloques: la reduccion
adecuada de la negatividad y la potenciacién de lo positivo.

Dentro de la reduccién de la negatividad, se explicaran estrategias como evitar la rumiacion,
relativizar los problemas, identificar y alejarnos en la medida de lo posible de las fuentes de
emociones negativas que nos rodean y buscar lo positivo en una situacién negativa. Se deben
explicar las estrategias con ejemplos concretos. El conductor puede contar experiencias pro-
pias e invitar a las participantes a compartir sus ideas en caso de que identifiquen alguna de
estas estrategias en su dia a dia. Es importante recalcar que no todas las estrategias son ade-
cuadas ni validas para todas las participantes ni todas las situaciones. Por ejemplo, puede
identificarse una fuente de emociones negativas que sea dificil de evitar porque no esté en la
mano de la propia persona, y por lo tanto deba buscar otra estrategia para enfrentarse a esa
situacion.

En cuanto a la potenciacion de lo positivo, se explicaran estrategias como la identificacion y bus-
queda activa de fuentes de emociones positivas conocidas, o valorar positivamente pequefas
acciones del dia a dia que generan una emocién placentera y permitirse detenerse para darse
cuenta de esto y valorarlo, dotar a las cosas de significado, cultivar actitudes positivas, gestionar
los propios regalos o hacer cosas por los demas. En esa seccion se debe subrayar que el pensa-
miento genérico de ser positivo ante todo no es un consejo realista ni que se pueda mantener a
largo plazo, y que no seria la finalidad de estas estrategias.

Finalmente, se cierra la sesiéon con la presentacion de la actividad semanal. En este caso, la activi-
dad semanal lleva como titulo «Tres cosas buenas». Se trata de una practica con amplia eviden-
cia cientifica propuesta por Seligman y colaboradores (2005). En caso de que deseen profundi-
zar mas en la tematica de emociones placenteras, como tareas opcionales se puede plantear una
lectura de Vecina (2006) o el visionado de videos. Se cierra la sesion agradeciendo la participa-
cion y el haber compartido su experiencia con las compaferas y animando a la realizacion de la
nueva actividad.

La tabla 5 recoge un resumen de los tiempos estimados para cada actividad de la sesion.
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Tabla 5
Sesion 3. Contenidos y temporalizacion
o | Dedicacié ontenido

00’ 05’ — Bienvenida a la sesion y presentacion de los objetivos.

05’ 30’ — Puesta en comun de la actividad semanal Para muestra... jUn boton!

35’ 20’ — Emociones positivas: identificacion y didlogo.

55 15’ — Emociones positivas: funcionalidad.
1h.10’ 10’ — Emociones positivas: identificacion estrategias personales para cultivarlas.
1h.20’ 30’ — Emociones positivas: exposicion de estrategias para cultivarlas y didlogo.
1h.50’ 10 — Presentacion de la actividad semanal: Tres cosas buenas.

— Despedida.
4. GUION

Al igual que en sesiones anteriores, este apartado recoge una propuesta de guion gque se puede
seguir durante el desarrollo de la sesion, con ejemplos relevantes para explicar el contenido y la
tematica y algunos puntos fundamentales que deben aclararse durante la exposicion y el didlogo
con las participantes.

El discurso sugerido se adaptara a la forma personal de cada conductor respetando algunas con-
sideraciones generales.

® Bienvenida a la sesiéon y presentacion de los objetivos.

— Buenos dias a todas. Bienvenidas a la tercera sesiéon de nuestro taller. ;Qué tal ha ido la semana?,
;como estais?

— En esta sesion vamos a empezar a indagar sobre una dimensién concreta del bienestar, que son las
emociones positivas y placenteras.

— Antes de eso vamos a compartir la actividad que hemos estado realizando esta semana compar-
tiendo los botones que hemos elegido y lo que hemos aprendido. Después de eso, vamos a entrar
directamente en explorar qué emociones conocemos, para qué sirven y céomo podemos cultivarlas
en el dia a dia.

— Cerraremos la sesidon como siempre explicando la actividad que vamos a realizar durante la semana
para reforzar lo que veamos en la sesién.
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® Puesta en comun de la actividad semanal Para muestra... jUn boton!

Se indaga si han hecho la actividad semanal. Se alaba el esfuerzo. Si alguna no la ha hecho hay que
abordarlo intentando averiguar los motivos. Se debe decir claramente que sin estas actividades las
sesiones no van a ser efectivas. Se apuntara en el diario de sesion.

A continuacién, se invita a los participantes, mediante una ronda de intervenciones, a compartir su
valoracion inicial de la experiencia. Sequido se invita a compartir el botdon de muestra. Se enfatiza
gue cada uno es libre de compartir lo que desee y que se respetara el no hacerlo. Si se ha utilizado ya
mucho tiempo puede ser gue no presenten todos. Se cierra destacando la capacidad del grupo de iden-
tificar cosas que nos procuran bienestar y tienen significado y cémo mas adelante trabajaremos mas
con esas vivencias de cada uno.

Si nadie se anima, se modela la tarea del botén de muestra presentando la conductora primero. Es
importante usar un lenguaje rico y expresar bien las cuestiones que se pedia registrar: describirlo con
detalle y responder a las preguntas: ;por qué te produce bienestar?, ;qué tipo de bienestar te pro-
duce?, iqué elementos tiene que te producen bienestar?

Se indaga si han identificado més cosas que les producen bienestar.

Se indaga sobre la parte opcional. Se cierra esta seccion intentando hacer un resumen entre todos
sobre la base de la reflexién final en el cuaderno de bienestar.

— Empecemos con la actividad semanal. ;Qué tal ha ido?, ;habéis podido hacerlas todas? ; Cual seria
una primera valoracion general?, empecemos por Xx...

— Genial, todos habéis hecho un esfuerzo... Estupendo... Bueno empecemos con nuestro boton.

— (Si es necesario) Yo también lo he hecho. Yo he elegido xxxx que es xxxx (describir). A mi esto me
produce bienestar porque xxxx, €s un bienestar xxxx y yo creo que lo que tiene esto que a mi me
produce bienestar es Xxxxx.

— Buen trabajo, muy interesante, me ha gustado mucho... ;qué opindis los demas?
— Es interesante la similitud entre el botén de x y x o la diferencia entre...

— ¢Habéis podido identificar mas cosas que os producen bienestar?

— Tareas opcionales... ¢ Alguien se ha animado a preguntar a otras personas sobre qué es para ellos la
felicidad o qué les brinda bienestar? ;qué han dicho?

— ¢Y alguien ha podido visionar el video de Victoria Camps? ; Qué os ha sugerido?

— Buen trabajo todas, parece que somos capaces de identificar, describir y explicar una cosa que nos
produce bienestar, esta es una habilidad muy importante que ya sabemos que tenemos y que hay
gue cultivar.

— ¢Cudles podrian ser las principales reflexiones que hemos sacado sobre la segunda sesién y nuestro
botén de bienestar?

— Muy bien, xx ha dicho... Parece que esta claro que:

¢ El bienestar tiene muchas caras y facetas y cada una lo buscamos de diferentes maneras, todas
son validas.

¢ La felicidad es un concepto subjetivo y personal, que puede cambiar a lo largo de la vida y que
para muchos tiene que ver con sentirse satisfecho con la propia vida y con las cosas pequenas.
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® Emociones positivas: identificacion y didlogo.

Se introduce ahora el tema de las emociones o sentimientos. Se trabaja mediante una lluvia de ideas
para identificar distintas emociones. Se pueden ir apuntando en la pizarra.

Listado de emociones para facilitar si falta alguna importante:

— Placenteras, positivas o agradables: alegria, jubilo, paz, amor, gratitud, afecto, ternura, alivio, armo-
nia, bondad, carifio, comunién, compasién, dicha, disfrute, empatia, dulzura, humor, euforia, espe-
ranza, entusiasmo, felicidad, ilusién, gozo, jubilo, optimismo, pasién, paz, placer, logro, satisfaccion,
serenidad, simpatia, sobrecogimiento, tranquilidad...

— No placenteras, negativas o no agradables: miedo, asco, angustia, tristeza, agobio, célera, culpa,
enfado, envidia, frustracién, insatisfaccién, ira, odio, panico, pena, rabia, rencor, remordimiento,
resentimiento, soledad, verglienza, aburrimiento...

— Hay algunas que depende del contexto (sorpresa) y otras que inicialmente pueden ser positivas que
llevadas al extremo pueden ser negativas o disfuncionales (i.e. ambicién).

— Bueno vamos a entrar ahora de lleno en el tema de esta sesion que son las emociones, los senti-
mientos... Podemos hablar de emociones agradables y desagradables, placenteras o no (positivas o
negativas) aunque siempre dependen del contexto. ;Podemos decir nombres de emociones positi-
vas y negativas?

— Primero en dos minutos vamos a apuntar cada uno en nuestro cuaderno dos cosas: nombres de
emociones positivas y negativas y, ¢para qué sirven desde un punto de vista psicolégico? ;Para qué
me sirven a mi?

— Muy bien, mirad todas las que han surgido... y nos faltan muchas, como por ejemplo xxx.

— Buenas aportaciones...
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A continuacién, se pregunta sobre la funcionalidad de las emociones positivas y negativas, reforzando
las aportaciones que realicen.

Mediante el didlogo y con el apoyo de la presentacion audiovisual deben quedar claras las siguientes
ideas:

— Las emociones tienen un valor adaptativo. Si no existiera el miedo o el asco no hubiéramos sobrevi-
vido como especie.

— Tienen también un valor social: comunican cémo estamos a los demas.

— Y tienen un valor motivacional, nos predisponen a la accién: si tengo miedo huyo, si estoy contenta
quiero ir de fiesta o celebrar...

Se explica la funcionalidad de las emociones positivas. Al principio se creyd que las emociones positivas
solo servian para indicar que todo estaba bien, pero se ha descubierto que tienen un papel mucho mas
importante.

— Las emociones positivas amplian nuestro repertorio de conducta: se nos ocurren muchas mas cosas
en un estado emocional positivo frente a negativo, somos mas creativos y productivos.

— Ademas, las emociones positivas nos ayudan a construir recursos para el futuro. A diferencia de las
negativas que nos preparan para una respuesta inmediata, las emociones positivas construyen recur-
sos a medio y largo plazo: mayor conexién social, apoyo social (si estoy alegre el otro se aproxima, si
SOy un cenizo se aleja) generan una espiral ascendente de bienestar (optimismo, resiliencia), también
recursos intelectuales (animales y personas aprenden a través del juego).

— Acttan como antidoto contra el estrés, nos ayudan a regular nuestra respuesta, incluso se asocian
con nuestro nivel inmunoldgico (a perro flaco todo son pulgas).

— ¢Y para qué sirven las emociones?, Sabemos para qué sirven las negativas? ;Y las positivas? Por
favor escribidlo en vuestro cuaderno y lo comentamos.

— Tal y como habéis dicho las emociones tienen un valor adaptativo. Si no hubiéramos sentido miedo
0 asco no hubiéramos sobrevivido como especie. Son fundamentales. Pero también tienen un valor
social muy importante porque sirven para comunicar a los demas como estamos... No me acerco a
alguien a quien le veo cara de enfadado... Y una funcién motivacional, nos ponen en marcha, como
tengo miedo escapo, como estoy contenta me apetece ir de fiesta o celebrar... ¢Si?

— En psicologia sabiamos mucho mas de las emociones negativas que de las positivas hasta hace poco
tiempo. La cosa ha cambiado. Antes se pensaba que las emociones positivas solo servian para indi-
car que todo estaba bien, que no habia peligro o amenaza, pero se ha descubierto que tienen un
papel mucho mas importante.

— Lo primero, se ha demostrado que amplian nuestro repertorio de conductas, se nos ocurren muchas
mas cosas en un estado emocional positivo frente a negativo, somos mas creativos y productivos.
Cuando tengo miedo solo se me ocurre una respuesta concreta e inmediata que es evitar aquello
gue me asusta, huir o atacar. Sin embargo, cuando me siento bien, cuando estoy alegre se me
ocurren muchas mas cosas. Hay un estudio con cirujanos en el que se les planted trabajar en equipo
para preparar una operacion muy complicada en la que tenian que intervenir muchos profesionales.
A un grupo se le indujo un estado emocional negativo y a otro positivo. Hubo diferencias importan-
tes en las soluciones que encontrd cada grupo. El de emociones positivas fue mas creativo, disefié
mucho mejor la operacién y encontré soluciones mucho mejores.

— Otra cosa muy importante es que las emociones positivas, agradables, construyen recursos perso-
nales y sociales a largo plazo: te meten en la noria en vez de en el hoyo, generan una espiral ascen-
dente de bienestar. Algunos investigadores en psicologia dicen que las personas resilientes segu-
ramente son expertas en manejar las emociones positivas, que eso es lo mas importante que les
caracteriza.
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— A diferencia de las negativas, que nos preparan para una respuesta inmediata, las emociones positi-
vas construyen recursos a medio y largo plazo: mayor conexién social, apoyo social (si estoy alegre el
otro se aproxima, si Soy un cenizo se aleja). Ser amable, simpatica o considerada con los demas nos
ayuda a generar una red de apoyos sociales que luego nos acompafia en momentos de adversidad o
dificultad. También ayudan a construir recursos intelectuales. El mejor ejemplo de esto lo vemos en
animales y nifos que aprenden a través del juego.

— Y finalmente, otra cosa que hacen las emociones positivas es actuar como antidoto frente al estrés:
por eso la importancia de la risa... Hay un estudio muy interesante que provoca una situaciéon de
estrés que habia activado mucho el ritmo cardiaco. Seguido se indujo un estado emocional positivo,
negativo y neutro. Se vio que los que estaban en situacion positiva se recuperaban mucho antes, su
ritmo cardiaco bajaba antes que el de los otros dos. Incluso se ha medido en estos experimentos el
nivel inmunitario y se ha visto que las personas con una emocionalidad positiva tienen mejores nive-
les de inmunidad... En conclusién, las emociones placenteras, agradables o positivas son vitales para
afrontar la vida y sus retos.

El siguiente punto aborda las estrategias para cultivar emociones positivas.

Se pide a los participantes que reflexionen sobre qué hacen ellos para sentirse bien, como las culti-
van. Se ponen en comun las diferentes estrategias validando todas ellas.

Se destaca que solo quererlo, pensarlo no sirve, no funciona. El mero pensamiento positivo no es una
estrategia.

— Bien, vamos a abordar ahora las estrategias para cultivar las emociones positivas. ;Qué hago yo
intencionalmente para cultivar las emociones positivas?, ;me funciona?, isoy capaz de poner en
marcha de forma intencional un estado de animo placentero? Escribir en el cuaderno.

— Muy bien, ejemplos muy interesantes...

— Solo decirnos a nosotros mismos «Voy a ser positivo» no sirve de nada. El consejo de no te preocu-
pes, yo si puedo, no ayudan mucho. Hay qué hacer cosas concretas teniendo en cuenta las circuns-
tancias. Vamos a ver qué podemos hacer.
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Se van explicando las estrategias utilizando ejemplos reales de cada una de ellas y retomando lo que ha
surgido en el didlogo. Es importante ilustrar cada estrategia con un buen ejemplo, si es de la experien-
cia personal de la persona conductora mejor.

Las estrategias Se resumen en:

— Aceptar las emociones y sentimientos negativos: pena, tristeza, miedo, ira. No reprimir o suprimir.
Procesarlas, vivirlas y usar también la sublimacion son buenas estrategias.

— Reducir la negatividad, cuando es posible y adecuado, sobre todo la improductiva e innecesaria.
Esto se puede hacer intentando argumentar con lo negativo, reduciendo la rumiacién, evitando las
cosas del entorno que nos generan negatividad, intentando ver lo positivo en lo negativo, utilizando
la comparacién a nuestro favor y cultivando el humor.

— Cultivar la positividad: buscar los puntos buenos de las cosas, los beneficios, aumentar lo positivo,
aumentar lo positivo de lo positivo, dotar a las cosas de significado, cultivar actitudes positivas, cui-
darnos y cuidar a los demas.

Se puede cerrar este apartado con un segmento del cortometraje Validacion, la primera parte, disponi-
ble en YouTube.

— Bien, vamos a comentar ahora una serie de estrategias para cultivar las emociones positivas. No todas
sirven para todas las personas, pero espero que alguna idea os resulte Util y podais ponerla en practica.

— En primer lugar, se trata de aceptar las emociones y sentimientos negativos que tenemos. La pena,
la tristeza, miedo, ira. No reprimir o suprimir lo negativo: vivirlo y pasarlo e idealmente integrarlo.
El mejor ejemplo es el duelo, si no se vive luego suele pasar factura. Usar también la sublimacion es
bueno: salir a correr si estoy enfadada, ponerme a cocinar...

— En segundo lugar, las personas podemos intentar reducir la negatividad, sobre todo la improductiva
e innecesaria. Hay una gran diferencia entre estar meses triste porque hemos perdido a una persona
guerida y estarlo porque no hemos podido comprarnos un vestido que nos gustaba mucho. Hay
varias ideas para intentarlo, a cada uno nos funciona una cosa... no todo es valido para todos...

— Una primera idea serfa intentar argumentar con lo negativo: aplicar la légica, pensamientos nega-
tivos llevan a emociones negativas. Soy un desastre porgue no he hecho esta tarea que me habia
propuesto. Mejor pensar que ha surgido algo importante que ha cambiado mis prioridades. No se
trata de evitarlos, dejarlos de lado sino de hacer que desaparezcan de verdad porque la realidad casi
siempre estd de nuestro lado. Evitar el catastrofismo o la generalizacion excesiva: no le caigo bien a
esta, no le caigo bien a nadie... no, no le caigo bien a alguna gente, pero si a mucha otra.

— Evitar «Comerse el tarro» con lo negativo: rumiar, darle ochenta vueltas, (alguien no me ha salu-
dado hoy o me ha dicho algo que no me ha gustado... todo el dia rumiando...En vez de pensar
todo el rato «Por qué me ha dicho eso», mejor pensar «;Qué le habra pasado hoy?, igual tiene un
problema...». Otro ejemplo serfa la situacién de confinamiento (no puedo hacer esto o lo otro, no
puedo, no puedo... mejor preguntarnos, ;qué si puedo hacer?)

— Otra forma de intentar reducir las emociones negativas es ser conscientes de nuestro entorno y qué
desencadena en nosotras emociones negativas, porque igual podemos hacer algo para evitarlo. Por
ejemplo, yo hablo de las bombas de relojeria personales: cosas del entorno que activan emociona-
lidades negativas, controlarlas o evitarlas si es posible: i.e. hablar con alguien que es una persona
téxica, meterme en el metro si tengo un punto de claustrofobia ...

— Otra estrategia muy Util es intentar encontrar lo positivo en lo negativo. El mejor ejemplo lo encontra-
mos en la historia de Victor Frankl en su libro £/ hombre en busca de sentido. Nos cuenta de la capa-
cidad de algunos de apreciar el canto pajaro, o una flor en el campo concentracion. Esto no siempre
es posible, pero igual no en el hecho en si, sino en nuestras reacciones y las de los demas. Ejemplo
de la muerte o situacion de enfermedad o dependencia. Puede conllevar cosas positivas como crecer
personal o espiritualmente, acercarnos a la familia, descubrir nuevas cosas de uno mismo...
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— Otra idea para reducir la negatividad es utilizar la comparacién a nuestro favor: relativizar. Puedo
comparar mi situaciéon actual con cuando estaba mucho mejor o con cuando estaba mucho peor...
Pandemia, cuando estdbamos confinados o antes... Incluso a veces funciona la comparaciéon
social... Pensar en los que estan en la UCI... volcan de la Palma, guerra en Ucrania... (poner ejem-
plos actuales).

— Y finalmente la capacidad de utilizar el humor: ser capaz de reirse de uno mismo es una magnifica
receta.

— Bien, por ultimo, vamos a mencionar algunas ideas para cultivar la positividad: reducir lo nega-
tivo no aumenta automaticamente lo positivo. ser positivo! Ja como hago eso, el «dont worry, be
happy» es un mal consejo generalista. Mejor ser abierto, apreciativo, curioso y amable. Y mas com-
plicado todavia en momentos de adversidad que es mucho mas dificil generar una emocién posi-
tiva...

— Una idea es buscar los puntos buenos de las cosas, los beneficios: ;La taza medio llena o la taza
medio vacia?

— Otra es aumentar lo positivo, por ejemplo, pensar a la noche no lo que no he hecho y me ha salido
mal sino lo que me ha salido bien.

— También aumentar lo positivo de lo positivo, es decir, regodearse. Crear experiencias positivas.
Saborear, como por ejemplo los viajes. Una anécdota al respecto ...

— Podemos también intentar dotar a las cosas de significado: personal, grupal, espiritual. Por ejem-
plo, si tengo que planchar y no me gusta, convertirlo en una ocasién para empezar a oir podcast de
temas que me interesan. Un buen ejemplo es ...

— Otra idea es cultivar actitudes positivas: ser abierto y aceptar las cosas como son y como vienen
ayuda. Por ejemplo ...

— Y para terminar cuidarnos: auto-regalos, luz al final del tunel, y cuidar a los demas: cultivar la ama-
bilidad, la gratitud, la ternura, la compasion... ayudar a los demas.

Finalmente se presenta la actividad semanal. Se reparten las hojas y se explican. Si alguien no las hizo
en la sesion anterior se le recuerda expresamente su importancia para un buen aprovechamiento. Se
presenta la tarea opcional y se recuerda la importancia de hacer un resumen final en el cuaderno de
bienestar. Se cierra la sesién con una ronda de intervenciones.

— Esta semana os vamos a proponer una actividad muy sencilla, breve, pero que requiere de 10 minu-
tos de dedicacion al menos cinco dias de la préxima semana. El objetivo es tomar conciencia de los
momentos positivos de la vida diaria. La hemos llamado «Tres cosas buenas» Os explico.

— Como hemos dicho, en el dia a dfa, es facil quedarnos con las cosas que han ido mal y pensar sélo
en ellas. Ademas, los seres humanos tendemos a adaptarnos con mucha rapidez a las cosas y per-
sonas buenas de nuestra vida, dando por supuesto muchas cosas. Asi, a menudo pasamos por alto
experiencias pequefas diarias positivas que nos hacen sentir bien y los conectan con la bondad, la
belleza, con los demas o con nosotros mismos. Esta actividad pretende ayudarnos a contrarrestar
estas tendencias naturales. Recordar cosas buenas acontecidas durante el dia y sus causas nos ayu-
dan a sintonizar con las fuentes de bienestar en nuestra vida. Es un habito que puede ayudar a cam-
biar el tono emocional de la vida diaria facilitando sentimientos positivos de gratitud y bienestar,
valorando lo que tenemos y las cosas positivas que nos suceden a diario, en vez de sentimientos de
fracaso, autocritica o malestar.

— Se trata de registrar, al menos 5 dias, preferiblemente al final del dia, tres cosas buenas que nos han
pasado, que han ido bien para nosotros. Pueden ser cosas pequefas (por ejemplo, «me tomé un
café buenisimo» o «por un momento salié el sol y lo disfruté mucho»), o mas grandes (por ejemplo
«me comunicaron una nota buena en una asignatura» o «me encontré con una gran amiga que no
vela hace tiempo»). Es muy importante escribirlo y no sélo hacerlo mentalmente.
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— Anota tus respuestas siguiendo el siguiente esquema:
e NOMBRE: dale un nombre al suceso (e.g. buen café)

e DESCRIPCION: describe con todo el detalle que puedas el suceso incluyendo lo que hiciste o
dijiste, y si implicaba a mas personas qué hicieron o dijeron.

e CAUSAS: explica cuales crees que fueron las causas de ese suceso... por qué sucedio...
e SENTIMIENTOS: describe como te hizo sentir este suceso.

— El dia anterior a la préxima sesion revisa todas las cosas buenas que has apuntado durante la
semana. Resume la actividad respondiendo a estas tres preguntas:

e ,;Como te sientes al ver todas las cosas buenas que has identificado?

e Observas algun tema recurrente, un hilo comun, cosas buenas que se repiten para ti?, icual?,
iqué te hace pensar?

e ;Como ha resultado la experiencia?, ;qué has aprendido para ti misma?

— Quiero decir que igual al principio puede costar, pero luego es mas facil. No tiréis la toalla, sed disci-
plinadas e intentad hacerlo al menos cinco dias. ¢Esta claro?, ;alguna pregunta?

— También si alguien quiere seguir profundizando os proponemos dos cosas. Lo primero, se puede
leer un articulo sobre las emociones positivas que explica todo lo que hemos estado hablando hoy y
ver qué puedo aplicar a mi propia vida. Y finalmente, ver el video completo de Validacién que dura
17 minutos y merece la pena.

— ¢Alguna valoracion para cerrar hoy la sesién? ;Una palabra que resuma lo que os llevais hoy?

— Bien, pues aqui lo dejamos por hoy. jBuena semana! Os esperamos la préxima semana.

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesidon son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion.

— Manual y guion de la sesion.

— Presentacion audiovisual.

— Extracto del Video de Validacién. Disponible en Youtube.

— Fotocopias de la actividad semanal.

— Ordenador, proyector con audio y pizarra o papelégrafo.

— Articulo Vecina (2006).

— Diario de sesion.

78



5. El programa

ACTIVIDAD SEMANAL TERCERA SESION:
TRES COSAS BUENAS

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importante como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntos semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta practica durante esta semana. Puedes completarla
en Mi Cuaderno de Bienestar.

En el dia a dia, es facil quedarnos con las cosas que han ido mal y pensar sélo en ellas. Ade-
mas, los seres humanos tendemos a adaptarnos con mucha rapidez a los sucesos y personas
buenas de nuestra vida, dando por supuesto muchas cosas. Asi, a menudo pasamos por alto
pequefas experiencias o vivencias diarias positivas que nos hacen sentir bien y nos conectan
con la bondad o la belleza. Esta actividad pretende ayudarnos a contrarrestar estas tendencias
naturales. Recordar cosas buenas acontecidas durante el dia y sus causas nos ayudan a sinto-
nizar con las fuentes de bienestar en nuestra vida. Es un habito que puede ayudar a cambiar
el tono emocional de la vida diaria facilitando sentimientos positivos de gratitud y bienestar,
valorando lo que tenemos y las cosas positivas que nos suceden a diario, en vez de sentimien-
tos de fracaso o malestar.

Durante al menos cinco dias, preferiblemente al final del dia, piensa en tres cosas que te
han ido bien, que te han hecho sentir bien durante el dia. Para cada una intenta refle-
jar porque crees que fue bien y cuales fueron tus sentimientos o emociones. Pueden ser cosas
pequenas (por ejemplo, «me tomé un café buenisimo» o «por un momento salié el sol y lo
disfruté mucho»), o méas grandes (por ejemplo «me comunicaron una nota buena en una
asignatura» o «me encontré con una gran amiga que no veia hace tiempo»). Es importante
escribirlo y no sélo hacerlo mentalmente.

Anota tus respuestas siguiendo el siguiente esquema:

1. NOMBRE: dale un nombre al suceso (e.g. buen café).

2. DESCRIPCION: describe con todo el detalle que puedas el suceso incluyendo lo que hiciste
o dijiste, y si implicaba a mas personas que hicieron o dijeron.

3. CAUSAS: explica cuales crees que fueron las causas de ese suceso... por qué sucedio...
4. SENTIMIENTOS: describe como te hizo sentir este suceso.

El dia anterior a la préxima sesion revisa todas las cosas buenas que has apuntado durante la
semana. Resume la actividad respondiendo a estas cuatro preguntas:

1. ¢Coémo te sientes al ver todas las cosas buenas que has identificado?

2. (Observas algun tema recurrente, un hilo comun, cosas buenas que se repiten para ti?
¢ Cual?, ;qué te hace pensar?

3. ¢Coébmo ha resultado la experiencia?, ;qué has aprendido para ti misma?
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ACTIVIDAD SEMANAL TERCERA SESION:
TRES COSAS BUENAS

(OPCIONAL) PARA PROFUNDIZAR ...

Si quieres trabajar un poco mas estos temas puedes:

— Leer el articulo de Vecina (2006) que resume en 6 paginas lo que se ha avanzado en el conoci-
miento de las emociones positivas. Te ayudara a profundizar un poco mas en el tema. ; Qué puedes
usar de lo aprendido en tu dia a dia? Intenta identificar al menos dos cosas y andtalas en tu Cua-
derno de Bienestar.

— Ver el video completo del cortometraje de Validacién en Youtube. ;Sacas algun aprendizaje per-
sonal relevante?, ;qué podrias aplicar a tu propia vida de este corto?

https://www.youtube.com/watch?v=8pbpSZQbgnu

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...

Te recomendamos que la vispera de la préxima sesion dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu cuaderno.
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En la cuarta sesion se trabajan las fortalezas personales que contribuyen al bienestar y desarrollo
personal. Una vez se cierra el tema de las emociones positivas, se comienza a tomar conciencia
de los propios puntos fuertes de cada persona, para después profundizar en sus posibles usos.
Este trabajo de autoconocimiento de las fortalezas distintivas tiene un impacto tanto en el pro-
pio desarrollo y bienestar personal cémo en el social, en tanto en cuanto muchas fortalezas tra-
bajadas tienen su expresion en la dimensién social y comunitaria de la persona.

1. FUNDAMENTACION

Las fortalezas personales o del caracter y las virtudes tienen una larga tradiciéon de estudio y
reflexion en la historia del pensamiento, aunque su investigacion sistematica en la psicologia no
empieza hasta el inicio de este siglo de la mano de Clifton, considerado el padre del estudio de
las fortalezas psicolégicas (Buckingham y Clifton, 2001). Pocos afios después, Seligman publica
una ambiciosa obra (Peterson y Seligman, 2004) en la que plantea una clasificacion de las for-
talezas personales, recogiendo 24 fortalezas agrupadas en seis familias de virtudes: sabiduria y
conocimiento, coraje, humanidad, justicia, templanza y transcendencia.

La abundante investigacién disponible ha documentado la asociacion entre la satisfaccion
vital, el afecto positivo, el bienestar y las fortalezas (Azafiedo et al., 2014; Gander et al., 2012;
Gillham et al., 2011; Leontopoulou & Trivila, 2012; Linley et al., 2010; Young et al., 2015;
Wood et al.,, 2011) asi como con diversas conductas saludables (Proyer et al., 2013). Los datos
parecen mostrar la universalidad de estas fortalezas con algunas diferencias culturales en su
prevalencia (McGrath, 2015; Park, Peterson y Seligman, 2006). En concreto, en la poblacion
espafola las fortalezas mas comunes son amabilidad, justicia, amor, gratitud y honestidad
(Azafiedo et al., 2014). En poblacién universitaria se han identificado el humor, amor, amabili-
dad, integridad y la inteligencia social (Karris y Craighead, 2012).

Las intervenciones basadas en las fortalezas tratan de ayudar a las personas a identificar lo
gue se denomina sus fortalezas distintivas y a cultivarlas de nuevas maneras, constatando que
aumentaba la felicidad hasta seis meses después (Seligman et al., 2005). Otras intervenciones
también proponen fomentar las fortalezas menos desarrolladas, trabajar en el equilibrio entre
fortalezas (Young et al., 2015) o cultivar fortalezas especificas. La literatura (Stone y Parks, 2018)
previene sobre algunas limitaciones y riesgos en el trabajo con las fortalezas del caracter: la posi-
bilidad de usarlas de formas desajustadas o el refuerzo de la creencia de que son poco modifica-
bles (Louis, 2011) si se trabaja solo en su identificacion. Niemiec (2018) presenta un resumen de
posibilidades.

No obstante, en la literatura encontramos una revision sistemética (Ghielen et al.,, 2018) en rela-
cion a las intervenciones basadas en fortalezas donde muestran cémo este tipo de intervencio-
nes tienen un efecto en el bienestar de las personas, en sus iniciativas de crecimiento, en los
resultados de equipo y en los resultados a nivel laboral. También sefalan variables moderadoras
coémo la esperanza, el afecto positivo o la valia social entre otros (Ghielen et al., 2018).

En la presente intervencién se van a seguir las recomendaciones sobre el trabajo con fortalezas
planteadas por Biswas-Diener, Kashdan y Minhas (2011) y por Niemiec (2013) en dos interesan-
tes trabajos sobre el tema. Los primeros proponen trabajar desde una perspectiva de desarrollo
de fortalezas mas que desde la mas clasica de mera identificacién y uso. Niemiec, por su parte,
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propone un trabajo en tres pasos: tomar conciencia, explorar y aplicar. En concreto, las reco-
mendaciones se centran en:

— Las fortalezas no son rasgos inmodificables sino que estan muy influenciadas por las situacio-
nes. La cantidad 6ptima de una fortaleza y de su uso dependen de factores situacionales.

— El uso de las fortalezas debe estar alineado con los valores e intereses de la persona.

— Las fortalezas deben considerarse en conjunto, no aisladamente, ya que la configuracién
de las principales fortalezas de cada uno da como resultado un perfil distintivo de cada per-
sona.

— Las personas, muchas veces, tenemos puntos ciegos en relacion a nuestras propias fortalezas
porque las consideramos algo ordinario o normal (amabilidad, curiosidad, valentia). De hecho,
Linley (2008) afirma que menos de un tercio de las personas conocen en profundidad sus for-
talezas.

— Las personas son mas vulnerables al fracaso asociado con el ejercicio de las fortalezas que al
asociado con la superacion de debilidades por lo que el coste psicolégico, si no se trabajan ade-
cuadamente, puede ser alto.

— Muchas fortalezas tienen una importante dimensién social, su uso puede tener un impacto so-
cial positivo 0 negativo que es necesario valorar antes de ponerlas en juego.

— El despliegue de las fortalezas personales debe enmarcarse en un modelo de balance o equili-
brio en el que el término medio en su utilizaciéon parece ser la receta 6ptima.

2. OBIJETIVOS

A través de la toma de conciencia y autoconocimiento de las propias fortalezas personales, los
objetivos que se trabajan esta cuarta sesién pretenden contribuir al cultivo de las siguientes
dimensiones del bienestar:

— Las relaciones positivas: recibir feedback de personas significativas sobre las propias fortalezas
consolida las relaciones interpersonales (Emmons y Stern, 2013).

— Dominio del entorno ya que permite tomar conciencia de los recursos personales disponi-
bles (Leontopoulou y Triliva, 2012) para manejar el entorno y satisfacer las propias necesi-
dades.

— La auto aceptacion, en tanto en cuanto, la conciencia de las propias fortalezas contribuye al co-
nocimiento personal, favoreciendo la integracion de los aspectos positivos y negativos de uno
mismo.

— Propésito en la vida ya que las fortalezas, en tanto que virtudes, contribuyen a dotar de sentido
a la vida.

— Crecimiento personal: usar las fortalezas de forma nueva ayuda al crecimiento a la vez que fo-
menta el sentimiento de autenticidad y de desarrollo personal (Seligman 2002).

— Contribucion social: conocer y usar las propias fortalezas puede ayudar a ser conscientes de los
recursos que cada persona tiene para contribuir al bien social.

— Aceptacién social: tomar conciencia de la diversidad de fortalezas propias y ajenas puede
contribuir a la aceptacién de la diversidad social.

Ademas, en funcion de las fortalezas que trabaje cada participante, también se podran cultivar
otras dimensiones del bienestar.
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3. CONTENIDOS

La sesion se inicia con el dialogo sobre la actividad para casa que han realizado durante la semana,
«Tres cosas buenas». Primero se hace una ronda de valoraciones generales y luego se invita, tam-
bién haciendo una ronda, a compartir ejemplos de cosas buenas registradas. Se trata de reforzar
las intervenciones realizadas por las personas participantes, identificando conexiones y particulari-
dades de las diferentes aportaciones, destacando lo comun vy lo singular en el grupo. Se pregunta
especificamente por la valoracion global de la experiencia. Es importante, en la devolucién, hacer-
les conscientes de las causas de sus propias emociones positivas, estar atento a esto sirve para
tomar conciencia, también hacerles ver que lo positivo y lo negativo coexisten. Por Ultimo, y para
cerrar la actividad semanal se puede explorar cudles de las estrategias presentadas en la sesiéon
anterior han sido utilizadas. Es un tema que sale recurrentemente ya que un efecto de esta prac-
tica es aumentar, durante el dia, la atencién a las experiencias agradables y cultivar el saboreo.

El cuerpo de la sesidon se centra en el trabajo sobre las fortalezas de caracter distintivo que cada
persona tiene. El objetivo es hacer notar que todas las personas tenemos fortalezas y debilida-
des, y por ello la sesién se centra en los puntos fuertes, tratando de capitalizar las fortalezas, y
no tanto atendiendo a los déficits.

La reflexion se inicia con una actividad que consiste en la que cada participante piense y escriba
en su cuaderno una lista con las fortalezas que cree que tiene. A continuacién, para seguir tra-
bajando con las fortalezas identificadas se proponen dos opciones que se describen a continua-
cion, la eleccién de cual utilizar la podra tomar la conductora en funciéon de cémo perciba al
grupo. La primera puede ser mas beneficiosa en grupos con personas de mas avanzada edad,
donde la descripciéon de cualidades personales mas abstractas pueda resultarles una actividad
mas compleja, mientras que la segunda opcién resulta de gran utilidad en grupos con gente
mas joven y que estan mas habituados a definir diferentes conceptos:

— Opciodn 1: se comparten y expresan las fortalezas identificadas por cada participante en pare-
jas o trios, comentando con las compaferas cdmo cada una utiliza dichas fortalezas y en que
situaciones les resultan beneficiosas. Después estas fortalezas van a ser presentadas al resto del
grupo por parte de la pareja u otra persona del trio.

— Opcidn 2: cada participante elige aquella fortaleza mas representativa y la anota en un pa-
pel que es introducido en una bolsa. A continuacién, cada miembro del grupo saca un papel y
comprueba que no es el suyo. El siguiente paso sera que cada persona describa con sus propias
palabras la fortaleza que le ha tocado, e incluso pueda poner algin ejemplo indicando situacio-
nes donde podria ser utilizada. De esta forma, cada participante escuchara como otra persona
describe y da voz a su fortaleza, permitiéndole contrastar cdmo ella misma habria identificado
su propia fortaleza pudiendo asi compartir con el grupo otros matices o ejemplos de uso.

A continuacién, se deja tiempo para que completen el test VIA de fortalezas personales en su
version corta o larga. Al igual que en la actividad anterior, se deja a criterio de la persona faci-
litadora del grupo decidir cual de las dos versiones utilizar. Se recomienda la version larga para
participantes que tengan agilidad en la lectura y cumplimentacion de test, mientras que con per-
sonas mas mayores y que les vaya a suponer un mayor esfuerzo el realizar la version larga se
propone la version corta. Para esta versién breve se han eliminado los items que hacen refe-
rencia a las distintas fortalezas dejando Unicamente un enunciado que define cada una de ellas
(24-items). Si se ha optado por la version larga, se entrega la plantilla de correccién para obtener
los resultados. En ambos casos, se invita a los participantes a reflexionar sobre el resultado y su
similitud con el derivado de la actividad previa de formulacién abierta de sus fortalezas.

Posteriormente, se invita a continuar explorando. Para ello, se seleccionan las tres fortalezas con
mas puntuacion, o al menos una y se les pregunta sobre ejemplos concretos de su utilizacion:
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cdmo, cuando, dénde, con quién y para qué la utilizan. En el dialogo pueden surgir diferencias
y similitudes entre los miembros del grupo en relaciéon a cémo poder utilizar las distintas forta-
lezas. El objetivo es que se compartan sugerencias sobre formas nuevas de utilizarlas haciendo
cada uno una posible lista de nuevos usos de al menos una fortaleza. Las nuevas ideas de uso de
las fortalezas deben resultar significativas para cada uno, ademas para poder ponerlas en prac-
ticas es importante que encajen con la forma de ser de cada persona. Se cierra esta seccion con
una breve mencién al modelo de fortalezas y se describen sus caracteristicas utilizando el ejem-
plo de Benjamin Franklin.

Se termina la sesidon con la presentacion de la actividad semanal, que propone realizar un con-
traste, una auto-observacion y una reflexiéon en torno a las fortalezas personales. En primer
lugar, se invita a preguntar a otras personas sobre las propias fortalezas, con el objetivo de enri-
quecer la reflexion personal. Con la informaciéon proporcionada por otras personas del entorno
se pide que se realice un contraste teniendo en cuenta las fortalezas identificadas por uno
mismo con las mencionadas por otros. Asimismo, la actividad también incluye la auto-observa-
cion, sugiriendo a las personas que durante la semana se fijen cémo, cuando, para qué y con
quién utilizan sus fortalezas, lo que permitira un mayor auto-conocimiento. Por Ultimo, se invita
a la reflexion con varias cuestiones y preguntas facilitadoras.

Como en sesiones anteriores, también se proponen una serie de actividades opcionales adap-
tadas al colectivo: completar la version larga del test, utilizar una fortaleza de forma distinta a
la habitual o realizar un plan para cultivar una fortaleza de tipo social deseada. La uUltima parte
de la practica semanal, que debe hacerse al final de la semana, una vez completadas las partes
anteriores, invita a la reflexion mediante la escritura expresiva en la que se recojan los aprendiza-
jes personales realizados durante la semana incluida la sesion completada. Finalmente, se cierra
la sesién agradeciendo la participacion y animando a la realizacion de las actividades semanales.

La tabla 6 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacion de tiempo a dedicar a
cada uno de ellos y la indicacion del momento de inicio de cada seccién, en el marco de las dos
horas de duracion de cada sesion.

Tabla 6
Sesion cuatro. Contenidos y temporalizacion

00’ 05’ — Bienvenida a la sesién y objetivos.

05’ 25’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Tres cosas buenas.
30’ 30’ — Exploracién inicial de fortalezas: reflexion (2 opciones).

1h 20’ — Test de fortalezas y correccién (version larga).

— Test de fortalezas y correccién (version corta) — 10 minutos*.

1h.20’ 20 — Reflexién y didlogo sobre el acuerdo entre test y la exploracién inicial y sobre
la utilizacién de las fortalezas.

1h.40’ 15’ — Caracteristicas de las fortalezas.

1h.50° 08’ — Presentacion de la actividad semanal.

1h.58’ 02’ — Cierre y despedida.

* En el caso de haber empleado la versién corta del test de fortalezas los 10 minutos que nos quedan de
mas podrian ser utilizados para la ampliacién de la exploracion inicial de fortalezas y la reflexion y el dia-
logo sobre el test.
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4. GUION

A continuacioén, se presenta una propuesta de guion gue puede modificarse al estilo personal de
cada conductora, cuidando siempre el lenguaje tanto verbal cdmo no verbal. Se aconseja seguir
las indicaciones dadas para la primera sesion.

Guion sesion 4. Fortalezas

® Bienvenida.
® Breve exposicion de los objetivos de la sesion.

® Puesta en comun de la actividad semanal realizada Tres cosas buenas.

Se abre con el saludo y la breve exposicion de los objetivos de la sesidon que se resumen en la revi-
sién de la practica semanal realizada y el trabajo de la semana sobre las fortalezas personales. A con-
tinuacion, se pregunta si han tenido la oportunidad de realizar la actividad semanal. En caso afirma-
tivo se reconoce el esfuerzo realizado. En el caso de que no hayan realizado las tareas, se pregunta por
los motivos para valorar cada situacion y detectar motivos o resistencias que no les estén permitiendo
seguir el programa. Es importante sefalar la importancia que tienen las actividades semanales en el
desarrollo del programa.

A continuacion, se pasa a revisar la practica. Se invita a los participantes a que, mediante una ronda de
intervenciones, compartan la valoraciéon de la experiencia e indiquen algunas de las cosas buenas que
han identificado a lo largo de la semana.

En los comentarios que aporte la persona facilitadora conviene destacar las cosas buenas menciona-
das que han sido de naturaleza social o relacional, para hacer hincapié en cémo estas contribuyen al
bienestar social. Se validan cuestiones que pueden aparecer como, por ejemplo: dificultad de encontrar
algo bueno un dia, haber tenido un dia o semana mala, haberse dado cuenta que cosas antes vividas
como neutras al prestarles atencion se ven sus aspectos positivos ...

Si tras trabajar los aspectos previos nos queda algo de tiempo se puede preguntar si han reflexionado
en como poder cultivar estrategias comentadas en la sesién anterior o comentar la tarea opcional del
articulo de Vecina. Puntos clave articulos Vecina (2006):

Las emociones positivas tienen un valor adaptativo ampliando los repertorios de pensamiento y accion,
ya que se relaciona con una organizacion cognitiva mas abierta, flexible y compleja.

— Las emociones positivas tienen efectos tanto a corto cémo a largo plazo (prepara para situaciones
mas dificiles del futuro).

— Las emociones positivas se asocian con un mayor nivel de salud.
— Las emociones positivas contribuyen en el desarrollo de una mayor resiliencia.
— El cultivo de las emociones positivas cémo recurso terapéutico.

— Se cierra con el resumen de los aprendizajes y las ideas clave.

— Buenos dias a todas. ; Cémo estais?, ;qué tal ha ido la semana?, espero que bien...

— Hoy vamos a continuar el trabajo, primero comentando la practica semanal y después entrando en
un nuevo tema de exploracion personal que son las fortalezas que tenemos cada una.

— ¢Qué tal ha ido la actividad de la semana sobre las «tres cosas buenas»? Empezamos con una ronda
de valoraciones generales antes de empezar a profundizar en ella.

— Muy bien, muy interesante, por lo que puedo ver todas habéis sido capaces de hacer la tarea...
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— Estarfa genial si todos compartimos algun ejemplo de las cosas buenas que hemos anotado durante
la semana, quiza especialmente alguna de las mas pequefas... si cada uno puede elegir una de
entre las suyas... ;te parece que empecemos contigo XXX?

— Yo puedo compartir también con vosotros que ...

— Gracias a todos por compartir. Ahora me gustaria centrarme en las tres preguntas finales que tenfais
como resumen de la actividad:

e ;Como te sientes al ver todas las cosas buenas que has identificado?

e ;Observas algun tema recurrente, un hilo comun, cosas buenas que se repiten para ti? ;Cual?
¢ Qué te hace pensar?

e ;Como ha resultado la experiencia?, ¢;qué has aprendido para ti misma?

— Bien, fantastico, buen trabajo. Me ha parecido interesante el comentario de xxx, ha hablado de
orgullo y eso tiene que ver con la auto-aceptacion de los aspectos positivos de nosotros mismos...
(o ha hablado de xxxxx y se relaciona con xxxx).

— Ademas, muchos de vosotros habéis mencionado momentos o cuestiones que tienen que ver con
otros y son de naturaleza social. Si nos fijamos, las relaciones que mantenemos con los demas tam-
bién adquieren un papel importante en el desarrollo de nuestro bienestar.

— Creo que esto nos ha dado la oportunidad de darnos cuenta la importancia de mirar a lo positivo,
tanto como a lo negativo, en nuestras vidas. Pensad que incluso se pueden buscar cosas buenas en
un dia malo. Una persona una vez puso este ejemplo y dijo que a la noche anoté: «estoy orgullosa
de mi misma, me he esforzado en sacar adelante este horrible dia y al menos esto me ha salido bien
porgue lo he conseguido.

— Y las tareas opcionales, ¢alguien ha podido hacer algo? ¢leer el articulo de Vecina, ver el video?,
icon qué mensaje final os quedais?

— Genial, hemos aprendido que nuestra tendencia natural es poner el foco en lo negativo, en lo que
nos preocupa, lo gue nos general malestar, pero que si lo hacemos de forma intencional también
podemos estar atentos a lo positivo y eso genera bienestar y ayuda a contrarrestar lo negativo. Hay
gente gue suele retomar esta actividad o continuarla. Es una tarea sencilla que podemos implemen-
tar al final del dia, pensando en esas cosas buenas que hemos experimentado.

Se inicia el trabajo sobre fortalezas distintivas. En un primer momento se trabaja de forma abierta,
dando cinco minutos para que cada uno reflexione y apunte cuales cree que son sus fortalezas. Algu-
nas pueden tener dificultades para identificarlas; es necesario validar esta sensaciéon y pedir que
reflexionen sobre ello.

Se sigue con una ronda de intervenciones en la que se primero se indaga sobre la dificultad para identi-
ficar fortalezas propias. Debe quedar claro que en general, dedicamos mas tiempo a pensar en nuestras
debilidades que en nuestras fortalezas por lo que igual algunas son menos conscientes de ellas. Tam-
bién otro factor que hace que a veces no seamos conscientes de nuestras fortalezas y el valor que tie-
nen es el hecho de que para nosotros son «normales», nos salen como algo natural.

A continuacién, se hace la puesta en comun de las fortalezas distintivas, para ello y como ya se indica
en la descripcion del taller se puede continuar la sesiéon con dos procedimientos distintos pero que tie-
nen el mismo objetivo:
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a) Se pide a cada persona que escriba en un papel pequefio una de sus principales fortalezas. Se intro-
ducen todas en una bolsa y cada persona va sacando una. Si saca su propia fortaleza debe cambiar
por otra. A continuacion, se pide que cada uno escriba en su cuaderno una pequefia definicion de
esa fortaleza que le ha tocado y que piense ejemplos de cémo se puede manifestar en diferentes acti-
vidades o &reas de la vida. Se contrasta la visién de la persona que ha definido la fortaleza con aquella
gue la habia identificado como fortaleza propia. Se invita a el resto de miembros del grupo a aportar
sus comentarios sobre cada fortaleza comentada.

b) Se comparten la descripcion de dichas fortalezas y sus usos en grupos pequefios (parejas o trios). Otra
persona del ese grupo pequefio es la encargada de compartirlo al grupo grande. Invitando al resto de
personas a aportar comentarios y momentos en los que puede ser utilizada.

Puede surgir un debate en relaciéon a fortalezas con las que uno puede sufrir, no implica que conlle-
ven solo disfrute. Ejemplos, la valentia o coraje, el sentido de justicia (confrontar lo que no es justo), la
«excesiva empatia», la excelencia (trabajo y esfuerzo que supone), la inteligencia social se puede con-
vertir en manipulaciéon emocional de los otros. Las fortalezas en principio son positivas, pero dependen
del contexto y al servicio de qué las pongamos, como, por ejemplo: si se utiliza la inteligencia emocio-
nal para manipular a los demas...

— Bien, hemos trabajado ya una cosa muy importante que son las emociones. Vamos a entrar hoy en
otro tema clave que es la identificacién y reflexion sobre nuestras fortalezas personales, los pun-
tos fuertes de nuestro caracter y forma de ser, en lo que realmente somos buenas. Creemos que las
personas podemos sentirnos mejor y crecer si conocemos cudles son nuestras fortalezas de carac-
ter mas distintivas, nuestros verdaderos puntos fuertes, y las usamos adecuadamente en todos los
ambitos de nuestra vida. Para el trabajo que vamos a hacer hoy vamos a empezar reflexionando
sobre nuestras fortalezas. Mas tarde, vamos a completar un test que nos dara feedback sobre nues-
tras fortalezas, para después pensar como y cuando las usamos y cdmo podemos usarlas de forma
diferente en el futuro. Recordar, cémo dijimos al principio, que este era un tiempo que nos hemos
regalado a nosotras mismas para crecer.

— Os pediria que en cinco minutos apuntéis cada una en vuestro cuaderno al menos tres cosas en
las que vosotras creéis que sois buenas, vuestros puntos fuertes personales. Puede ser de cualquier
tipo. Pensar, y yo, ien qué soy buena?, ;qué hago realmente bien?, ;qué destacaria de mis virtu-
des? Todas tenemos algunas virtudes, ¢cuales son mis puntos fuertes? Solo recogemos en aquello
gue somos buenas, no las debilidades que ya las sabemos. Por ejemplo, soy buena escuchando a los
demas, u organizando cosas, o viendo las implicaciones a largo plazo de las cosas. ..

— Perfecto, ;os ha costado identificarlas? ¢A algunas os ha costado un poco mas? ... quizas por-
gue no os habéis parado mucho a pensar en ello, quizas porque como es algo para vosotras «nor-
mal» no os parece algo resefiable. De hecho, en un estudio se vio que solo un tercio de las personas
conocen con profundidad sus fortalezas.

(Se presenta el posible guién de las dos opciones planteadas.)

a) Bien ahora os pediria que en este papel escribdis una de las fortalezas personales que hayais
identificado y lo metais en esta bolsa.

Cada uno debe sacar un papel. Si te toca el tuyo, vuelve a meterlo y saca otro. Intenta escribir en
tu cuaderno una breve definicion de esa fortaleza y quiza algunos ejemplos que a ti te vengan a
la cabeza de como la usamos las personas.

Bien, ¢lo tenemos ya todas? Perfecto, vamos ahora a empezar una ronda. XX nos puedes decir
gué fortaleza te ha tocado definir? ;Y quién habia puesto esta fortaleza como propia (YY)?

XX cuéntanos qué entiendes tu por esa fortaleza y como se manifiesta. ¢ Estas de acuerdo YY? ¢Tu
cémo la manifiestas?, alguien puede aportar alguna idea méas de cémo se puede manifestar?

Muy interesante... hay consenso en... (recoger las ideas principales que hayan salido).
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b) Bien, vamos a compartir en parejas cudles son las fortalezas que os definen, cuando y cémo las
utilizais.

;Podemos compartir en el grupo lo que os ha contado la compafera? ;Alguien puede aportar
alguna idea de que otras formas se puede manifestar esa fortaleza?

(Ronda)

Muy interesante... hay consenso en... (recoger las ideas principales que hayan salido).

— (Si sale el tema.) Es verdad que a veces las fortalezas no conllevan sélo disfrute. Hay fortalezas que
utilizadas de forma abusiva también pueden generar sentimientos negativos. Por ejemplo, la valen-
tia o coraje, el sentido de justicia (confrontar lo que no es justo), la «excesiva empatia», la excelencia
(trabajo y esfuerzo que supone), el perdéon o la compasién. Por eso una fortaleza es tal en funcion
de las circunstancias y el contexto en la que la utilizamos.

— Perfecto, buen trabajo, hemos podido conocer un poco mas al menos una fortaleza de cada partici-
pante de este grupo. Vamos a continuar profundizando un poco mas.

Se continua con el test de fortalezas (versién extensa o abreviada en funcién del colectivo). Se reparte
el material y se deja tiempo para completarlo. Si se ha utilizado la version larga, se dan las claves de
correccion y se calculan las puntuaciones.

Se comentan las fortalezas obtenidas con mayor puntuacién y su similitud o no con las identificadas ini-
cialmente. Si hay varias con la misma puntuacién alta, que elijan las tres que creen que son mas carac-
teristicas. Si hay tiempo se exploran también las puntuaciones mas bajas y aquellas que surgieron en la
reflexion personal pero no estan recogidas en el test.

— Ahora vamos a hacer una exploracion un poco mas sistematica sirviéndonos de un test que pre-
tende medir 24 fortalezas diferentes. Adelante.

— (En el caso de haber optado por la version larga). De acuerdo, aqui tenéis las claves de correccién.
Calculad cada una vuestras puntuaciones en las 24 fortalezas. ... i Ya lo tenéis todas?

— ¢Cudles han sido las tres fortalezas con puntuacién mas alta? ;Estais de acuerdo? ;En qué si 'y en
gué no? jHay alguna coincidencia con las que anotaste en el cuaderno? ;Qué nos lleva a pensar
estas coincidencias o no?

— ¢Hay alguna que identificasteis antes que no aparece en este test? Tener en cuenta que el test es
solo una herramienta de exploraciéon, y hay otros que listan otras fortalezas. Aunque el test nos
ayude a identificar puntos fuertes lo importante es lo que vosotras habéis identificado.

— ¢Qué reaccion os han causado las puntuaciones mas bajas? Evidentemente uno no puede tener
puntuaciones altas en todas, es como si uno fuera bueno en absolutamente todas las modalidades
deportivas de las olimpiadas... Lo distintivo es lo que sobresale especialmente, el resto pueden estar
en un nivel medio aceptable, sin ser algo que te caracteriza especialmente.

— Es interesante ver la variabilidad y también las similitudes que hay entre las personas de este
grupo.
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A continuacion, se indaga sobre las formas de utilizar esas fortalezas en la actualidad. Se establece un
didlogo sobre el uso de las fortalezas y se piden sugerencias al grupo sobre nuevas formas de utilizarlas.

— Bien, vamos a dar un paso mas y ver realmente de qué manera usamos cada una estas fortalezas
gue han salido en el test en la vida diaria, cdmo aterrizamos esta virtud o potencialidad que tene-
mos. Por ejemplo, una persona alta en curiosidad puede ser que le guste ver documentales de cien-
cia, o preguntar a los demas por sus origenes, o intentar descubrir como funcionan distintos apara-
tos...Cada uno expresamos nuestras fortalezas de forma diferente.

— Vamos a reflexionar sobre ello, ipodéis poner ejemplos de cémo las utilizais? ;Con quién? ;Para
qué? ;Cuando?

— Bien, ¢le podemos sugerir a xx nuevas formas de usarlas? Por ejemplo, alguien con la fortaleza del
humor puede que la utilice mucho en su vida personal pero no en el trabajo, o sélo con sus amigos
y no con su familia..

— XX, ¢qué te parecen las sugerencias?, ;tienen sentido para ti?

— Fantastico, hemos tomado conciencia de algunas fortalezas y de cdmo, cuando, con quién o para
qué las utilizamos. Espero que las sugerencias de vuestras compafieras también os hayan dado la
oportunidad de conocer diferentes momentos donde podéis utilizarlas o ser conscientes de otras
situaciones donde también estdis haciendo uso de ellas.

Se introduce brevemente el modelo de fortalezas. Este se agrupa en seis familias de virtudes y consta
de 24 fortalezas.

— Sabiduria y Conocimiento: fortalezas cognitivas que implican la adquisicion y el uso del conoci-
miento.

— Virtud del Coraje: fortalezas emocionales que implican el ejercicio de la voluntad para lograr obje-
tivos frente a la dificultad interna o externa.

— Virtud de la Humanidad: fortalezas interpersonales que implican una orientacién a los demas y a
la amistad.

— Virtud de la Justicia: fortalezas civicas que conllevan una vida en comunidad saludable.

— Virtud de la Templanza: fortalezas que nos protegen contra los excesos.

— Virtud de la Trascendencia: fortalezas que forjan conexiones con el universo y dan sentido.

A continuacion, se revisan sus principales caracteristicas intentando poner ejemplos. Las caracteristicas son:

— Punto ciego por ser algo «normal».

— Alineadas con los propios valores e intereses.

— Perfil distintivo de cada una por combinacién Unica de fortalezas.

— Dependen mucho del contexto y las situaciones.

— Importante fuente de bienestar.

— Importancia de las fortalezas con dimension social.

— No son rasgos inmodificables: se cultivan.

— Se puede ampliar su uso a otros ambitos de la vida, buscar nuevas formas de ponerlas en juego.

Se cierra la exposicién de las fortalezas con el ejemplo de Benjamin Franklin, donde se enfatiza la capa-
cidad de poder cultivar y desarrollar al maximo las fortalezas.

— Bien, vamos a pasar a exponer el modelo de fortalezas en el que hemos estado trabajando. Hay
otros, pero concretamente en este se describen seis familias de virtudes humanas relacionadas con:
el coraje y la valentia, la humanidad, el sentido de trascendencia, la justicia, la moderacion y la sabi-
duria. Este modelo se respalda en la literatura cientifica y en su desarrollo pretendié buscar las prin-
cipales fortalezas que estan presentes y son valoradas en todas o casi todas las culturas.
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— Hay unas cuantas ideas clave sobre las fortalezas que han ido saliendo en lo que hemos ido comen-
tado en el grupo, pero que me gustaria destacar a modo resumen.

1. Nos cuesta a veces ser conscientes de nuestras propias fortalezas, yo creo que por dos razones.
Una, porgue como ya comentamos la sesién anterior estamos mas atentos a lo negativo, a nues-
tras debilidades que a lo positivo. Y dos, como son cosas que hacemos de forma natural, norma-
les en nosotros, tendemos a no darles valor.

2. Las fortalezas personales nos han acompafiado desde hace tiempo y si las hemos desarrollado y
cultivado es porgue estan alineadas con nuestros valores e intereses. Ejemplo de la curiosidad en
aprender cosas nuevas, persona que va por caminos nuevos frente a otra que siempre va por el
mismo camino que le da seguridad.

3. Podemos compartir fortalezas con los demas, pero la configuraciéon Unica de cada persona es el
resultado de la combinacién distinta de diferentes fortalezas. Por ejemplo, dos personas pueden
tener un gran deseo de aprender, pero una de ellas tiene baja modestia y la otra alta. Es decir,
una de las personas intentara ganar el Nobel y la otra no le interesara nada. Por ello, es impor-
tante pensar en nuestras propias fortalezas de manera conjunta y no aislada porque se influyen
entre si.

4. Hemos mencionado otro aspecto importante y es que nuestras fortalezas dependen siempre del
contexto y las situaciones. Las fortalezas no son intrinsecamente buenas, sino que también nos
pueden acarrear dificultades y problemas, convirtiéndose en esos momentos en una debilidad.
Por ejemplo, la valentia o coraje, el sentido de justicia (confrontar lo que no es justo), la «exce-
siva empatia», la excelencia (trabajo y esfuerzo que supone), el perddn o la compasion utilizadas
de una forma abusiva. Por eso una fortaleza es tal en funcién de las circunstancias y el contexto
en la que la utilizamos.

5. El ejercicio de nuestras principales fortalezas es una fuente importante de bienestar personal.
Contribuye al desarrollo y al crecimiento personal porgue nos permiten actualizar y poner en
juego nuestras mejores capacidades. Por ejemplo, la gente creativa que es artista dice que pintar
0 cantar o componer es una experiencia a veces casi de éxtasis, de plena realizacién personal. A
veces usan la expresion «cuando compongo es cuando mas soy yo...».

6. Ademas queremos destacar que algunas fortalezas tienen una importante dimensién social, por-
que su cultivo implica a otras personas, cercanas o no. Por ejemplo, la amabilidad, la compasion,
el agradecimiento, ademas de hacernos sentir bien, contribuyen a mejorar la vida de otros, apor-
tandonos bienestar social y no solo personal, proporcionando un sentido de contribuir al bien
comun, de ser parte de la sociedad. Otro ejemplo podria ser el liderazgo o trabajo en equipo que
permite progresar juntos para lograr objetivos valorados.

Finalmente, dos ideas muy importantes que enganchan con la practica semanal que os vamos a propo-
ner. Las fortalezas se pueden cultivar, yo puedo hacer cosas para practicarlas y ademds puedo practi-
carlas en otros &mbitos de mi vida. Como deciamos antes, podemos utilizar nuestras fortalezas en otros
ambitos de nuestra vida o de otras maneras. Por ejemplo, puedo ser curiosa pero nunca haberlo pro-
bado aprendiendo a cocinar o descubriendo nuevos barrios de mi ciudad.

Hay un gran ejemplo histérico que es el Benjamin Franklin. Franklin fue un cientifico, politico e inven-
tor norteamericano que, proviniendo de una familia humilde, consiguié diferentes hitos importantes
a lo largo de su vida: particip6 en la Declaracion de la Independencia, contribuyo a la redaccion de la
Constitucion estadounidense, inventé el pararrayos, fue fundador de varios periédicos y participd en la
creacion de varias instituciones como el cuerpo de bomberos de Filadelfia, la biblioteca publica o la Uni-
versidad de Pensilvania. Para ello, en su adolescencia, trabajando como aprendiz en una imprenta apro-
vecho al maximo el acceso a los libros, lo que le permitié acceder a biografias. Tras su lectura autodi-
dacta seleccioné las 13 virtudes que consideré que eran importantes para su desarrollo personal. Una
vez seleccionadas, elaboré un diario de planificacion para practicarlas y ponerlas en marcha, consi-
guiendo asi integrarlas en su persona. Un buen ejemplo de que se pueden trabajar.
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Se expone la practica semanal, incluidas las actividades opcionales. Se entrega y explica la ficha. Final-
mente, se cierra la sesion.

— Bien, pues esto es justamente lo que vamos a hacer como practica semanal durante esta semana.
Podriamos dividirla en tres pequefias actividades.

— En primer lugar, una tarea de contraste, me gustaria que preguntéis a tres personas que 0s cono-
cen bien, cuales creen ellos gue son vuestros puntos fuertes y cémo lo saben, es decir que ven que
hacéis, pensdis o sentis para deciros que tenéis esa fortaleza. Hacerlo en persona, no uséis redes
sociales o mensajeria telefénica, y que no sea a quien habéis preguntado antes otras cosas como la
tarea opcional de la felicidad si la hicisteis. Buscar un rato, y un lugar tranquilo sin interrupciones, y
apuntar todo lo que os digan. Es importante solo preguntar por los aspectos positivos, no incluyais
también los negativos, regalaros ese momento. Seria recomendable e interesante que busquéis tres
personas que os conozcan en diferentes areas de vuestra vida.

— Con esto, el sequndo paso seria auto-observarnos durante la semana, para tratar de identificar
cuando, como, para qué y con quién utilizo al menos una o dos fortalezas personales y apuntar lo
gue hemos descubierto.

— Y finalmente el Ultimo paso seria hacer una pequeda reflexion, especialmente mirando al futuro y
pensar si puedo usar alguna de esas fortalezas de forma diferente en el futuro. Anota tus reflexio-
nes en tu Cuaderno de Bienestar. No se trata de ponerlo en marcha sino solamente de tomar con-
ciencia de esa posibilidad.

— Una vez hechas estas tres cosas, tenéis una serie de preguntas en la ficha para responder en vuestro
cuaderno:

Respecto al contraste:

— ¢Como te has sentido en los encuentros con esas tres personas?

— Compara lo gue te han dicho, con el resultado del test y con lo que tu identificaste inicialmente.
iHay diferencias?, ;hay similitudes?, ¢cudles?, ;a qué crees que se deben?

— Fijate en lo que tU has identificado y los demas no. De la misma manera fijate en lo que los demas
han destacado y tu no. ; Qué te sugieren estas discrepancias? ;A qué crees que se deben?

— En conjunto, ¢qué es lo que mas destaca para ti?, ;por qué?

Respecto a la auto-observacion: revisando las notas que has ido tomando durante toda la semana:

— En general, icuanto, cdmo, doénde, para qué, con quién y con qué frecuencia utilizo mis fortalezas?

Respecto a la reflexion:

—¢Me puedo plantear algo para el futuro respecto a mis fortalezas que he analizado o respecto a cual-
quier otra?

A quien le haya interesado especialmente este tema y tenga tiempo también le proponemos como

tareas opcionales tres cosas:

— Completar la version larga del test de 240 items, discrimina mejor las principales fortalezas, disponi-
ble en internet.

— Intentar utilizar una fortaleza de forma diferente.

— Pensar como podria cultivar una fortaleza de caracter social deseada o valorada. Tenéis las instruc-
ciones mas detalladas en la ficha.

— Para terminar, es importante la breve reflexion final conjunta de la sesién y vuestro trabajo semanal.
La vispera intentad recoger los principales aprendizajes y reflexiones personales.

Bien, jqué tengais una buena semana! jos esperamos la semana que viene!
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5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion.

— Manual y guion de sesion.

— Presentacién audiovisual.

— Fotocopias del cuestionario de fortalezas (versién corta o larga) y planilla de correccion para la
version extensa.

— Fotocopias de la actividad semanal.
— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.
— Papeles pequenos para la actividad grupal y bolsa (en el caso de haber decidido realizarla).

— Diario de sesion.
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ACTIVIDAD SEMANAL CUARTA SESION:
MIS FORTALEZAS: ;EN PLENA FORMA!

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importante como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntos semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta tarea durante esta semana. Puedes completarla en
Mi cuaderno de Bienestar que te hemos entregado.

MIS FORTALEZAS... iEN PLENA FORMA!

En la sesion hemos identificado y comentado las principales fortalezas de cada una gracias a
la reflexion grupal y el test de fortalezas. Ahora se trata, durante la semana, de profundizar
un PoOCo mMas.

TAREAS: para profundizar un poco mas te sugerimos que hagas tres cosas.

1.

CONTRASTE: Y... ¢Qué dicen otros? Pregunta a tres personas que te conozcan bien cuales
creen que son tus principales fortalezas, tus puntos fuertes, en lo que eres realmente buena.
Intenta que sean personas que te conocen en diferentes facetas. Relnete en persona con
ellas si es posible. No les cuentes de antemano lo que tu crees o lo que ha resultado del test.
Preguntales también en qué ven, cémo ven, cdmo saben que tienes esa fortaleza... asi po-
dras contrastar sus visiones y la tuya. Anota sus aportaciones en tu Cuaderno de Bienestar.

AUTO-OBSERVACION: recuerda las tres fortalezas principales que has identificado. Intenta
observarte durante la semana y dedica cada noche cinco minutos a pensar: ;He utilizado
hoy esta fortaleza personal? ;Cuando?, ;cémo?, icon quién?, jpara qué? Anota tus res-
puestas en tu Cuaderno de Bienestar.

REFLEXION: una vez terminadas las dos actividades anteriores, el dia antes de la proxima se-
sion, dedica 20 minutos a reflexionar sobre la experiencia y responde en tu Cuaderno de
Bienestar a las siguientes preguntas:

a) Respecto al contraste:

i. ¢Como te has sentido en los encuentros con esas tres personas?
ii. Compara lo que te han dicho, con el resultado del test y con lo que tu identificaste ini-
cialmente. ;Hay diferencias?, ;hay similitudes?, ;cuales?, ;a qué crees que se deben?
iii. Fijate en lo que tu has identificado y los demas no. De la misma manera, fijate en lo
que los demas han destacado y tu no. ; Qué te sugieren estas discrepancias? ;A qué
crees que se deben?

iv. En conjunto, ;qué es lo que mas destaca para ti?, ;por qué?

b) Respecto a la auto-observacion: revisando las notas que has ido tomando durante toda
la semana:
i. Engeneral, ;cuanto, como, dénde, para qué, con quién, y con qué frecuencia utilizo

mis fortalezas?

C) Respecto a la reflexiéon: ;me puedo plantear algo para el futuro respecto a mis fortale-
zas?, icoémo podria usarla mas?
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ACTIVIDAD SEMANAL CUARTA SESION:
MIS FORTALEZAS: ;EN PLENA FORMA!

(OPCIONAL) PARA PROFUNDIZAR ...

Si quieres trabajar un poco mas estos temas puedes:

— Completar la version larga del test de fortalezas disponible en internet. Al tener méas preguntas dis-
crimina mejor el ranking de fortalezas y te puede permitir reflexionar sobre ello.

— Utilizar tus fortalezas de forma distinta a la habitual. Una vez que has identificado mediante la
auto-observacién cuando, cdmo, con quién y para qué usas alguna de tus principales fortalezas te
podrias plantear utilizarlas de una forma diferente, con personas diferentes, en un contexto dis-
tinto, en un ambito de tu vida diferente... No olvides apuntar en tu Cuaderno de Bienestar lo que
has aprendido y como valoras esta experiencia. Por ejemplo, he podido puntuar alto en el deseo
de aprender, pero siempre lo cultivo yendo a cursos o mediante la lectura. ;Qué tal si lo aplico a la
cocina y me propongo aprender una receta nueva esta semana? ;o qué tal si me propongo conocer
un barrio de Bilbao, o un pueblo cercano en el que nunca he paseado?

— Otra tarea podria ser seleccionar una fortaleza que a ti te gustaria cultivar y que tenga una dimen-
sion social como la amabilidad o la generosidad. Busca en internet u otros sitios informacion sobre
ella y elabora un pequefio plan personal sobre cdmo y cuando podrias ponerla en juego. Con que
sean dos pequefnas cosas es mas que suficiente. Anota en tu cuaderno, al final de la semana, cobmo
te ha ido este ejercicio.

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...

Te recomendamos que la vispera de la proxima sesion dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu cuaderno.
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SESION QUINTA:
AGRADECIMIENTO PERSONAL
Y A LA SOCIEDAD







5. El programa

La quinta sesion constituye el ecuador del programa, y en ella se trabaja el agradecimiento en
dos vertientes: hacia otras personas y hacia la sociedad en su conjunto. Conecta con las ante-
riores sesiones en tanto en cuanto el agradecimiento puede ser entendido como una emocion
o sentimiento, y también como una fortaleza del caracter. En ella se explora la vivencia personal
del agradecimiento, sus motivos y posibles destinatarios, la forma en que cada uno lo expresa,
y se reflexiona sobre los posibles motivos de un sentimiento de gratitud a la sociedad en la que
vivimos, sea en sentido amplio o en referencia mas especifica al propio contexto social y comu-
nitario. Finalmente, la propuesta de practica semanal incluye actividades para cultivar ambas
dimensiones.

1. FUNDAMENTACION

Desde que Emmons y McCullough (McCullough et al.,, 2001; McCullough et al., 2002,
Emmons & McCullough, 2003; 2004) iniciaran, en la pasada década, los primeros trabajos sis-
tematicos, la investigacion psicolégica sobre el agradecimiento ha avanzado notablemente. En
este tiempo, el agradecimiento ha sido estudiado como estado y cémo rasgo (McCullough,
Emmons y Tsang, 2002) y se han propuesto diversas intervenciones para cultivarlo (Emmons
et al., 2003, Seligman et al.,, 2005; Lyubomirsky et al, 2011; Ouweneel et al., 2014; Sheldon
et al, 2006), tanto en poblacién sana como clinica. Las evidencias sobre sus efectos positivos
son abundantes (Emmons y Stern, 2013), especialmente en el bienestar psicolégico. Los autores
afirman que «tiene una de las relaciones mas fuertes con la salud mental y la satisfaccion vital de
entre todos los rasgos de personalidad. Mas incluso que el optimismo, la esperanza o la compa-
sion» (p. 848). Sin embargo, si bien algunos autores también han documentado beneficios aso-
ciados a la salud fisica, la revision sistematica de Boggis et al. (2020) concluye que las evidencias
aun no son sélidas.

El agradecimiento, tal y como sefialan Emmons y Stern (2013) tiene un doble sentido, uno
mundano y otro trascendental. En el aspecto mundano se entiende como un estado cognitivo
afectivo que se asocia con la percepcién de que hemos recibido un beneficio personal que no
buscdbamos de forma intencional o mereciamos, sino mas bien por las buenas intenciones de
otro. Deriva de la palabra latina gratia que significa favor. Los sentimientos de agradecimiento
se anclan en dos aspectos claves: la afirmacion de lo bueno en la vida de uno y el reconoci-
miento de que la fuente de eso bueno esta parcialmente fuera de uno mismo. Es una reaccion
emocional universal expresada en una respuesta positiva a la benevolencia de otra persona; en
este sentido es un elemento esencial de la vida, no una mera actitud, un sentimiento profundo
o incluso una virtud deseable. En 2004 Emmons define gratitud como un sentimiento agrada-
ble dirigido a otro (persona o ente) por un beneficio recibido, tangible o intangible. En sen-
tido transcendental, la gratitud, presente en todas las tradiciones espirituales, hace referencia
al agradecimiento como respuesta a la vida. Algunos autores también han destacado la dimen-
sién social del agradecimiento y su relacion con la conducta pro social (Grant & Gino, 2010) y
las relaciones interpersonales (Zeng, 2023). La revision de Jans-Becken et al. (2023) llega a la
conclusién de que el agradecimiento esta relacionado con el bienestar social e incluso se ha
demostrado experimentalmente que las personas experimentan agradecimiento por beneficios
recibidos grupalmente y no sélo individuamente (Tsang, 2021). En general, las Ultimas revisio-
nes sistematicas sobre intervenciones basadas en el agradecimiento (Davis et al., 2016; Dickens,
2017; Wood et al.,, 2010) han concluido que sus efectos son positivos pero que aln es necesa-
ria mucha mas investigacion.
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Segun Wood y colaboradores (2010) el agradecimiento, en el contexto de las intervenciones
positivas, se ha trabajado a través de tres tipos de actividades: las listas de gratitud, centradas
en la concienciacion, que ayudan a tomar conciencia de las bendiciones en la vida diaria (coun-
ting blessings) (Emmons y McCullough, 2003), las actividades de naturaleza contemplativa que
se centran en la reflexion, y las actividades conductuales que favorecen la expresion del agrade-
cimiento como la carta y visita de agradecimiento (Seligman et al., 2005), opcién elegida en este
programa por contribuir, mas que la primera, a fortalecer las relaciones (Kaczmarek et al., 2015).
En su estudio, Seligman encontré que aumentaba de forma significativa la felicidad, incluso un
mes después de la intervencion. De hecho, diversos autores afirman que es posiblemente la acti-
vidad que produce un mayor incremento de felicidad, sobre todo cuando la carta se entrega
en persona, aunque otros (Lyubromisky, 2005) también han documentado efectos positivos sin
entregarla. Basicamente consiste en la identificacion de una persona hacia la que nos sentimos
profundamente agradecidos por algo y que experimentamos que no le hemos mostrado sufi-
cientemente nuestro agradecimiento, seguida de la redaccion detallada de una carta y final-
mente la lectura de la carta al destinatario concreto, idealmente en persona.

2. OBIJETIVOS

La quinta sesion ayuda a consolidar la relacion grupal y e introduce el trabajo sobre agradeci-
miento como fuente importante de bienestar. Se trabaja tanto el agradecimiento personal como
social. Los objetivos serian:

— Consolidar la relacién grupal.

— Revisar, compartir y reforzar la practica semanal sobre fortalezas.

— Reflexionar sobre el agradecimiento personal y a la sociedad.

— Planificar la carta y visita de agradecimiento.

La sesién sobre el agradecimiento pretende contribuir al cultivo de las siguientes dimensiones del
bienestar:

— Emociones positivas: el sentimiento de gratitud hacia otros y su expresién es una vivencia emo-
cional profunda y positiva.

— Relaciones positivas: expresar agradecimiento fortalece las relaciones interpersonales (Emmons
y Stern, 2013).

— Auto-aceptacion: escribir la carta ayuda a afirmar aspectos positivos de la propia vida.

— Crecimiento personal: el trabajo sobre el agradecimiento también ayuda a tomar conciencia de
cdmo nos valoran los demas al ser sujetos de su amor y ayuda.

— Aceptacion social: la reflexion sobre el agradecimiento a la sociedad, comparando lo que ofre-
cen distintas sociedades, puede contribuir a cultivar actitudes positivas, y a reconocer y aceptar
las diferencias humanas.

— Actualizacion social: en tanto en cuanto se toma conciencia del avance de la sociedad gracias
a la contribucién desinteresada de muchas personas que beneficia al conjunto.

— Integracion social: el trabajo sobre el agradecimiento a la sociedad en que vivimos puede afian-
zar el sentido de pertenencia, y la vivencia de apoyo y bienestar derivados de ser miembros una
comunidad.
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3. CONTENIDOS

La sesion se inicia con la bienvenida a las personas participantes. Se celebra el trabajo realizado
hasta el momento haciendo notar que esta sesion supone el ecuador del programa. A continua-
cioén, se comienza el didlogo sobre la practica semanal que han realizado. Primero se revisa si la
han hecho, agradeciendo el esfuerzo. Se pregunta en detalle por las aportaciones de las perso-
nas a las que han preguntado sobre sus fortalezas y el grado de acuerdo con sus propias per-
cepciones. Se indaga sobre las discrepancias, cdmo se han sentido haciendo la actividad (alguno
puede ser que incobmodo), los resultados de la auto-observacion sobre el uso de tres fortalezas
clave y la reflexion realizada y los planteamientos de futuro. Se pregunta también si alguien ha
realizado alguna de las tareas opcionales propuesta y se cierra con el resumen de los aprendiza-
jes y conclusiones personales sobre las fortalezas. En la puesta en comun es importante que que-
den claras las siguientes ideas:

— Cada uno tenemos una serie de puntos fuertes que podemos capitalizar de muchas maneras.
Podemos poner en juego nuestras fortalezas en muchos ambitos de la vida.

— Potenciar lo mejor de uno mismo genera altos niveles de bienestar.

— A futuro pueden continuar trabajando en el resto de fortalezas o incluso plantearse cultivar
alguna que valoren y que tienen menos desarrollada.

A continuacion, se comienza con el trabajo sobre el agradecimiento mediante una dinamica gru-
pal de exploracién de su significado, destinatarios y variedad de motivos del agradecimiento. En
la dinamica se refuerzan las siguientes ideas:

— Es una dimensién universal de la naturaleza humana.

— Hace referencia a la percepcion de que hemos recibido un beneficio personal que no buscaba-
mos de forma intencional o mereciamos, sino mas bien por las buenas intenciones de otro. Es
decir, dos elementos: algo bueno y que proviene del otro.

— Sentir y expresar agradecimiento aumenta el bienestar y fortalece las relaciones interperso-
nales.

— Hay una gran variedad de destinatarios (otros, sociedad, Dios, el mundo, la naturaleza) y de
motivos para sentir agradecimiento, depende mucho de lo que cada uno valora.

Se exponen las dos facetas del agradecimiento que se van a trabajar: social e interpersonal. Para
trabajar el agradecimiento a la sociedad se sugiere una actividad que ayude a tomar concien-
cia de los logros conseguidos a lo largo de la historia de la humanidad, especialmente en clave
de derechos humanos, logros de los que hoy en dia disfrutamos las sociedades desarrolladas, y
gue son resultado del esfuerzo y activismo de muchas personas. Cualquier extracto de un docu-
mental sobre conquista de derechos humanos, especialmente de derechos sociales puede servir.
En nuestro caso, hemos optado por un documental de Michael Moore titulado Qué invadimos
ahora. En él, en clave irénica, se repasan los derechos sociales de los paises europeos haciendo
notar al tiempo la situacion en Estados Unidos. Se visiona un segmento sobre Italia y se sigue
con un breve didlogo para identificar los elementos por los que se puede mostrar agradeci-
miento a la sociedad europea de la que los participantes forman parte. A continuacion, se expli-
can las instrucciones para terminar esta actividad durante la semana.

Finalmente se introduce la carta y visita de agradecimiento dedicando un tiempo en la sesion

a la planificacion (destinatario) ya que, esta fase inicial, es importante para el éxito de la expe-
riencia. Se pueden compartir los motivos y destinatarios seleccionados en grupo. Se detallan
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las ultimas instrucciones sobre el encuentro con el destinatario y se cierra la sesién. Debe que-
dar claro que tiene que ser una tarea que resulte gratificante, aunque puede generar inquie-
tud e incertidumbre, incluso miedo. Puede suponer hacer algo diferente que nos saca de nues-
tra zona de confort. Cada uno debe valorar si es el momento adecuado para hacerlo. Escribir la
carta deben hacerlo todos. Si no se sienten preparados para hacer el encuentro puede dejarlo
para otra ocasion y hacerlo mas adelante. Se sugerira, para quien no lo haga, que lo consi-
dere en las tareas para casa de la sesion dedicada al crecimiento personal intencional. Cada
uno decidird lo que es mejor para él o ella. Puede surgir la pregunta sobre si se puede hacer
con alguien que por diversos motivos (imposibilidad de contactar en directo, muerte, enferme-
dad o discapacidad severa) no pueda recibirla. En este caso es importante valorar si destinarla a
esa persona es mas valioso y beneficioso para la participante que hacerlo con otra persona a la
que realmente pueda leer su carta. Debera quedar a criterio del participante ya que se estima
gue debe primar la relevancia de la persona antes de la viabilidad de la entrega en persona. En
este caso, se puede sugerir que se puede buscar una forma alternativa de dar salida a la lec-
tura quiza leyéndola a otra persona vinculada con ambos o no, o leyendo la carta en alto en un
espacio o lugar significativo.

Es posible que alguna persona haya realizado anteriormente la actividad de forma espontanea
o planificada. En este caso, se puede invitar a compartir la experiencia como modelado para
el resto. Finalmente, la conductora puede compartir que la ha realizado, la reaccién inicial del
grupo cuando fue propuesta y el hecho de que la mayoria de los miembros terminaron leyén-
dola. No es necesario decidir en la sesion si leerla o no, lo haran de forma definitiva una vez que
la hayan escrito, pero se puede sondear su predisposicion.

Como actividades opcionales de profundizacion se sugiere reflexionar sobre el agradecimiento
expresado y recibido mediante una bateria de preguntas que se incluyen en la ficha de ins-
trucciones de la practica semanal. Se puede cerrar la sesidbn con unos testimonios de agradeci-
miento, incluso con una cancién sobre el agradecimiento como Gracias a la vida.

La tabla 7 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacién de tiempo a dedicar a
cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de cada sesién.

Tabla 7
Sesion 5. Contenidos y temporalizacion

0 empao ontenida

00’ 05’ — Bienvenida a la sesion.

05’ 25’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada: Mis fortalezas, jEn plena
forma!

30’ 20’ — Introduccién al agradecimiento y didlogo en parejas.

50’ 40’ — Agradecimiento a la sociedad: visionado de material y comentario grupal.

— Presentacion de la actividad semanal sobre el agradecimiento a la sociedad.

1h.30’ 20’ — Reflexién sobre el agradecimiento personal.

— Presentacion y planificacion de la carta y visita de agradecimiento.

1h.50° 10 — Testimonios de agradecimiento y cancion.

— Cierre y despedida.
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4. GUION

Este apartado presenta una propuesta de guion para la sesién, con sugerencias de ejemplos o
anécdotas cuando resulte relevante. En cualquier caso, el discurso debera siempre adaptarse al
estilo personal de cada conductora y ser coherente con su personalidad y su lenguaje no ver-
bal. Tal y como se ha mencionado en las consideraciones generales, se aconseja un estilo calido
y cercano, compartiendo, siempre que resulte adecuado, informacién personal relevante con la
gue el conductor se sienta comodo/a. El tono y lenguaje no verbal en relacién a los énfasis en los
mensajes clave resultan también aspectos a tener en cuenta.

® Bjenvenida.

— Bienvenidas a la quinta sesion de nuestro taller. ;Qué tal ha ido la semana?, ;como estais?

— Entramos hoy en la quinta sesién, el ecuador del programa. Hemos trabajado ya muchas cosas, pero
nos queda aun mucho por explorar y trabajar. Hoy, como en sesiones anteriores, dedicaremos pri-
mero un tiempo a compartir qué tal nos ha ido con las préacticas y reflexiones sobre nuestras fortale-
zas y luego entraremos en un tema de mucho calado que es el agradecimiento.

® Puesta en comun de la actividad semanal realizada: Mis fortalezas, jEn plena forma!

— Bien, la tarea semanal era todo un reto, preguntar a otros sobre nuestras fortalezas. ¢ Habéis podido
hacerlo? ... Estupendo, valoro mucho el esfuerzo realizado.
— ¢Una primera ronda de valoraciones generales?, ;cémo os habéis sentido haciendo esta tarea?

— Es verdad que algunas personas se sienten incbmodas porque no estamos acostumbrados a que nos
digan los puntos fuertes, pero es algo agradable.

— Bien podemos ahora compartir algo de lo que os han dicho, si os ha sorprendido, si hay acuerdo
con lo que salio en el test...

— Y ... {Hay discrepancias?

— Muy interesante. También se proponia una tarea de auto-observacién para tomar conciencia de
cdmo, cuando, donde y con quién usamos algunas de nuestras fortalezas. Estaria bien compartir
alguna idea novedosa para cada una al respecto.

— Buen trabajo, parece que somos capaces de identificar nuestras fortalezas y ser conscientes de cdmo
las utilizamos. La Ultima tarea era de reflexion, pensar cémo podemos seguir trabajando en esta
cuestion. ¢Alguna idea o proposito al respecto?

— Muy interesante...
— ¢Alguien ha hecho alguna de las tareas opcionales? Igual ya habia mucho trabajo esta semana...

— Bien, me gustaria que os quedaseis con tres reflexiones sobre todo este trabajo que habéis hecho
sobre las fortalezas personales. Primero que cada uno tenemos una serie de puntos fuertes que
podemos capitalizar de muchas maneras. Podemos poner en juego nuestras fortalezas en muchos
ambitos de la vida. Segundo, que potenciar lo mejor de uno mismo genera altos niveles de bienes-
tar. Y finalmente, también os animo a continuar trabajando esto con el resto de fortalezas o incluso
plantearse cultivar alguna que valores y que tienes menos desarrollada. La idea seria planificar for-
mas concretas de practicarla y reflexionar al respecto. ¢De acuerdo?

— No debemos olvidar que las fortalezas son recursos importantes que tenemos sélo si las usamos en
contextos y de manera adecuada... si no también se nos pueden volver en contra... Ademas, esto
no quiere decir que no tengamos que seguir trabajando personalmente en nuestros puntos no tan
fuertes para mejorar como personas.
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Se introduce el tema de trabajo de la semana (el agradecimiento) a través de una dindmica grupal, pri-
mero en parejas. Se puede pedir a los miembros que cambien de sitio para facilitar la interaccién con
otras personas.

Se pregunta por el concepto de agradecimiento, destinatarios (otros, uno mismo, vida, suerte,
Dios...) y motivos de agradecimiento (tangibles e intangibles: dinero, tiempo, residencia, estudios,
inteligencia, belleza, buena salud, amor, amistad, companfa, felicidad, ayuda, orientacion, consejo,
apoyo, vida...).

Se reconocen y validan las aportaciones de todo el grupo intentando que todos aporten algo. Como
cierre, es importante que queden claras las siguientes ideas:

— Es una dimension universal de la naturaleza humana.

— Hace referencia a la percepcion de que hemos recibido un beneficio personal que no buscabamos
de forma intencional o mereciamos, sino mas bien por las buenas intenciones de otro. Es decir, dos
elementos: algo bueno y que proviene del otro. El agradecimiento nos permite tomar conciencia de
las cosas positivas de nuestra vida y del hecho de que hay personas que nos quieren y se preocupan
de nosotros.

— Variedad de destinatarios y motivos.

— Cultivar el agradecimiento genera bienestar y refuerza las relaciones.

— Esta semana vamos a reflexionar sobre un tema muy importante que contribuye de manera signifi-
cativa a nuestro bienestar y que es el agradecimiento. Hay muchisimos estudios en Psicologia sobre
este tema y estd comprobado que una actitud de agradecimiento, expresar gratitud, contribuye
mucho al bienestar. No es que porgue me siento bien soy agradecida sino al revés, ser agradecido
nos ayuda a mejorar nuestro bienestar.

— Empecemos con un trabajo en parejas (cambiar sitios) con una lluvia de ideas sobre tres cosas. Ano-
tad las conclusiones en vuestros cuadernos para luego poder compartirlas con el grupo. Primero,
iqué significa ser agradecido?, ¢qué sentimos cuando sentimos agradecimiento? (imagina que tie-
nes que explicar a una persona que nunca ha sentido esto cémo te sientes...). Segundo, ¢a quién o
a qué podemos estar agradecidos?, y tercero, ¢por qué podemos estar agradecidos?, ;qué razones
se nos ocurren?

(Se deja un tiempo de trabajo en parejas.)

— Bien, {podemos compartir lo que cada pareja ha concluido?

— Bien, interesante, asi que hemos identificado dos elementos clave: el agradecimiento supone reco-
nocer algo bueno gque nos pasa o que tenemos, y supone también que proviene de otra persona o
ente que nos lo da de forma desinteresada. El agradecimiento nos permite tomar conciencia de las
cosas positivas de nuestra vida y del hecho de que hay personas que nos quieren y se preocupan de
Nosotros.

— También ha quedado claro que puede haber muchos destinatarios: a otros, la sociedad, Dios, la
naturaleza, el mundo...

— Y respecto a los motivos pueden ser muchos como habéis dicho: ayudarnos cuando tenemos un
problema, satisfacer necesidades bésicas y no basicas, ofrecernos reconocimiento, consideracion,
mostrarnos bondad, respeto, ternura, generosidad, altruismo, darnos la vida...
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Se introduce el tema del agradecimiento a la sociedad con el material audiovisual seleccionado. Se
visiona y se establece un didlogo. El objetivo es que sean capaces de identificar algunos elementos por
los que podemos estar agradecidos a la sociedad.

— Bien, tal como se ha comentado, esta claro que podemos estar agradecidos a muchas cosas o per-
sonas y por muchas razones diferentes. Aqui nos vamos a centrar en dos tipos de agradecimiento:
uno mas abstracto y otro mas concreto. Vamos a empezar a trabajarlos un poco aqui, pero los ter-
minareis en casa.

— Vamos a empezar con la primera. Habéis dicho que podemos estar agradecidos a entes abstractos
como a la vida, al mundo o a la sociedad en la que vivimos. Me gustaria centrarme en esta Ultima.
Tomar conciencia de lo que nos brinda la sociedad en la que vivimos es importante, nos ayuda a sen-
tirnos afortunados por lo que somos y tenemos y nos ayudar a contrarrestar los sentimientos negati-
vos cuando no nos sentimos tan afortunados. Para trabajar esto hemos seleccionado un documental
muy interesante. Vamos a ver juntos la primera parte (explicar segun el material seleccionado).

— ¢Comentarios?, ;reacciones?, ;qué resuena en ti después de verlo?, ;de qué podemos estar agra-
decidos a la sociedad en la que vivimos? ;Podemos apuntar cada uno en nuestro cuaderno al
menos una cosa?

— Interesante, tomar conciencia de lo que han hecho otros por el conjunto de la sociedad contribuye
también a nuestro bienestar porque nos sentimos agradecidos a la labor de los demas por la mejora
de la sociedad.

Presentacion de la actividad semanal sobre el agradecimiento a la sociedad. En funcion del material de
trabajo seleccionado se ofrecen las instrucciones pertinentes.

— Me gustarfa que continuarais con esta reflexién durante la semana. Se trata de ...
(Explicar material seleccionado.)

— Después podéis responder a las preguntas que estan en la ficha de instrucciones.

® Reflexién sobre el agradecimiento personal.

® Presentacion de la actividad semanal sobre el agradecimiento personal. Es importante
que salgan de la sesiéon con una propuesta viable y realista sobre a quién escribir la carta y
cuando y dénde entregarsela.

Se explora si alguien ha hecho antes esta experiencia. Se abre la posibilidad de no hacer la visita si no
se sienten comodos. Se presentan opciones si la persona no esta disponible. Una vez hecha la planifica-
cion se reparte la ficha de tareas para casa. Se insiste mucho en que no se trata de un agradecimiento
global a otra persona sino por algo concreto que hizo en algiin momento que nos ayudé.

Finalmente, se proponen las actividades opcionales de profundizacion.

— Vamos a volver al tema del agradecimiento personal. Me gustaria pediros que respondais en vuestro
cuaderno a estas preguntas:

e ;Hay personas en mi vida a las que estoy profunda y verdaderamente agradecida?, personas que
hicieron algo concreto por mi, ;quiénes son y qué hicieron?

e ;Puedo detallar brevemente el motivo de mi agradecimiento a alguna de estas personas?, recor-
dad que se trata de algo que hicieron por mi de forma desinteresada, sin esperar nada a cambio.

¢ Y finalmente, ¢he tenido la oportunidad de expresarles este agradecimiento que siento?, ;saben
estas personas lo verdaderamente agradecida que me siento por la ayuda o el apoyo que recibi
en aquel momento? Si es asi... ;como se lo he manifestado?, ¢siento que lo han recibido?
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(Se deja tiempo para reflexionar y responder a las preguntas.)

— Bien, pues justo es esto lo que os queremos proponer esta semana. Es un reto, pero es muy inte-
resante hacerla. Yo la he hecho y ha sido una experiencia fantastica. Llamamos a esta actividad la
Carta y Visita de Agradecimiento. A veces, vamos por la vida tan rapido que damos las gracias de
forma rapida y superficial. Aqui se trata de expresar nuestro agradecimiento a alguien de forma pro-
funda e intencional.

— ¢Alguien ha hecho esto antes? ;Qué tal fue?

— Interesante, igual puedes hacerlo con otra persona...

— Es una tarea que vamos a hacer por pasos. En primer lugar, sobre la base de lo que has escrito
antes, piensa en una persona que hizo algo (concreto, no en general) por ti por lo que le estds muy
agradecida y sientes que no se lo has agradecido suficientemente o adecuadamente. Esta persona
puede ser un familiar, un amigo, un maestro, un companero. Idealmente debe ser una persona que
esté viva en la actualidad y con la que puedas hablar en persona o al menos por internet en una
videoconferencia durante la préxima semana.

— Identifica a continuacion el motivo de tu agradecimiento.

— Si eliges alguien que ya no esta, o con quien resulta imposible contactar, que puede ser importante
para ti, te pierdes una parte importante de la actividad que es el feedback que vas a recibir. Pero
cada uno decide lo que prefiere hacer. Es importante poder leerla porque el verdadero agradeci-
miento no es sélo sentirlo sino también expresarlo. Pero si para ti la persona es lo mas importante,
igual puedes buscar alguna forma alternativa de expresién: leerla a otra persona importante y com-
partida por ambas personas o no, leerla en alto en un lugar significativo...

— Perfecto, pues con esto podéis hacer la tarea. Como veréis en la Ficha hay unas recomendaciones
sobre como hacerlo. Las directrices para escribir la carta son:

e Escribele de forma personal en tu Cuaderno (asi te puedes quedar con una copia). Querida...
¢ No te preocupes en este momento por el estilo o la correccién gramatical.

e Describe de forma concreta lo que esa persona hizo, por qué te sientes agradecida y cémo
influyé lo que hizo en tu vida. Intenta ser lo mas concreta posible.

¢ Sino tienes contacto desde hace tiempo, describe brevemente lo que haces en este momento de
tu vida y cuanto recuerdas lo que hizo por ti.

¢ Intenta no sobrepasar una pagina (mas o menos 300 palabras).
¢ Luego pasa la carta a limpio, en un folio, a mano.

— Después, planifica un encuentro con esa persona. Piensa dénde y cuando es posible quedar para
leerle la carta antes de nuestra préxima sesion. Busca un lugar tranquilo dénde no os molesten o
interrumpan y un momento en que ninguna de las dos estéis con prisa (antes de entrar a clase, de
gue salga el autobus, o de una cita importante) y tampoco excesivamente cansados, al final del dia.
El encuentro podria durar una media hora. Anota tus planes en el cuaderno de actividades. Habla
con la persona y dile que quieres estar con ella porque tienes algo especial que compartir, pero no
le digas cual es el motivo concreto del encuentro. Si no podéis encontraros en persona acuerda un
momento para hacerlo de forma virtual mediante una video llamada.

— El encuentro. Cuando estés con la persona recuerda los siguientes consejos: dile que te sientes agra-
decida y que te gustaria leerle una carta que expresa tu gratitud y pidele que no te interrumpa hasta
gue hayas terminado. Lee la carta despacio. Mientras lees intenta estar atenta a sus reacciones y a
las tuyas. Una vez terminada la lectura muéstrate abierta a sus comentarios y reacciones y a comen-
tar vuestros sentimientos al respecto. No olvides darle la carta.
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— Para terminar, haz una reflexion personal sobre la experiencia. Dedica un tiempo a pensar en el
encuentro y responde a las preguntas en tu Cuaderno para poder comentarlo en la préoxima sesion.
Las preguntas estan recogidas en la Ficha.

— Hay una cosa importante que quiero decir. A muchas personas les resulta facil escribir la carta y
mucho mas dificil hacer la visita. Nos da miedo, verglenza, pensamos por adelantado que no lo van
a entender, gque nos vamos a emocionar mucho y perder el control... Se trata de hacer una actividad
gue resulte gratificante, es verdad que nos puede sacar un poco de nuestra zona de confort, pero
sélo un poco. Cada uno decidira si hace la visita o la deja para mas adelante. Yo os animo, pero la
decision es de cada una. Podemos convertirla en una tarea en dos fases y no pasa nada, habré opor-
tunidad mas delante de volver sobre el tema o una puede elegir por su cuenta hacerla la siguiente
semana. ;De acuerdo? No quiero que nadie se vaya de aqui hoy angustiada por qué tiene que hacer
esto sino todo lo contrario. Es un reto, hacer algo bonito con alguien que nos ha ayudado, expresar
nuestros sentimientos profundos.

— (Esta claro?, ¢alguna pregunta?

— Finalmente, aungue la tarea de esta semana es méas que suficiente, hay personas que les gusta
mucho este tema y por eso, como siempre, proponemos actividades adicionales opcionales. Se trata
de trabajar dos aspectos mas del agradecimiento. Primero, reflexionar sobre otras cosas o personas
a las que me siento agradecida, incluso a mi misma y hacer una lista respondiendo a alguna o todas
las preguntas que aparecen en la Ficha. Y segundo, reflexionar sobre qué efectos tiene en mi recibir
el agradecimiento de otras personas.

Para terminar, se cierra la sesiéon con alguna vifieta o cancién sobre el agradecimiento y se despide al
grupo animandole con la actividad.

— Queremos despedir la sesidn con unos testimonios de agradecimiento y también con una cancién
(presentar).

— Os deseo una buena semana. Nos vemos en una semana y no olvidéis traer vuestro cuaderno y
vuestra carta.

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesién.

— Presentacion audiovisual.

— Video para trabajar el agradecimiento a la sociedad.

— Testimonios y/o canciones sobre el agradecimiento.

— Documento Actividad semanal.

— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.

— Diario de sesion.
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ACTIVIDAD SEMANAL QUINTA SESION:
AGRADECIMIENTO

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importantes como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntas semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta actividad durante esta semana. Puedes completarla
en Mi cuaderno de Bienestar que te hemos entregado.

Te planteamos dos actividades y alguna mas opcional por si quieres profundizar en este tema.

PRIMERA ACTIVIDAD: jGRACIAS A LA SOCIEDAD!

La sociedad y el mundo en que vivimos es cada dia mas complejo y rapido. Los medios de
comunicacién nos bombardean constantemente con noticias de calado mas negativo que
positivo y se contagia la sensacion de que «todo va a peor». Esto hace que muchas veces nos
resulte dificil encontrarle sentido y ver sus aspectos mas positivos. El documental (describir el
material seleccionado).

El video completo esta disponible en

Después del visionado del documental, intenta responder en tu Mi cuaderno de Bienestar a
las siguientes preguntas:

1. ¢Cual es tu valoracion global?, jcomentarios?, jreacciones?, ;qué resuena en ti después de
verlo?
2. (Preguntas en funcién del material seleccionado...).

3. ¢(Se te ocurren otras cosas por las que podemos sentirnos agradecidos en nuestra sociedad
europea, espafola, local? Enuméralas y explica por qué.

SEGUNDA ACTIVIDAD: CARTA Y VISITA DE AGRADECIMIENTO

Una vez decidido a quien vas a escribir, reserva un rato tranquilo de no mas de 15 minutos y
escribele una carta a esa persona en tu Cuaderno de Bienestar.
1. Directrices para escribir la carta:

a) Escribele de forma personal. Querida...

b) No te preocupes en este momento por el estilo o la correccion gramatical.

c) Describe de forma concreta lo que esa persona hizo, por qué te sientes agradecida y
como influyd lo que hizo en tu vida. Intenta ser lo mas concreta posible.

d) Sino tienes contacto desde hace tiempo, describe brevemente lo que haces en este mo-
mento de tu vida y cuanto recuerdas lo que hizo por ti.

e) Intenta no sobrepasar una pagina (mas o menos 300 palabras).
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ACTIVIDAD SEMANAL QUINTA SESION:
AGRADECIMIENTO

Version final para entregar. Pasa la carta a limpio, a mano, en un folio. Revisa si has ex-
presado bien todo lo que te proponias, asi como las directrices indicadas.

Ahora debes decidir si estds preparada para leer la carta en persona. Si es imposible ha-
cerlo, piensa alguna forma alternativa de poder expresarlo (quiza leerla a un/a amigo/a...
leerla en alto en un lugar significativo para ambos...). Si prefieres hacerlo mas adelante re-
flexiona al respecto respondiendo en detalle a la Gltima pregunta que aparece en este do-
cumento.

Si necesitas un pequefio empujoncito para hacerlo igual puedes ver este video en Youtube.
https://www.youtube.com/watch?v=0vV2wgj3AzE
Planificacién del encuentro:

a) Piensa dénde y cuando es posible quedar para leerle la carta antes de nuestra préxima
sesion. Busca un lugar tranquilo dénde no os molesten o interrumpan y un momento
en que ninguna de las dos estéis con prisa (antes de entrar a clase o al trabajo, de que
salga el autobus, o de una cita importante) y tampoco excesivamente cansados, al final
del dia. El encuentro podria durar una media hora.

b) Habla con la persona y dile que quieres estar con ella porque tienes algo especial que
compartir, pero no le digas cual es el motivo concreto del encuentro. Si no podéis en-
contraros en persona acuerda un momento para hacerlo de forma virtual mediante una
videollamada.

El encuentro. Recuerda, tu decides si vas a leerle la carta a la persona en este momento o
no lo vas a hacer. Si has decidido hacerlo, cuando estés con la persona recuerda los siguien-
tes consejos:

a) Dile que te sientes agradecida y que te gustaria leerle una carta que expresa tu gratitud
y pidele que no te interrumpa hasta que hayas terminado.

b) Lee la carta despacio. Mientras lees intenta estar atenta a sus reacciones y a las tuyas.

C) Una vez terminada la lectura muéstrate abierta a sus comentarios y reacciones y a co-
mentar vuestros sentimientos al respecto. No olvides darle la carta.

Reflexion personal. Dedica un tiempo a pensar en el encuentro y responde a las pregun-
tas en tu Cuaderno.

a) Sobre la carta: ;cémo fue la experiencia de elegir a la persona y escribir la carta?, ;qué
sentimientos y pensamientos te ha generado?

b) Sobre la visita (si la hiciste): i cdmo reacciond la persona a tu carta?, i cdmo reaccionaste
t0?, ;qué pasd cuando terminaste de leer la carta?, ;como sientes que te ha influido
realizar esta experiencia?

C) Sobre la visita (si no la hiciste): ;te planteas o no hacerlo mas adelante?, ;cuando?, ;qué
crees gue necesitas para hacerlo?
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ACTIVIDAD SEMANAL QUINTA SESION:
AGRADECIMIENTO

PARA PROFUNDIZAR...

Si quieres sequir trabajando en el agradecimiento, te invitamos a reflexionar sobre ello desde
dos perspectivas diferentes.

Agradecimiento expresado. Piensa a quien o a qué sueles agradecer cosas en tu vida y haz
una lista respondiendo a las siguientes preguntas en Tu Cuaderno de Bienestar: quiza puedes
responder una o dos, las que mas te interesen.

1. Hay momentos en la vida, incluso en nuestro dia a dia, que hacemos cosas por nosotras mis-
mas por las que también podemos sentirnos agradecidas... ;Qué hago por mi misma que
me genera agradecimiento?

i Qué le agradezco especialmente a mi familia?
i Qué le agradezco especialmente a mi pareja?

¢Y a mis amigas y amigos?

oA W

Si soy estudiante, ;qué les agradezco a mis companferas y compafieros de clase? ;A la Uni-
versidad?

Si soy trabajador, ;qué les agradezco a mis companferas y compafieros? ;A mi empresa?
7. Sisoy creyente, ;qué le agradezco a Dios?

8. ¢Qué le agradezco a la vida?

Agradecimiento recibido. Reflexiona sobre qué efectos tiene en ti recibir el agradecimiento
de otras personas y recoge tus reflexiones en Tu Cuaderno de Bienestar:

1. ¢Qué me suelen agradecer los demas?

2. (Cobmo recibo yo ese agradecimiento?

3. ¢Cémo me hace sentir?

Recuerda que el agradecimiento es un sentimiento que genera la apreciacion de que hemos

recibido un beneficio personal de alguien y que lo hemos recibido gratuitamente. Gratitud
viene de gratio que en latin significa favor.

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...

Te recomendamos que la vispera de la proxima sesion dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu Cuaderno.
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SESION SEXTA:
SENTIDO Y PROPOSITO VITAL







5. El programa

En la sexta sesion se aborda la vivencia del sentido, del significado y propdsito en la vida como
uno de los contenidos centrales del taller. Finalizado el tema del agradecimiento y la puesta en
comun de las actividades realizadas en casa, se introduce el concepto del sentido de la vida y su
relacion con el bienestar. Se trata de un tema central muy vinculado a las creencias y los valores,
las relaciones personales, la autoaceptacion y la aceptaciéon social, asi como el sentido de tras-
cendencia del propio yo.

1. FUNDAMENTACION

La busqueda de sentido o significado parece ser una necesidad que forma parte de la natura-
leza humana. Interpretamos toda la realidad, desde lo mas nimio a lo mas trascendente, y sobre
la base de dichas interpretaciones actuamos. Las personas buscamos el sentido de nuestras vidas
porgue nos ayuda a entender, organizar y dar coherencia a nuestra conducta, pensamientos y
sentimientos (Steger, 2009).

La exploracién y busqueda de sentido, el deseo de significado y el vacio existencial ha sido
estudiado ampliamente en psicologia por Viktor Frankl (1984, 1987, 1990, 1999, 2004)
quien defendidé que la principal motivacion humana consiste en experimentar que la vida
tiene un sentido, y vinculé este concepto con la experiencia de libertad, con la responsabili-
dad, la autodeterminacion, la percepcién positiva de la vida, la vision de futuro y la autorrea-
lizacion (Frankl, 1999). Mas adelante, Yalom lo recogié como una de las cuatro grandes
preocupaciones existenciales del ser humano, junto a la muerte, la libertad y el aislamiento
(Yalom, 2010).

Los trabajos de Wong, dirigidos a tender puentes entre el pensamiento de Frankl y la psico-
logia positiva, alientan a traducir sus supuestos y constructos en hipotesis comprobables. El
mensaje positivo de Frankl, centrado en la autotrascendencia, la voluntad de sentido y la res-
ponsabilidad, podrian completar a la psicologia positiva en su objetivo de devolver la espe-
ranza y proposito a quienes se enfrentan a situaciones dificiles en la vida (Wong, 2010, 2014).
Para Wong, fortalecer nuestras virtudes, y ser capaces de vivir una vida con sentido, promueve
nuestra felicidad, capacidad de sanacion y florecimiento (Wong, 2012, 2016, 2019, 2020).

En la aproximacion a la exploracion del sentido, significado y propoésito de vida, una de
las dimensiones clave del bienestar psicoldgico en el modelo de Ryff (1989a), seguimos el
modelo conceptual y las estrategias de intervencion propuestas por Steger y colaboradores
(Steger, 2009; Steger, Shim et al., 2013; Steger, Sheline et al., 2013b; Steger, 2014; Martela y
Steger, 2016, 2023; Morse et al., 2023). Este autor distingue tres dimensiones dentro del con-
cepto de sentido de la vida: la coherencia, que hace referencia a que la vida es comprensible y a
que la propia vida tiene sentido mas alla de lo trivial o concreto; el propoésito, es decir, la sensa-
cion de direccion y metas en la vida; y el significado o relevancia, referido al valor intrinseco de
la vida y a la sensaciéon de que la vida merece la pena ser vivida. En concreto, Steger lo define
como «el grado en que una persona comprende, da sentido o aprecia el significado de su vida,
asi como el grado en que percibe que tiene un propdsito, mision u objetivo global en la vida»
(Steger, 2009, p. 628).

Se trata de un concepto muy relacionado con las creencias y valores personales y con el sen-

tido de transcendencia del propio yo. Se relaciona con preguntas existenciales como «de dénde
vengo, donde estoy y a donde voy» en la vida, y constituye una parte central de la propia narra-
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tiva vital y del conocimiento personal, «un pilar fenomenolégico de la experiencia humana»
(Steger, Shim et al,, 2013, p. 530). Para muchas personas se asocia fuertemente a la identifi-
cacion de una causa por la que vivir (ayudar a los demas, Dios, una vocacion...) aunque no es
requisito indispensable para tener un sentido y proposito en la vida. La experiencia de sentido
de vida se relaciona también con la capacidad de desarrollar un afrontamiento exitoso ante la
adversidad, el sentido de autonomia, la autodeterminacién, el compromiso personal con una
causa y los valores y metas definidas y claras (Garcia-Alandete et al., 2018).

Se distingue entre la busqueda de sentido (un proceso que puede generar cierto malestar) y el
tener sentido. Es, por tanto, un concepto dinamico que evoluciona conforme se va creciendo y
madurando. Con el colectivo de personas jovenes es importante tener en cuenta esta distincion
ya que es posible que algunos participantes estén en el proceso de busqueda de significado,
proposito o sentido. De hecho, algunos estudios (Devolger y Ebersole, 1980) con universitarios
han identificado un porcentaje de personas que afirman que para ellos la vida no tiene sentido.

La literatura ha identificado diversas fuentes de sentido y proposito (Steger, 2009) siendo las
mas comunes las relaciones interpersonales, las creencias, la salud, el placer, y el crecimiento
personal. Los estudios con universitarios (Devogler & Ebersole, 1980) han mostrado que las
principales fuentes de sentido para este colectivo eran las relaciones, el servicio a los demas,
las creencias y valores, el crecimiento personal, y el hedonismo. Emmons y McCullough (2003)
resume estas fuentes en cuatro: logros/trabajo, relaciones/intimidad, religion/espiritualidad y
trascendencia/generatividad. Segin Wong (2012) es mejor derivar sentido de diversas fuen-
tes y que entre ellas haya un balance o equilibrio. El estudio de Steger, Shim et al. (2013) con
86 estudiantes universitarios analiza 1.000 fotos e identifica 16 fuentes de sentido: naturaleza,
hobbies/ocio, relaciones, mascotas, posesiones, necesidades de la vida diaria, religion, valores,
educacion, tecnologia, organizaciones/actividades, entorno fisico, aspiraciones, ocupacién/tra-
bajo, el yo y misceldnea. Los mas comunes fueron relaciones (90%) seguido de hobbies/ocio
(71%). Afirma Steger que los temas comunes que emergen son el confort, relaciones, objeti-
vos, salud, religiéon, herencia (ancestros), trabajo y ayuda. Pese a que la busqueda de significado
es una constante, para Baumeister, la creacién de nuevos significados suele implicar apoyarse, y
conectarse, con los ya conocidos (Baumeister, 2018).

Steger et al. (2013) revisan las diferencias individuales y grupales en la investigacion sobre el
sentido de vida habiéndose encontrado diferencias debidas al género, la edad y el grupo cul-
tural. Finalmente, es importante destacar que segiin Damasio el sentido y propdsito esta con-
siderado un predictor significativo del bienestar psicolégico (Damasio, 2013) y ha sido aso-
ciado con la felicidad, la satisfaccién vital, el ajuste psicoldgico, autoevaluaciones positivas,
auto consideracién, percepciones positivas del mundo, relaciones positivas y mejor salud
(Steger et al., 2013).

2. OBJETIVOS

La sesién se articula en torno a los siguientes objetivos:

— Tomar conciencia de la diversidad de formulaciones de sentido de vida que podemos plantear-
nos los seres humanos.

— Iniciar la reflexiéon sobre el sentido, significado y/o propésito de la propia vida.

— Tomar conciencia de su naturaleza dindmica en funcién del momento evolutivo que estemos
viviendo o las circunstancias personales y contextuales que experimentemos.

— Identificar algunas fuentes de sentido que nos conecten con las situaciones de la vida que
nos importan.
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La sesion sobre sentido de vida pretende contribuir al cultivo de las siguientes dimensiones del
bienestar:

— Propésito en la vida: invitar a los participantes a caminar por la vida con un propoésito, consti-
tuye el tema central de la sesion.

— Emociones positivas y satisfaccion vital: encontrar satisfaccion en la conexion de las actividades
diarias con dicho propésito, ya que como argumenta Steger et al. (2013) el sentido tiene tam-
bién una dimension hedonica.

— Relaciones positivas: se anticipa que, encontrar, cuidar y alimentar relaciones profundas, satis-
factorias y de calidad con los demas, constituira un elemento comun en gran nimero de par-
ticipantes (Emmons, 2003) como fuente relevante de sentido.

— Auto-aceptacién personal: la reflexion sobre uno mismo lleva consigo el conocimiento perso-
nal y la propuesta de identificacion e integracién de elementos propios, como paso previo de
la autoaceptacion.

— Aceptacion social: la diversidad de sentidos y propésitos posibles nos sitta ante la consta-
tacion de nuestra propia diversidad como seres humanos, y nuestra necesidad de aceptarla
COmMO requisito para una convivencia adecuada.

Por otro lado, en funcién del sentido y propdésito que articule cada participante, también se podran
cultivar otras dimensiones del bienestar psicolégico y social (quiza especialmente, la contribucién
social si su sentido y/o proposito se relaciona con elementos de contribucién a un bien comun).

3. CONTENIDOS

La sesién se inicia con el didlogo sobre las tareas para casa que han realizado. Primero se trabaja
la carta y visita de agradecimiento compartiendo la experiencia, valoraciones e impresiones de
los participantes. Se pregunta por la valoracion global de la experiencia y se indaga si alguien no
la ha hecho, cuales han sido las reacciones iniciales y se invita a compartir algo de la experien-
cia, incluso, si alguien voluntariamente se anima, la carta completa. Se valida y apoya a quienes
no lo hayan hecho o no la hayan leido. Se invita a los participantes a repetirlo en un tiempo con
otra persona, y se les comenta que no siempre es necesario leerla.

A continuacion, se revisa la dimension del agradecimiento a la sociedad con la puesta en comun
de los elementos por los que se puede mostrar agradecimiento a la sociedad en la que vivimos,
tomando conciencia de las conquistas, avances y aportaciones que han realizado a la comuni-
dad, con esfuerzo, las generaciones que nos han precedido, y que hoy nosotras podemos dis-
frutar. Se exploran también otros posibles motivos de agradecimiento social. Si se ha dedicado
mucho tiempo a la carta (actividad central de la semana) se puede comentar mas brevemente el
agradecimiento a la sociedad.

Como cierre es importante que quede clara la idea de que cultivar el agradecimiento genera
bienestar porque:

— nos hace sentirnos bien,

— ayuda a consolidar las relaciones interpersonales

— nos invita a ser conscientes de que tenemos apoyos,

— contribuye a integrar dimensiones positivas de nosotros mismos y

— nos hace crecer al darnos cuenta de que somos dignos de ayuda y apoyo por parte de otras
personas.
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Se presenta el tema de la sesiéon sobre el sentido o proposito de la vida haciendo notar que
es un tema muy personal en el que subyacen los valores y creencias de cada uno. A través de
material audiovisual de presentan testimonios personales sobre el sentido de la vida. En nues-
tro caso hemos utilizado segmentos del documental Human, y otros testimonios encontrados en
Youtube. Permiten mostrar la variabilidad de sentidos y propdsitos y abren el camino al didlogo
sobre la formulacién personal del sentido o significado.

En este didlogo se traslada el mensaje de que no hay un sentido o propoésito adecuado o
correcto sino aquel que realmente tenga significado para la persona. Se enfatiza que este sen-
tido o significado no es algo estatico sino un proceso de busqueda y reformulacién que dura
toda la vida. Es muy probable que, por su edad, algunas personas todavia no lo tengan muy ar-
ticulado. Es normal estar en este proceso. Sin embargo, para otras, una vocaciéon, o un sentido
de llamada o mision les ofrece un sentido profundo a su existencia. Hay tantas posturas como
seres humanos en el planeta.

Se explica que el sentido y significado hace referencia a tres cosas, utilizando ejemplos del mate-
rial audiovisual utilizado:

— La coherencia vital: que hace referencia a que la vida es comprensible y a que la propia vida
tiene sentido mas alla de lo trivial o concreto.

— El propdsito, es decir la sensacion de direccidn y metas en la vida, la idea de que uno esta en el
mundo por y para algo, no es un accidente fortuito.

— El significado o relevancia, referido al valor intrinseco de la vida y a la sensacién de que la
vida merece la pena ser vivida.

A continuacién, se trabaja en grupos de tres revisando frases y testimonios de personas famo-
sas, intelectuales o lideres mundiales sobre el sentido, significado o propoésito en la vida y se les
pide que consensuen cinco que consideran relevantes o con las que pudieran sentirse identifica-
das. Finalizada la actividad, se ponen en comun las frases elegidas compartiendo los pareceres y
reflexiones del grupo.

En la ultima parte de la sesién se introduce la practica semanal llamada Fotos con sentido, adap-
tada del trabajo de Steger et al. (2013). Consiste en sacar entre cinco y siete (mas si quieren)
fotos de situaciones u objetos que hacen que su vida tenga sentido. Las fotos pueden ser de
cosas reales, simbdlicas o abstractas (regalos, objetos de arte, fotos de fotos). Es conveniente
enfatizar mucho que no se trata de fotografiar algo que me haga sentir bien, sin mas, (no son
botones de bienestar) sino algo que me ayuda a sentir coherencia, seguir mi propdésito o dotar
de significado a lo que hago. Antes de sacar las fotos se les pide que dediquen un tiempo a pen-
sarlas y reflexionar sobre los motivos por los que las eligen. Para cada fotografia deberan escri-
bir un parrafo que describa la foto y explique por qué es significativo para la persona. Cuando
hayan terminado intentaran hacer un ranking de mas a menos importante para ellos y estar pre-
parados para comentarlo en la siguiente sesién. Se ofrece también una actividad opcional por
si quieren seguir indagando, que consiste en preguntar a personas conocidas, pero diferentes a
ellos, sobre el sentido y proposito de sus vidas y leer el libro de Viktor Frankl E/ hombre en busca
de sentido. Se puede cerrar la sesion con el video de Jon Sistiaga de BBVA Aprendiendo Juntos 'y
animando a que se realicen las tareas para casa.

La tabla 8 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacién de tiempo a dedicar a

cada uno de ellos, y la indicaciéon del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracién de la sesion.
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Tabla 8
Sesion 6. Contenidos y temporalizacion

Inicio J:g::::o Contenido
00’ 05’ — Bienvenida a la sesién y objetivos.
05’ 25 — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Carta de agradecimiento y
agradecimiento a la sociedad.
30’ 20’ — Sentido y propdsito: video y explicacion.
50’ 40’ — Dialogo grupal sobre el video y citas.
1h.30° 10’ — Reflexién conjunta.
1h.40’ 10 — Presentacion de la actividad semanal: Fotos con sentido.
1h.50’ 10 — Video.

— Cierre y despedida.

4. GUION

Como en el resto de las sesiones, a continuacién, se presenta una propuesta de guion que
puede adaptarse al estilo personal de cada conductora, cuidando siempre que se haga en el
marco de un clima calido y cercano, atendiendo al lenguaje verbal y no verbal, y el respeto hacia
las participantes y la experiencia compartida, la relaciéon entre ellas y del grupo en su conjunto y
de cada miembro en particular. Como con los temas anteriores, acompafaremos la sesién con
una presentaciéon audiovisual.

Guion sesion 6. Sentido y propésito

® Bjenvenida.

® Puesta en comun de la actividad semanal realizada Carta y visita de agradecimiento y el
agradecimiento a la sociedad.

Se pregunta si han escrito la carta de agradecimiento y si la han podido leer. Se alaba el esfuerzo rea-
lizado y se valida la experiencia vivida. Si alguno no la ha podido escribir o leer, se indaga intentando
averiguar respetuosamente los motivos. En el caso de que existan razones de peso se valida la experien-
cia compartida. De no darse ninguna justificacién razonable, se recuerda que sin las tareas para casa las
sesiones, por si solas, no van a ser efectivas.

A continuacién, se invita a las participantes, mediante una ronda de intervenciones, a compartir su valo-
racion inicial de la experiencia. Seguido, se invita a compartir alguna de sus reflexiones en torno a la
eleccion de la persona a la que dirigir la carta, los motivos que le llevaron a seleccionarla, la decision de
leer o no leerla finalmente, y en el caso de que se animara a hacerlo, cémo reacciond la persona, y como
reacciond ella. Finalmente le pedimos que compartan qué es lo que se han llevado de la experiencia.

Si alguien se anima, se puede incluso leer alguna carta.

Como cierre de este momento, es importante destacar que el agradecimiento genera bienestar por-
que: nos hace sentirnos bien, consolida las relaciones personales, nos ayuda a ser conscientes de que
tenemos apoyos, contribuye a integrar dimensiones positivas de nosotras mismas y nos transmite que
somos dignas de ayuda y apoyo por parte de las demas.
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Seguidamente se les pregunta en torno a las actividades relacionadas con el agradecimiento a la socie-
dad en funciéon del material seleccionado. Se invita a compartir las respuestas a las preguntas que
tenian. Entre las personas jovenes puede surgir cierta dificultad, al ver las conquistas sociales como
derechos mas que como lucha de generaciones previas a las que poder sentirse agradecida.

Como cierre de esta parte, es importante que quede clara la idea de que tomar conciencia de lo que
nos brinda la sociedad en la que vivimos, por comparacion a otras culturas o momentos histéricos, nos
permite ser agradecidos y nos ayuda a cultivar actitudes positivas y sentirnos parte de la sociedad en
gue vivimos, por los valores que compartimos con ella.

— Buenos dias a todas. ; Cémo estais?, ;qué tal ha ido la semana?, espero que bien...

— Como siempre, vamos a comenzar comentando un poco la actividad semanal que habiamos pro-
puesto. ¢ Cudl seria una primera valoracién general?, ;cémo os ha ido?

— Que bien, por lo que veo todas habéis sido capaces de hacer la tarea e incluso casi todas os habéis
animado a leer la carta (si no es asi recoger los motivos).

— ¢Como habéis seleccionado a la persona a la que habéis elegido para escribir la carta? ;Qué deci-
sibn tomasteis respecto a leerla a la persona? ;Como reacciono la otra persona?, ¢icomo reaccio-
naste tU?, ;qué te llevas de esta experiencia?

— Para quien no la haya hecho completa, o no la haya podido leer, ya encontrard el momento ade-
cuado.

— ¢Alguien se ha sentido mal o le ha parecido percibir una reaccién inadecuada por parte de la per-
sona a la que le ha lefdo la carta? (si es asi, se explicita que no hay nada malo en su texto, pero,
en ocasiones, la persona elegida no estd preparada para recibir la carga emocional que conlleva la
carta. Ocurre pocas veces, pero en alguna ocasion puede ocurrir).

— Bien para terminar me gustaria que no olvidéis esta experiencia. Tal vez podéis repetirla en un
tiempo con otra de las personas de la lista o sencillamente practicar mas el agradecimiento en la
vida diaria (a los demas, a la vida, a Dios...), ser mas conscientes de todas las cosas positivas que
tenemos y recibimos.

— Me gustaria ahora hablar del agradecimiento a la sociedad y que compartiéramos entre todas las
reacciones al documental. ;Qué os ha parecido? ; Qué reflexiones os ha suscitado? ;Qué resuena en
ti después de verlo?

— ¢Se te ocurren otras cosas por la podamos estar agradecida en nuestra sociedad? ;Puedes explicar
las razones por las que podemos estar agradecidas?

— Genial, habéis hecho un buen trabajo. Habéis experimentado el bienestar que conlleva el agradeci-
miento y habéis tomado conciencia de que cuando nos mostramos agradecidas nos sentimos bien
con nosotras mismas y con las demas, somos conscientes de que tenemos apoyos, y somos dignas
de recibir ayuda.

— Y, por otro lado, ser consciente de lo que nos brinda la sociedad en la que vivimos, por comparacion
a otras sociedades, nos permite ser agradecidas y nos ayuda a cultivar actitudes positivas y sentirnos
parte de la sociedad en que vivimos, por los valores que compartimos con ella.

— A los que no habéis podido leer la carta os animo a que os atrevais a hacerlo, y a los que lo habéis
hecho, os invito a que repitdis la experiencia.

— Vamos a iniciar el tema de hoy, El sentido y propoésito.
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A continuacion, se presenta el tema, se visiona el video y después se explica, utilizando el la presenta-
cion audiovisual, con una cita de Anais Nin, el concepto y la importancia del sentido o significado de la
vida.

— Bien, vamos a entrar ya en el tema nuevo de esta semana que es un tema clave: el sentido o signifi-
cado de nuestra vida.

— La historia de la humanidad, la filosofia y la psicologia, que han investigado mucho sobre esto,
dicen que es una pregunta que se ha hecho siempre el ser humano, en todos los tiempos y cultu-
ras. Parece que tenemos una necesidad basica de dar sentido a las cosas, desde lo méas pequefno a
lo mas trascendente. Interpretamos la realidad, nos preguntamos el por qué y para qué de todo,
incluida nuestra propia existencia.

— Hay tantos sentidos o significados como personas hay en el mundo, cada uno tiene su propia res-
puesta.

— Vamos a leer la cita de Anais Nin (autora de novelas vanguardistas en el estilo surrealista francés, es
principalmente conocida por sus escritos sobre su vida y su tiempo recopilados en los llamados Dia-
rios de Anais Nin): «No hay un gran sentido césmico para todos, sélo hay el sentido que cada uno
le damos a nuestra vida, un sentido individual, una trama particular, como una novela personal, un
libro para cada uno». Esta cita nos aporta una de las ideas centrales del tema que ocupa el taller de
hoy.

— A continuacién, vamos a ver un video que hemos editado de tres fuentes diferentes: la pelicula
Human (la misma que usamos para la felicidad), una entrevista del periddico E/ Pais y un testimonio
de un Youtuber que hemos encontrado en internet, que recoge testimonios de personas normales
de todo el mundo sobre este tema.

(Modificar si se selecciona otro material.)

— Serfa buena idea apuntar en vuestros cuadernos aquello que mas os vaya llamado la atencién o
dado que pensar.

— ¢Qué os ha resonado mas?

— Muy interesante.

— Como hemos visto en el video, cuando hablamos de sentido o significado estamos haciendo refe-
rencia a tres cosas relacionadas, pero diferentes:

e Primero a la comprensién, a entender la vida, a sentir que la propia existencia tiene sentido mas
alla de lo trivial o concreto. Por ejemplo, lo que dice x en el video...

e Segundo, lo que podriamos llamar el propdsito, o el fin, es decir la sensacion de direccion y
metas en la vida, (estoy aqui para hacer el bien, para ser feliz, para autorrealizarme, para ayudar
a los demas, para dejar un legado...). Por ejemplo, lo que dice x en el video...

¢ Finalmente, el tercero, el valor de la vida, el hecho de que la vida tiene un valor en si mismay la
sensacion de que la merece la pena ser vivida tal como dice en el video...

— Buscar sentido es un proceso dindmico que dura toda la vida, algunos lo encuentran pronto y otros
le dan mas vueltas. Hay muchas cosas que dotan a nuestra vida de sentido y significado y eso es lo
gue nosotros vamos a explorar. ¢ Alguna pregunta?

— Bien, vamos ahora a trabajar un rato en grupos de tres personas para comentar el video y trabajar
también con una serie de frases de personas célebres.
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Se presentan las frases y se trabaja en grupos de tres para identificar el sentido y las fuentes de sentido
gue se han identificado. Es importante, en el debate posterior, que queden claras las siguientes ideas:

— La diversidad humana en cuanto al sentido, significado y propésito.

— La idea de que hay personas gue no lo tienen todavia claro y no pasa nada. Es un proceso personal
de busqueda.

— La diversidad de fuentes de sentido, cosas pequefas y cosas mas grandes.

— Bien, os doy ahora un documento con frases sobre el sentido de la vida de personas célebres. Si os
parece podemos, en esta ocasion, trabajar en grupos de tres, después de leerlas para comentarlas.
Se tratarfa de identificar dos cosas:

e Aquellas qgue mas nos han llamado la atencién y por qué.

e Aquellas que quiza no compartimos.

— Bien, ;podemos ahora compartir las reflexiones entre todos?

— Muy interesante, esto que dice xxx tiene que ver con...

— Bien, esta claro que cada persona busca y encuentra su propio sentido a la vida que tiene que ver
mucho con sus valores, algunos todavia estan en proceso y eso es normal.

Se presentan las tareas para casa, el video de Jon Sistiaga del programa Aprendiendo Juntos de BBVA y
se cierra la sesion.

— Esta semana os vamos a proponer una tarea que seguro que hacéis varias veces al dia con el moévil y
gue consiste en sacar fotos. Pero vamos a hacer unas fotos especiales. Se trata de intentar, durante
la semana, sacar entre cinco y siete fotos (si queréis mas) de cosas que para vosotras dan sentido o
significado a vuestra vida.

— Se trata de intentar prestar mas atencién a las fuentes de sentido en nuestra vida y de reflexionar
sobre ello. Nos va a ayudar a recordar las cosas de la vida que realmente nos importan a cada una.
Y esto nos ayuda mucho en nuestro bienestar.

— No se trata de objetos que me proporcionan bienestar de por si, como pudo ser la actividad del
Boton, sino de captar en imagenes, situaciones u objetos que representan algo que da sentido a lo
que hago, digo y pienso, que me hacen sentir bien porque «Es lo que tengo que hacer», y hacerlo
me ayuda a sentir coherencia entre lo que creo y lo que hago, conectando con mis valores y con
todo lo que creo que es importante.

— Una vez sacada cada foto, quiza al final del dia, cuando tengais 10 minutos tranquilas, deberéis
escribir en vuestro Cuaderno de Bienestar una reflexién sobre cada foto. Es importante escribirlo y
no solo hacerlo mentalmente.

— Anota tus respuestas siguiendo el siguiente esquema:
1. NOMBRE: dale un nombre a la foto.

2. DESCRIPCION: describe con todo el detalle que puedas lo que has fotografiado, como si tuvieras
gue explicarselo a una persona que no puede ver.

3. REFLEXION: ;por qué esto tiene sentido para mi? ; Qué sentido le da esto a mi vida?
— Finalmente, el dia anterior a la proxima sesién revisa todas las fotos que has sacado e intenta selec-

cionar las que te resultan mas significativas, las que reflejan las cosas mas importantes que dan sen-
tido a tu vida. Anota tus conclusiones finales en el Cuaderno.
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— Como actividad complementaria, por si alguien quiere seguir indagando, os invitamos a que pre-
guntéis a gente conocida, pero diferente a vosotras (en género, edad, formacion, cultura...) sobre el
sentido y propdsito de sus vidas. Pero a nadie con quien ya se haya hecho una tarea. Tenéis las ins-
trucciones en la ficha. Y para aquellas que tengais todavia mas interés, podéis volver a releer el libro
de Viktor Frankl E/ hombre en busca de sentido.

— Para terminar la sesi6n vamos a visualizar el video de Jon Sistiaga de BBVA «Aprendiendo juntos» en
el que el periodista reflexiona con unos adolescentes sobre el sentido de la vida.

— ¢Qué os ha parecido?

— ¢Alguna pregunta? Bueno, pues por hoy lo dejamos aqui. Espero que disfrutéis haciendo la acti-
vidad. La semana que viene no olvidéis traer el Cuaderno y vuestras fotos. Que tengais todas una
excelente semana.

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesidon son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesion.

— Presentacion audiovisual.

— Fotocopias de las frases elegidas de personas celebres.

— Videos.

— Fotocopias de actividad semanal.

— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.

— Diario de sesion.
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SENTIDO Y PROPOSITO:
FRASES DE PERSONAS CELEBRES

Persona

. Doris Lessing

Quién es

Escritora. Premio Nobel.
1929-2013.

Cita

Lo méas importante es aprender de la vida.

Dramaturgo y activista
irlandés. Premio Nobel
de Literatura.

2. Dalai Lama Lider espiritual del Nuestro primer proposito en la vida es ayudar a
pueblo tibetano. otros. Y si no puedes ayudarles, al menos no les
Budista. Nacido hagas dafio.
en 1935.

3. Marie Curie Investigadora La vida no es facil, para ninguno de nosotros.
polaca pionera Pero... jQué importa! Hay que perseverar vy,
en radioactividad. sobre todo, tener confianza en uno mismo. Hay
Dos premios Nobel que sentirse dotado para realizar alguna cosa y
(1867-1934). que esa cosa hay que alcanzarla, cueste lo que

Cueste.
4. George Bernard Shaw | 1856-1950. Soy de la opinién de que mi vida pertenece a

la comunidad, y mientras viva, es un privilegio
hacer por ella todo lo que pueda.

. Teresa de Calcuta

Religiosa catolica
fundadora de las
Misioneras de la
Caridad. Premio Nobel y
Santa (1910-1997).

Difunde el amor donde quiera que vayas. No
dejes que nadie se aleje de ti sin ser un poco
mas feliz.

britanico que sufrié ELA.

6. Henrry Miller 1891-1980. Escritor La finalidad de la vida es vivir, y vivir significa
norteamericano. estar consciente, gozosa, ebria, serena, divina-

mente consciente.

7. Frida Khalo Pintora mexicana Yo quiero construir. Pero no soy sino una parte
(1907-1954). Sufrio un | insignificante pero importante de un todo del
accidente en la infancia | que todavia no tengo conciencia. No estoy
y vivié toda la vida con enferma. Estoy rota. Pero estoy feliz de vivir
terribles dolores. Mujer | mientras pueda pintar.
de Diego Rivera.

8. Stephen Hawking 1942-2018. Fisico El trabajo te da significado y propésito y la vida

esta vacia sin ambos.

que triunfo en USA
(1873-1973).

9. Indira Ghandi Politica india, primera He vivido una larga vida, y estoy feliz de saber
ministra del pais, gue la he dedicado al servicio de mi pueblo. El
asesinada por su escolta | propésito de la vida es creer, es la esperanza, y
(1917-1984). es esforzarse.

10. Pablo Casals Famoso chelista catalan | Siento que la capacidad de cuidar es lo que le da

a la vida su significado méas profundo.
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SENTIDO Y PROPOSITO:

FRASES DE PERSONAS CELEBRES

Persona

. Margaret Mead

Quién es

Antropdloga
estadounidense.
Introdujo el concepto
cultural de género
frente a sexo bioldgico
(1901-1978).

Cita

Debo admitir que personalmente mido el éxito
en términos de las contribuciones que un indivi-
duo hace a los seres humanos.

12. Philip Appleman Poeta vivo americano. Lo que somos, lo que hacemos de nosotros mis-
mos, es todo lo que tendremos, y eso, en su
grandiosa simplicidad, es el sentido de la vida.

13. Maya Angelou Poetisa y activista Mi mision en la vida no es sélo sobrevivir sino
afroamericana prosperar, y hacerlo con algo de pasion, de com-
(1928-2014). pasion, de humor, y de estilo.

14. Aristoteles Filésofo griego iCual es la esencia de la vida? Servir a los demas
(384-322 A.C) y hacer el bien.

15. Ralph Waldo Emerson | Filésofo norteamericano | El propésito de la vida no es ser feliz. Es ser util,
lider de la corriente ser honorable, mostrar compasion, que tu vida,
trascendentalista bien vivida, marque una diferencia.

(1803-1882).

16. Pablo Picasso Pintor espanol El significado de la vida es descubrir tu don. El
(1881-1973). proposito de la vida es regalarlo.

17. Eleanor Roosevelt 1884-1962. Activista El proposito de la vida es vivirla, disfrutar de la
y defensora de los experiencia al extremo, extender la mano con
derechos humanos. impaciencia y sin miedo a vivir experiencias mas
Primera dama de nuevas y mas enriquecedoras.

USA durante mas de
15 anos.
18. Viktor Frankl Psiquiatra creador El sentido de la vida difiere de persona a per-

de la Logoterapia

y superviviente

de los campos de
concentraciéon nazis
(1905-1997).

sona, de un dia a otro, y de una hora a otra. Lo
que importa, por tanto, no es el sentido de la
vida en general sino el sentido especifico de la
vida de una persona en un momento dado.
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ACTIVIDAD SEMANAL SEXTA SESION:
FOTOS CON SENTIDO

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importantes como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntas semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta actividad durante esta semana. Puedes completarla
en Mi cuaderno de Bienestar que te hemos entregado.

Te planteamos una actividad y alguna mas opcional por si quieres profundizar en este tema.

La tarea de esta semana consiste en hacer entre cinco y siete fotos (si quieres pueden ser mas,
el minimo serfan tres) que muestren cosas que hacen que tu vida tenga sentido, significado o
propdsito para ti. Puede ser cualquier cosa, algo concreto, fisico, pero también algo simbdlico
o abstracto (un regalo, una foto de una foto, algo que represente una idea o sentimiento para
ti, una composicién de diferentes cosas...). Evita fotos de textos o palabras. Si quieres, puedes
traer las fotos en tu movil o impresas y no olvides guardarlas para ti.

No se trata de recopilar fotos significativas sin mas, o fotos que recojan momentos o perso-
nas importantes de tu vida, o de cosas que te producen bienestar, o hacer una foto fija de tu
vida en este momento... Se trata de que las fotos representen las fuentes de sentido, signi-
ficado o propdsito en tu vida. Constituyen una representacion visual de lo que da sen-
tido a tu vida, de aquello por lo que vives, de lo que da direccion o hace que para ti la
vida merezca la pena...

Una vez sacadas las fotografias reflexiona sobre ellas en tu Cuaderno de Bienestar y para
cada una:

1. Describe la fotografia. Hazlo con el maximo detalle posible, como si la tuvieras que describir
a una persona que no puede ver.

2. Explica por qué lo que aparece en esa fotografia hace que tu vida tenga sentido, significado
0 proposito para ti.

Finalmente, intenta hacer un ranking, de la foto mas importante para ti a la menos impor-
tante. Si te resulta dificil, quiza puedes seleccionar las tres mas importantes y explicar por qué.

(OPCIONAL) PARA PROFUNDIZAR...

— Pregunta a otras personas, diferentes a ti, sobre el sentido de la vida para ellas y apunta
sus respuestas en tu cuaderno.

— Si te interesa el tema y quieres aprender mas te sugerimos leer E/ hombre en busca de sen-
tido de Viktor Frankl, especialmente el capitulo sobre la vida en el campo de concentra-
cion. Hay una version disponible en internet.

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...
Te recomendamos que la vispera de la préxima sesién dediques un tiempo a reflexionar sobre

la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu cuaderno.
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En la séptima sesion el trabajo se va a centrar en el concepto tedrico de los si mismos posibles a tra-
vés de la reflexion sobre una mejor version posible de una misma en sus diferentes facetas (psico-
l6gica, social, de ocio, profesional, etc.). Esta propuesta esta basada en la idea de que la reflexion y
escritura sobre las expectativas positivas de futuro puede ser fuente de bienestar. Ademas, se traba-
jara el bienestar social reflexionando sobre una mejor version del mundo en el que vivimos.

1. FUNDAMENTACION

La séptima sesion se va a centrar en el trabajo sobre los si mismos posibles y se articula en torno
a una adaptacion de una intervencién denominada Mi mejor yo posible, propuesta por King
en 2001, sobre la base de la literatura relativa a los efectos de escribir sobre experiencias trau-
maticas pasadas (Pennenbaker, 1993) y el concepto de si mismos posibles de H. Markus (Markus
y Nurius, 1986).

King (2001) estudi6 los beneficios para la salud de la escritura sobre aspectos no dolorosos y
compard cuatro condiciones (suceso traumatico, mejor si misma posible, ambos temas, y un
tema no emocional como control) en una tarea de escribir durante 20 minutos durante cuatro
dias consecutivos. Sus resultados mostraron que este ejercicio tenfa efectos positivos en el bien-
estar subjetivo y la salud, capitalizando asi los beneficios en la salud de la escritura, sin el coste
emocional de abordar sucesos dolorosos.

A partir de su trabajo, diversos autores han investigado la efectividad de esta intervencion. El estu-
dio de Loveday, Lovell y Jones (2016) es uno de los primeros meta-analisis sobre el tema. En él se
revisan 30 trabajos en inglés identificados en los Ultimos afios que evalUan la intervencion y llegan
a la conclusion de que es «una intervencién viable para aumentar el optimismo, el afecto posi-
tivo, la salud y el bienestar» (p. 1). En concreto, algunos estudios han aportado evidencias de que
produce un aumento de la satisfaccion con la vida (Boehm et al., 2011) del afecto positivo (Peters
et al., 2010; Sheldon y Lyubomirsky, 2006), y del bienestar general (Lyubomirsky et al., 2011).
También ha sido considerada como una intervencién mas efectiva que otras a la hora de aumentar
los niveles de optimismo (Malouff y Schutte, 2016). Layous et al. (2013) demostraron que aumen-
taba el afecto positivo y el flujo y, de forma marginal, los sentimientos de conexién con otros.
También en un estudio de meta-andlisis realizado con 26 estudios, se confirma la efectividad de
las intervenciones basadas en los si mismos posibles para aumentar bienestar, optimismo y afecto
positivo, ademas de reducir el afecto negativo y los sintomas depresivos (Carrillo et al., 2019).
Estos resultados también se han replicado en un reciente estudio llevado a cabo en plena pande-
mia COVID-19, en el que se encontraron efectos a corto plazo en el aumento del afecto positivo y
disminucién del negativo (Tomczyk et al.,, 2023). En contextos mas especificos, como por ejemplo
con estudiantes universitarios, se ha encontrado gque esta intervencion puede tener efecto sobre el
afecto positivo, la motivacion situacional y el compromiso académico (Altintas et al., 2020). Por el
contrario, un reciente meta-analisis (Heekerens y Eid, 2021) indica que los efectos que las interven-
ciones sobre los si mismos posibles tienen en aspectos como el afecto positivo y las expectativas
positivas de futuro son momentaneas, y no encontraron efectos a largo plazo.

Existen algunas variaciones en el despliegue de esta actividad: on line o presencial, administrada sola
0 en combinacién con otras intervenciones, oral, escrita 0 mediante dibujos, escribir en una oca-
sidbn o durante varios dias, con orientaciones sobre los &mbitos a abordar o sin ellas... En concreto
hay trabajos (Meevisen et al., 2011, Peters et al, 2013) que han sugerido tres o cuatro temas (per-
sonal, profesional, relaciones y salud) y otros (Manthey et al, 2015), hasta ocho temas diferentes
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(romance, hobbies, familia, amistad, comunidad, salud, carrera y tema libre). En cuanto a la moda-
lidad de administracion, no se han encontrado diferencias significativas entre la aplicaciéon on line
o presencial (Layous et al., 2013, Heekerens y Eid, 2021). Tampoco se ha encontrado que los efec-
tos de la intervencion sean mayores cuando se da una compensacion por la participacion —motiva-
cion extrinseca—, cuando la aplicaciéon es mas intensa o se utiliza un componente de imaginacion
(Heekerens y Eid, 2021). Aunque, incluir esta actividad como parte de una intervencién multicompo-
nente para mejorar el bienestar puede ayudar a aumentar los efectos (Heekerens y Eid, 2021).

La literatura aun no ha clarificado los procesos psicolégicos implicados y las variables moderado-
ras que contribuyen a explicar los beneficios de esta actividad. En principio (King, 2001) se apel6
al caracter motivacional de los si mismos posibles, a la naturaleza auto-regulatoria de plasmar y
clarificar objetivos vitales valorados y a ayudar a resolver conflictos de objetivos. La revisiéon de
Loveday et al. (2016) apunta al optimismo, la esperanza, el aumento del conocimiento personal
y las dimensiones del bienestar psicoldgico de Ryff (1989) y social (Keyes, 1998).

La experiencia previa, asi como la literatura cientifica (Carrillo et al., 2019; Parks et al.,, 2013)
ha apuntado que muchas personas responden a esta propuesta con cierto nivel de ansiedad
debido a la incertidumbre respecto al futuro y la necesaria toma de decisiones; sobre todo en el
caso de las participantes mas jovenes. Por ello, la actividad ha sido ligeramente modificada para
centrarse en «un mejor yo posible» y no en «el mejor yo posible». Ademas, se ha eliminado la
dimension temporal de la proyeccion al futuro para que cada integrante maneje esta variable
segun se sienta mas comoda.

Finalmente, en su propuesta de futuras lineas de investigacion Loveday et al. (2016) sugie-
ren indagar en un nuevo formato: «mejores otros posibles». En nuestro caso, y en respuesta al
objetivo de cultivar el bienestar social, vamos a proponer trabajar también «un mejor mundo
posible». Para ello se utilizard, como punto de partida, el modelo de Hans Rosling de Factful-
ness (conciencia plena de la realidad de los hechos). Este médico sueco dedicé su vida a comba-
tir la ignorancia mediante una vision del mundo basada en hechos reales. En su libro de 2018,
defiende que nuestra visién negativa del mundo esta basada en un uso de datos obsoletos y en
una serie de distorsiones cognitivas (polarizacién, catastrofismo, generalizacion...) que él deno-
mina instintos negativos. Su postura se resume en la idea de que «aunque el mundo se enfrenta
a enormes desafios, hemos realizado avances tremendos» (Rosling, 2018, p. 29). Sus ideas estan
en la misma linea que las defendidas por otros investigadores relevantes como el psicélogo nor-
teamericano Steven Pinker (2018) o el psicélogo francés Jaques Lecomte (2018) que defienden
un optimismo realista ante la vida y el mundo. Se propone que esta reflexién sobre la realidad
de un mundo mejor del que conceptualizamos ayudara a formular mundos posibles deseados.

2. OBJETIVOS
Los objetivos de la séptima sesion serian:

— Revisar, compartir y reforzar la practica semanal sobre el sentido de la vida.

— Trabajar el concepto de los si mismos posibles mediante un ejercicio de imagineria sobre «una
mejor versién de una misma» y posterior escritura.

— Ahondar en una vision positiva del mundo y la sociedad.

La sesién pretende contribuir al cultivo de las siguientes dimensiones del bienestar:

— Emociones positivas: la actividad aumenta el afecto positivo y el optimismo (King, 2001; Layous
et al, 2013; Meevissen et al., 2011; Peters et al., 2010).
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— Satisfaccién con la vida (Boehm et al., 2011).

— Relaciones positivas: puede contribuir a aumentar los sentimientos de relacion y conexién con
otros (Loyous et al., 2013).

— Autonomia: puede contribuir al desarrollo de la autonomia y sentido de competencia (Layous
etal, 2013).

— Proposito: contribuye al propésito porque imaginar un si mismo posible futuro contribuye a la
dotacion de sentido de la vida.

— Desarrollo personal: supone crecimiento en direccion de maduracién y establecimiento de ob-
jetivos personales de crecimiento.

— Actualizacion social: se espera que el trabajo con el test de Factfulness contribuya a aumentar
las creencias en el potencial de las personas, grupos y sociedad y que pueden evolucionar y cre-
cer positivamente.

— Coherencia social: a través de la tarea de formular mundo méas comprensible, con mas sentido.

— Contribucion social: finalmente, el mejor mundo posible que imaginen, si implica su colabora-
cion activa para lograrlo, puede también contribuir a esta dimension del bienestar.

3. CONTENIDOS

Como en sesiones anteriores, lo primero es dar la bienvenida a las personas participantes. La
sesion comienza con la puesta en comun de las actividades para casa relacionadas con la sesién
anterior. En este caso, la actividad principal ha sido la denominada Fotos con sentido. Se hace
una ronda de valoraciones globales y experiencias con la actividad y se invita a las participan-
tes a compartir algunas de sus fotografias y explicaciones personales. En caso de que veamos
que las personas no se animan a participar, podemos compartir nuestro ejercicio personal y asi
funcionar de modelo. Se pregunta si alguien ha hecho las actividades opcionales —preguntar a
otras personas y la lectura de Viktor Frankl— y quiere compartir lo aprendido. Toda aportacién
es importante y, por tanto, debe ser validada. Una vez todas las participantes que asi lo han que-
rido, han tenido oportunidad y espacio para participar, se da por cerrado el tema relacionado
con el sentido de la vida.

En las conclusiones deben quedar claras las siguientes ideas:

— Las fuentes de sentido pueden ser muy variadas y cada persona puede tener las suyas.

— La busqueda del sentido de la vida es un proceso de descubrimiento personal, durante este
proceso, puede haber algunos aspectos que no tengamos del todo claros, como, por ejemplo,
el propésito de la vida.

— Encontrar y dotar de sentido a lo que hacemos y vivimos en nuestro dia a dia es una impor-
tante fuente de bienestar.

A continuacion, se inicia el trabajo con el tema relativo a esta sesion, relacionado con el con-
cepto de «los si mismos posibles». La sesion puede dividirse en dos partes o secciones: en una
primera parte, el trabajo se centrara en reflexionar sobre las diferentes facetas que conforman
«una mejor version de una misma» y en una segunda parte, se trabajara desde una perspectiva
social, con el concepto de «una mejor version del mundo».

Comenzamos esta primera parte haciendo referencia a una cita de Goethe, escritor aleman:
«Trata a una persona tal como es, y sequira siendo lo que es; tratala como puede ser, y se con-
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vertira en lo que esta llamada a ser». El objetivo es trasladar a las personas participantes la idea
de que siempre que creamos en la capacidad de desarrollarse/superarse de una persona, esta
tendra la posibilidad de crecer. Se propone que esto mismo es aplicable a cada una de nosotras,
a nuestro propio dialogo interno y que, si creemos en nuestras posibilidades de crecimiento y de
desarrollo y nos permitimos actuar y pensar en base a ello, llegaremos a convertirnos en aquello
gue imaginamos O que queremaos ser.

Va a ser importante trasladar a las participantes dos ideas en relacion a esto. Por un lado, al
pensar en lo que nos podemos convertir, siempre debemos hacerlo desde un punto de vista
realista y no cayendo en planteamientos imposibles de lograr. Por este motivo se propone
pensar en una mejor version de una misma y no en la mejor version de una misma. Durante la
aplicacion de la intervencién con personas jévenes, se observé que pensar en la mejor version
de si mismas enfocandose en un espacio de tiempo concreto, les generaba cierto malestar. Y,
por otro lado, es importante tener en cuenta que podemos crecer y desarrollarnos a lo largo
de todo el ciclo vital. Es especialmente importante recalcar esta idea cuando estamos traba-
jando con personas mayores, ya que pueden considerar que ellas ya han vivido muchas expe-
riencias y que el hecho de crecer o mejorar como personas esta reservado para personas mas
jovenes.

Esta idea también se puede trabajar con el concepto del efecto Pigmalion aplicado a una misma.
En nuestro caso, hemos utilizado un material audiovisual que ilustra la idea del efecto positivo
de creer en las propias capacidades, las profecias auto cumplidas.

Con el objetivo de realizar un primer acercamiento a esa idea de una mejor version de una
misma, se propone realizar un ejercicio de imagineria guiada. A través de las indicaciones de
la persona conductora del taller, las personas participantes deben pensar en una o mas areas
de sus vidas en las que quieran mejorar. Esa version mejorada de una misma debe plantearse
desde una perspectiva realista y posibilista ya que no tiene sentido proponerse metas imposibles.
También es importante que esa version mejorada realmente responda a nuestras necesidades
y deseos, y no a las expectativas o requerimientos impuestos por otras personas (por ejemplo,
padres/madres, pareja, amigas, superiores, etc.). Del mismo modo, debe ser una mejor version
gue vaya acorde a los valores y creencias de la persona, que le ayude a responder a sus intere-
ses y objetivos y que le permita poner en practica o desarrollar sus fortalezas y capacidades. Con
personas jovenes universitarias se ha utilizado un mejor yo posible profesional, y con personas
mayores un mejor yo psicolégico.

Una vez acabado el ejercicio se pide a las participantes que escriban brevemente aquello que
han imaginado en su Cuaderno de Bienestar: pueden especificar el area o areas en las que les
gustaria mejorar, incluso puede escribir sobre cémo podrian mejorar y cémo se verian al hacerlo.

A continuacién, se presenta la primera parte de la practica semanal en la que se invita a repe-
tir el ejercicio de imagineria durante la semana centrandose en otros aspectos de la persona
(personal, relacional, profesional —en el caso de que la persona esté trabajando o en posi-
cion de hacerlo— de ocio y social). Se propone dedicar 10 minutos al ejercicio de imaginacion
y 10 minutos al tiempo de escritura. Es importante hacer hincapié en el valor que el ejercicio de
escritura aporta a la tarea.

En la segunda parte de la sesion, el concepto con el que se va a trabajar es el de «una mejor
version de mi mundo». Se introduce sefialando que, a diferencia de cuando pensamos en una
mejor version de nosotras mismas, que partimos de un conocimiento de una misma, en este
caso no esta tan claro que tengamos conocimiento suficiente sobre el mundo en el que vivi-
mos, debido a la globalizacién, la complejidad de la realidad y los constantes cambios y noti-
cias que recibimos. Con el objetivo de comprobar la informaciéon que tenemos del mundo en el
que vivimos y de las cosas que en él acontecen, proponemos a las personas participantes rea-
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lizar un cuestionario: el test de Factfulness (Rosling, 2018). Consiste en una serie de preguntas
relacionadas con cobmo vemos el avance en el mundo en lo que se refiere a los derechos de la
infancia, la igualdad, el acceso a la educacién, etc. Se comentan los resultados y se observa que
nuestro desempefio es peor de lo esperado y que tenemos la tendencia a mostrar una vision
negativa del mundo. Rosling, pone de manifiesto dos ideas principales que se comparten con
las participantes:

— Construimos nuestro conocimiento del mundo sobre la base de datos que estan obsoletos o
manipulados.

— Interpretamos la realidad desde un sesgo cognitivo hacia lo negativo que esta evolutivamente
determinado (como se comentaba en la sesion sobre las emociones).

Se comentan los resultados del cuestionario y las personas participantes se dan cuenta de que
tienen una percepcidon muy negativa del mundo. Se contrastan las respuestas con datos actuales
gue muestran que el mundo en el que vivimos, va mejor de lo que normalmente pensamos. Con
el objetivo de facilitar datos para un mejor conocimiento del mundo, también podemos utilizar
las publicaciones del periodista Kiko Llaneras (https:/kiko.llaneras.es/).

La sesion finaliza con la propuesta de la segunda parte de la actividad semanal, relacionada con
esta segunda seccién. La propuesta es realizar un ejercicio de imagineria en relacion al mejor
mundo posible, el mundo en el que nos gustaria vivir y del que nos gustaria ser parte. Se pro-
pone pensar en un mundo que ofrece espacios de aprendizaje y crecimiento, un mundo en el
gue una se puede sentir sequra, un mundo del que pueda sentirse parte y que permite posi-
bilidades de aportar. Se puede pensar en el mundo a escala global o a una escala mas local y
comunitaria. Al igual que en la seccion anterior, en esta ocasion también se anima a las personas
participantes a dejar por escrito esa mejor version del mundo que han imaginado, con el mayor
detalle posible. Subrayando que no solo el imaginar, sino el ejercicio de escribirlo va a ser muy
importante para sentirse mejor.

La Ultima parte, que debe hacerse una vez completadas las anteriores, propone realizar una
valoracion sobre cémo se ha sentido la persona a la hora de realizar estos ejercicios de pro-
yeccion y plasmarlos en un escrito. Se puede indagar sobre el impacto emocional, la influencia
en el auto concepto o en el planteamiento de objetivos personales y la motivacién para conse-
quirlo.

Como en las sesiones anteriores, también existe una propuesta de actividades opcionales que
la persona participante puede hacer si quiere profundizar en el tema que se ha trabajado. En
esta ocasion, se proponen dos actividades complementarias. La primera de ellas consiste en
identificar a una persona mayor para entrevistarle y tener perspectiva de otra persona sobre
su experiencia vital en relaciéon a sus objetivos vitales y su vision del mundo. Ademas, como
segunda actividad, se propone a la persona que siga profundizando en la idea de un mejor
mundo posible, identificando cudl podria ser su aportacién a ese mundo en el que le gustaria
vivir. Se cierra la sesion agradeciendo la participacion y animando a la realizacién de las tareas
para casa.

La tabla 9 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacién de tiempo a dedicar a

cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de cada sesion.

131



Programa de Intervencion Psicolégica en Desarrollo Personal y Bienestar

Tabla 9
Sesion séptima. Contenidos y temporalizacion

00’ 05’ — Bienvenida a la sesion.
05’ 25’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Fotos con sentido.
30’ 15 — Introducciéon a los si mismos posibles y las profecias auto cumplidas.
45’ 25’ — Ejercicio de imagineria dirigido y escritura personal.
1h 05’ 10 — Explicaciéon de la primera parte de la practica semanal.
1Th 15’ 25’ — Segunda parte de trabajo con «una mejor versién del mundo». Realizacion
del test de Factfulness y comentario sobre los resultados.
1h 45’ 10’ — Explicaciéon de la segunda parte de la practica semanal.
1h 55’ 05’ — Cierre y despedida.
4. GUION

A continuacion, se facilita una propuesta de guion para la sesién, que se sugiere, con ejemplos
o informacién adicional cuando se ha visto necesario, aunque debera siempre adaptarse al estilo
de cada conductora. Como en las sesiones anteriores, es importante disponer de una presenta-
cion audiovisual.

132




5. El programa

Guion sesion 7. Una mejor version de una misma y del mundo

® Bienvenida.

® Puesta en comun de la actividad semanal realizada Fotos con sentido.

Se da la bienvenida a la sesién y se comienza preguntando por la actividad semanal. Como en sesiones
anteriores, se invita a las personas participantes a que compartan con el grupo como les ha ido con la
tarea mediante una ronda de intervenciones. Se anima a que compartan las fotografias que han esco-
gido y comenten porqgue son significativas para ellas. No se les obligara a ensenar la fotografia si no
quieren, pueden Unicamente describirla.

Si la conductora ve que nadie se anima a comenzar, puede comenzar ella misma y asi funcionar de
modelo para el resto. O si lo desea, también puede hacerlo al final de la ronda.

También se pregunta sobre la actividad opcional y, si alguien la ha hecho, se le anima a compartir su
experiencia.

Una vez todas las personas han tenido oportunidad de participar, se da por finalizada la ronda. Se
alaba el esfuerzo realizado, poniendo en valor los aspectos que se hayan comentado y, si hubiese per-
sonas que no han hecho la tarea, se anima a que puedan hacerlo en las préximas semanas.

Como cierre del tema del sentido de la vida deben quedar claras las siguientes ideas:

— Hay muchas y variadas fuentes de sentido. Cada persona tiene las suyas y todas pueden ser vali-
das.

— Es un proceso de descubrimiento personal, no pasa nada si no se tiene del todo claro, sobre todo el
proposito.

— Encontrar y dotar de sentido a lo que hacemos y vivimos es una importante fuente de bienestar.

— Buenos dias a todas. Bienvenidas a la séptima sesion de nuestro taller. ;Qué tal ha ido la semana?,
;como estais?

— Bien, vamos a empezar como siempre revisando y compartiendo la practica semanal. ;Qué tal ha
resultado? ¢Habéis disfrutado haciéndola? ¢Os ha resultado facil o dificil elegir las fotos que ibais a
sacar?

— Podemos comenzar con una ronda compartiendo alguna de nuestras fotos. ¢Quién se anima a
comenzar?

— jGracias...! jQué bonita foto y qué bien explicado! Me ha gustado mucho lo que has mencionado
sobre...

— Fijaos qué dos fotos tan diferentes nos han ensefiado... y, sin embargo, qué parecido en cuanto al
sentido con el que lo han relacionado.

— Si os fijais, muchas de las fotos que habéis mostrado han estado relacionadas con... (la familia, la
naturaleza, los hobbies, etc.).

— ¢Podriamos sacar alguna conclusién de todas las fotos vistas? (la facilitadora puede aprovechar para
gue en este punto queden reflejadas las ideas de cierre).

— Para mi ha sido muy enriquecedor compartir todo esto con vosotras. Me llevo de esta experiencia
una sensacion muy positiva de la enorme rigueza que hay en el grupo sobre las distintas fuentes de
sentido y propdsito en la vida.
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Con el apoyo del material audiovisual, introducimos el primero de los temas que se va a trabajar en
esta sesion: «una mejor version de mi misma». Se comienza haciendo referencia a la cita de Goethe y
destacando que es aplicable a cada una de nosotras.

Se plantean dos premisas basicas: por un lado, tenemos la posibilidad de crecer y desarrollarnos a lo
largo de todo el ciclo vital y, por otro lado, en ese proceso de crecimiento, no debemos marcarnos nin-
guna meta poco realista.

Se presenta también con material audiovisual el concepto del efecto Pigmalion y se recalca la idea de
las profecias autocumplidas en sentido positivo.

— Vamos a comenzar con el tema propuesto para esta semana. Es un tema muy bonito que esta rela-
cionado con nuestro desarrollo y crecimiento como personas en el mundo. Primero, vamos a tomar
conciencia de algunos de nuestros objetivos en la vida y, en segundo lugar, reflexionaremos sobre
el mundo en el que nos gustaria vivir. Esto no es algo que vayamos a resolver esta semana ni este
mes, pero vamos a hacernos con unas claves que nos permitan comenzar con este trabajo perso-
nal.

— Podemos tomar esta cita de Goethe como punto de partida, aplicAndola también a cada una de
nosotras. Todas las personas tenemos la necesidad intrinseca de crecer y mejorar, tenemos aspira-
ciones y objetivos. Trata a una persona tal como es, y sequira siendo lo que es; tratala como puede
ser, y se convertira en lo que esta llamada a ser.

— Ademas, crecemos a lo largo de todo el ciclo vital. Sea cual sea nuestra edad podemos encontrar
esas oportunidades de desarrollo. Pero va a ser importante que esos objetivos que nos marcamos,
sean realistas.

— A todas nos suena el efecto Pigmalion o el término de profecias autocumplidas, pero casi siempre
se aplica en sentido negativo. Es decir, si me dicen que no valgo o que no voy a poder conseguirlo,
seguro que no puedo hacerlo o quiza ni lo intente. Pero, ¢;qué os parece si le damos la vuelta? Si
son ciertas para lo negativo, también pueden serlo para lo positivo.

— Vamos a ver un breve video sobre el efecto Pigmalion que nos va a ayudar a entender mejor esta
idea.

— ¢ Qué conclusién podemos sacar?

— Eso es, si creemos que tenemos los recursos y los medios para alcanzar nuestros objetivos, seguro
gue estaremos en una mejor disposicion de lograrlos. Para ello, tenemos que ser capaces de imagi-
narnos en el futuro, identificar nuestras metas y aspiraciones, poder llegar a imaginar la persona que
gueremos ser. Es verdad que, como todos sabemos, luego en la vida pueden pasar muchas cosas y
tendremos que ir adaptandonos a ellas. Pero es muy importante saber hacia ddnde queremos ir y no
dejar que la vida nos lleve dando tumbos segln sople el viento. Tener una direccién y unos objetivos
vitales es una fuente fundamental de bienestar.
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Se propone realizar un ejercicio de imagineria dirigido por la persona conductora del taller. Se le pide a
la persona que escoja alguna de las areas vitales (profesional, social, familiar, psicolégica...) y se centre
en ella a la hora de realizar el ejercicio.

Es importante que esa mejor versién que la persona imagine sea aquella que a la persona le llene, no
la que otros quisieran para ella. Que esté en consonancia con sus valores y principios. Y que sea una
mejor version, no tiene por qué ser la mejor.

Se apagan las luces y se pone una musica relajante. Se les pide a las personas que cierren los 0jos y se
pongan cémodas.

Se van dando las instrucciones con calma, dejando tiempo para que las participantes las asimilen y
vayan imaginando. Esta parte debe durar unos 10 minutos. Se presentan las instrucciones para la ima-
ginerfa de un mejor yo posible a nivel psicolégico.

A continuacion, se pide a las personas que escriban en su cuaderno lo que han imaginado. Se deja
10 minutos para ello y luego se comparte con el grupo.

— Os invitamos a realizar un ejercicio de imaginacién, vamos a sofiar cdmo podriamos ser dentro de
un tiempo.

— Es importante que tengamos claro que esa version con la que sofiemos responda a mis necesidades,
sea aquello que yo quiero para mi y no, algo que otros desearian que yo fuese. También es funda-
mental que esa versién de mi respete mis valores, mis principios, que de alguna manera me repre-
sente. Y con este ejercicio, no debemos buscar la mejor version de nosotras mismas, solo una mejor
version, acorde con nuestras necesidades y recursos actuales. Esto es solo el comienzo.

— Bien, pues vamos alld. Vamos a hacerlo sobre una esfera de nuestra vida y el resto las podéis traba-
jar durante la semana. Para este ejercicio hemos escogido la esfera psicoldgica. Poneos cdmodas.

— Cierra los ojos, ponte cdmoda y respira profundamente tres veces...

— Inspiramos... expiramos... vamos relajando primero el cuello y los hombros, inspirando y expirando
profundamente. A continuacion, relajamos el torso y los brazos, buscando una postura cémoda.
Sigue con el estdmago y las piernas y pies... Respira despacio y profundo, atenta sélo a tu propia
respiracion...

— Mirate a ti misma, cémo eres en la actualidad, todo lo que has vivido, aprendido, todo lo que has
crecido y mejorado...

— Repasa los hitos mas importantes de tu vida, las cosas que te han hecho mas feliz, de las que te
sientes verdaderamente orgullosa...

— Has conseguido muchas cosas... Repasalas en tu cabeza...

— También hay algunas cosas que sabes que puedes mejorar, 0 cosas que aun no has logrado del
todo, cosas que te gustaria alcanzar para ti misma... O nuevos retos que la vida te esta planteando...
Cosas para las que todavia tienes tiempo...

— No se trata de juzgar donde estamos ahora y el camino que nos falta, sino de imaginar una mejor
version alcanzable y posible... Ya pensaremos mas adelante cémo llegar ahi...

— Quiza algo que siempre te ha interesado, pero hasta ahora no has podido hacer...
— Quiza algo que tu valoras, pero no has practicado mucho...
— O tal vez una nueva rutina o actividad en tu vida que te ilusionaria hacer...

— Tal vez simplemente cultivar mas una virtud como la bondad, la compasién, la empatia, o el dedi-
carte mas tiempo a ti misma...

— Igual responder de forma satisfactoria para ti a una nueva situacion vital o reto personal...
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— Tiene que ser algo que a ti te gustaria, no lo que los demas esperan de ti...

— Algo que tu crees que te va a hacer crecer y mejorar...

— Sobre la base de tus fortalezas, destrezas y habilidades...

— En sintonia con tus creencias, tus valores y tus principios...

— Visualizalo con todo el detalle posible...

— ¢De qué se trata? Quiza son varias cosas o aspectos de tu forma de ser o de tu vida...

— ¢Cbémo es esa mejor versiéon de ti misma? ; Como te hace sentir conseguir esta pequefia mejora per-
sonal?

— Vamos a ir terminando...

— Respira profundamente tres veces y abre los 0jos... Quizd necesitas estirar un poco brazos y pier-
nas... si quieres puedes levantarte y dar una vuelta en la sala.

— Ahora, tdmate un tiempo para escribir en tu Cuaderno aquello que has imaginado...
— Una version un poco mejor de mi misma seria...
— Intenta detallarlo lo mas posible...

— Bien, parece que todo el mundo ha terminado de escribir. ;Podemos hacer una ronda de impresio-
nes iniciales? ¢Ha sido facil o dificil? ; Podemos compartir algo?

— Muy bien, vamos a continuar...

A continuacién, se explica la parte de la actividad semanal que tiene que ver con trabajar «una mejor
version de mi misma» en diferentes ambitos o esferas de la propia vida. Las personas participantes dis-
ponen de las indicaciones detalladas en la ficha de la tarea.

— Bien, para terminar con esta primera parte de la sesidon, vamos a presentar la primera parte de
la actividad semanal que tiene que ver con seguir trabajando una mejor versién de nosotras mis-
mas.

— Consiste en replicar el ejercicio de imaginacion que acabamos de realizar y hacerlo pensando en el
resto de facetas de nuestra vida: personal, relacional (pareja, familia, amigos...), ocio, social, profe-
sional...

— Primero, se realiza el ejercicio de imaginacion durante 10 minutos, escogiendo cada vez una de las
facetas. Ten en cuenta las mismas premisas que hemos mencionado en el ejercicio y trata de imagi-
nar todos los detalles. Con hacer dos o tres areas mas es suficiente.

— Luego, escribe en tu cuaderno aquello que hayas imaginado. La escritura va a ser fundamental para
completar el ejercicio.

— De acuerdo, ;tenéis alguna pregunta? Genial, vamos a pasar entonces a la segunda parte de la
sesion...
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La sesion continua con el trabajo de una mejor version del mundo en el que vivimos. A diferencia de lo
gue ocurre cuando trabajamos con los yo posibles, en el que partimos del conocimiento de una misma,
en el caso del mundo, no tenemos el mismo nivel de conocimiento.

Se propone la realizacién del test de Factfulness de Rosling como diagnéstico de partida de nuestra
vision del mundo y se comentan en grupo los resultados. Para contrastar los resultados podemos uti-
lizar también los datos publicados en la pagina web Gapminder o los datos que publica el periodista
Kiko Llaneras en E/ Pais.

Se enfatizan las siguientes ideas:
— Construimos nuestro conocimiento del mundo sobre la base de datos que estan obsoletos.

— Interpretamos la realidad desde un sesgo cognitivo hacia lo negativo que esta evolutivamente deter-
minado (se menciond en la sesién sobre las emociones).

— Bien, en esta segunda parte de la sesidon vamos a trabajar nuestra visién del mundo. Nos hemos pro-
puesto tomar conciencia de nuestros objetivos vitales en forma de una mejor versiéon de cada una,
pero no podemos olvidar que no somos seres aislados, sino que vivimos en un mundo que esta
constantemente cambiando y evolucionando. Por esto, parece también importante plantearse cual
es el mundo en el que me gustaria vivir y el que quiero dejar a futuras generaciones.

— Asi como sabemos mucho de nosotras mismas y contamos con informacién para imaginar ese mejor
yo posible, no estd nada claro que sepamos en igual medida sobre el mundo en el que vivimos
ahora. Es un mundo cada vez méas complejo, globalizado, interconectado, cada vez nos influye mas
lo que pasa en otras partes del mundo.

— Entonces, icuanto sabemos realmente sobre nuestro mundo y cdmo esta evolucionando? Vamos a
hacer un pequefo test para averiguarlo.

(Se completa el test de Rosling.)

— Bien, estas son las respuestas correctas... ; Cuantas tenéis bien?

— No os preocupéis, la mayoria de la gente obtiene resultados similares. Este cuestionario esta basado
en el trabajo de Hans Rosling, médico noruego de salud publica que dedicé su vida a analizar datos
mundiales.

— Cuando se realizd el estudio, estos fueron los resultados: la mayoria, el 80% de las personas, lo
hicieron mal, peor que lo que se puede hacer por azar y que hicieron unos chimpancés. Por eso le
llaman Proyecto Ignorancia. Incluso grupos de intelectuales, premios Nobel etc., lo hicieron muy
mal.

— Esto nos lleva a pensar que parece que tomamos decisiones sobre la base de datos obsoletos y que
hacemos cosas desde el miedo, con cantidad de sesgos hacia lo negativo.

— Parece que el mundo no va tan mal como muchos quieren hacernos creer. No se trata de ser opti-
mista sin mas, sino desde el realismo.

— Aqui tenéis algunos datos del propio Rosling que intento demostrar cémo habia muchas cosas que
han evolucionado a mejor en las Ultimas décadas (explicar en funcién de los datos seleccionados).

— Como veis, las cosas no van tan mal como habitualmente pensamos. ¢ Qué opinais?

— Parece que la sociedad avanza en positivo, aunque nos parezca gue no, gracias a conquistas y
esfuerzos de muchos que sofiaron con un mundo mejor para todos.
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Esta sesion se da por finalizada con la explicacion de la segunda parte de la tarea para casa que tiene
gue ver con pensar sobre «una mejor versién de mi mundo».

— Bien, para finalizar, nos queda explicar la segunda parte de la actividad semanal que consiste en
imaginar «una mejor versién del mundo». Tenéis que dedicar un tiempo a imaginar el mundo en
el que os gustaria vivir y del que os gustarfa formar parte. Y escribirlo en vuestro cuaderno, con el
mayor detalle posible.

— Realmente es un mundo que te permite crecer y desarrollarte como persona, sentirte segura y
encontrar sentido y significado. El mundo es realmente un lugar interesante, del que te sientes
parte, que te plantea retos y te permite actualizar tus destrezas, habilidades y fortalezas. Puedes
centrarte en aspectos concretos que son significativos para ti o en temas mas amplios. En tu con-
texto mas cercano o en un contexto mas global.

— Recuerda que realizar las practicas semanales es mas importante que el trabajo que realizamos en la
sesion.

— Finalmente, antes de la préoxima sesién me gustaria que dedicarais un tiempo a revisar cada uno de
los escritos, mas el que hemos hecho hoy aqui, y respondieras a las siguientes preguntas:

e ;Qué valoracion global haces?

e ;Qué efectos ha tenido hacerlo para ti?, ;coémo te ha influido emocionalmente?, ¢ha influido en
la imagen o concepto que tienes de ti misma en este momento?

e ;Te ha resultado inspirador, motivador? ;En qué aspectos?, ;te ha servido para plantearte o cla-
rificar algun objetivo?

— ¢Algun comentario? ;Alguna duda sobre la tarea?

— También, como siempre hay algunas propuestas opcionales que te permitiran profundizar en estos
aspectos (detalles en la hoja de la tarea).

— Pues por hoy lo dejamos aqui, os esperamos entonces la semana que viene. jQue tengais una buena
semana!

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesidn son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion.

— Manual y guion de sesion.

— Presentacion audiovisual.

— Video Efecto Pigmalion.

— Mdsica relajante.

— Test de Factfulness (Rosling, 2018).

— Fotocopias de actividad semanal.

— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.

— Diario de sesion.

138



5. El programa

ACTIVIDAD SEMANAL SEPTIMA SESION:
UN MEJOR YO Y UN MEJOR MUNDO

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importante como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntas semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta tarea durante esta semana. Puedes completarla en
Mi cuaderno de Bienestar que te hemos entregado.

La tarea de esta semana consiste, tal y como hemos hecho en la sesién, en imaginar y escri-
bir sobre un mejor yo posible y un mejor mundo posible en el futuro. Es muy importante que
te visualices en el futuro de forma realista, sobre la base de tus circunstancias personales, de
tus fortalezas, destrezas y habilidades. No se trata de juzgar dénde estamos ahora y el camino
gue nos falta, sino de imaginar un destino alcanzable y posible. Ya pensaremos mas adelante
cémo llegar ahi. Por el momento, vamos a formularlo.

Es importante que primero imagines y luego escribas con el mayor detalle posible. Usa el
tiempo futuro (seré, viviré, pensaré, sentiré, haré, tendré...) y escribe todo lo que desees, no
hay un minimo o un maximo estipulados.

De entre los &mbitos vitales que te proponemos, intenta hacer al menos uno personal (perso-
nal, social, ocio/relacional) y el relativo al mejor mundo, siguiendo el siguiente esquema:

1. Personal. Dedica primero un tiempo a imaginarte a ti misma dentro de unos afios. Has ma-
durado y crecido como persona y te has convertido en el ser humano que querias llegar a
ser. Imagina que tu personalidad, estilo de vida, salud, espiritualidad, han llegado a desarro-
llarse todo cuanto querias y que a nivel fisico y psicolégico cuentas con habilidades, destre-
zas y fortalezas que te hacen sentirse orgullosa de quien has llegado a ser. Has conseguido
alcanzar la mejor salud fisica y mental que esperabas para ti misma.

2. Relacional. Dedica primero un tiempo a imaginarte tu mundo de relaciones personales (pa-
reja, familia, amigos) dentro de unos afios. Has conseguido consolidar unas relaciones de pa-
reja, familiares, de amistad que te resultan valiosas y significativas, contribuyen a tu bienestar
y dan sentido a tu vida. Disfrutas con esas relaciones, puedes ser tu misma, y tienes tiempo
para cultivarlas. Has conseguido realmente una red social que te hace sentirte orgullosa.

3. Ocio/social. Dedica primero un tiempo a imaginarte tu vida de ocio y social dentro de unos
afnos. Tienes una serie de actividades, hobbies y aficiones que practicas regularmente con
las que disfrutas mucho. Te permiten poner en juego todas tus destrezas y habilidades. Has
conseguido cultivar el tipo de ocio que realmente te gusta. Ademas, imagina tu vida social
mas alla de tus relaciones intimas (pareja, familia, amigos), es decir, con colegas, compafe-
ros, conocidos, vecindario, iglesia, en grupos u organizaciones a las que perteneces. Real-
mente tienes una vida social, mas alla de tus relaciones mas cercanas, plena y satisfactoria,
lo que siempre habias deseado.

4. ¢En qué mundo? Dedica primero un tiempo a imaginar el mundo en el que te gustaria vivir
y del que te gustaria formar parte dentro de unos afos. Realmente es un mundo que te per-
mite crecer y desarrollarte como persona, sentirte segura y encontrar sentido y significado.
El mundo es realmente un lugar interesante, del que te sientes parte, que te plantea retos
y te permite actualizar tus destrezas, habilidades y fortalezas. Puedes centrarte en aspectos
concretos que son significativos para ti o en temas mas amplios.
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ACTIVIDAD SEMANAL SEPTIMA SESION:
UN MEJOR YO Y UN MEJOR MUNDO

Cuando termines la actividad y antes de la siguiente sesiéon, dedica un tiempo a leer los escri-
tos seguidos (el realizado en la sesiéon y los hechos durante la semana) y reflexionar sobre el
conjunto. Intenta, para finalizar, responder a las siguientes preguntas:

1. ¢Qué valoracion global haces?

2. ;Qué efectos ha tenido hacerlo para ti?, ;como te ha influido emocionalmente?, ;ha in-
fluido en la imagen o concepto que tienes de ti misma en este momento?, ;ha influido en
la idea de sociedad que tienes?

3. ¢(Te ha resultado inspirador, motivador? ;En qué aspectos?, ;te ha servido para plantearte
o clarificar algun objetivo?

4. ;Te ha resultado dificil? ;Sabes por qué? ;Qué necesitarias para ayudarte a formular tus
objetivos vitales de los proximos ahos? ;Cémo podrias avanzar para conseguir eso que ne-
cesitas?

(OPCIONAL) SI QUIERES SEGUIR TRABAJANDO...

Si te interesa el tema y quieres profundizar mas te sugerimos dos actividades complementa-
rias.

— Identifica una persona mayor a la que estimes y respetes. Habla con ella sobre estos temas y
preglntale cdmo ha sido su experiencia vital al respecto: si ha conseguido lo que se propuso
cuando era joven, si esta satisfecha con su vida, si el mundo en el que vive ahora es mejor
gue el que conocié cuando era joven...

— En relacion al mejor mundo posible, identifica qué puedes hacer td, en tu pequefa escala,
para contribuir a ese mejor mundo posible en el que te gustaria vivir... Anota tus reflexiones
en tu Cuaderno de Bienestar.

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...

Te recomendamos que la vispera de la préxima sesién dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu Cuaderno.
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SESION OCTAVA:
LA INICIATIVA DE CRECIMIENTO PERSONAL







5. El programa

En la octava sesion se aborda otra de las dimensiones principales del bienestar psicologico: el
crecimiento personal. En concreto, el trabajo de esta sesidon se enfoca en los procesos inten-
cionales de desarrollo y crecimiento, y en la reflexion sobre la propia zona personal de confort.
Como en las sesiones anteriores, se utilizan herramientas cuya eficacia ha sido contrastada en
estudios previos. Ademas, se propone una tarea para realizar después de la sesion, que permite
completar el proceso y profundizar en el mismo.

1. FUNDAMENTACION

El desarrollo o crecimiento personal constituye un elemento central de las teorias humanistas,
entendido como fin de las intervenciones psicolégicas. Bebiendo de estas fuentes, Carol Ryff
(1989) propuso que este desarrollo personal era una parte integral del bienestar psicolégico y
de un funcionamiento 6ptimo. Uno de los trabajos mas relevantes de la literatura cientifica, con
el proposito de medir y conceptualizar el crecimiento personal, ha sido liderado por Robitschek
(1998, 2012).

Robitschek (1998) se centra en el proceso o mecanismo de crecimiento, mas que en su conte-
nido o resultado. Por un lado, observa que existen procesos de cambio forzados por cambios en
las circunstancias vitales que no son intencionales, y a veces tampoco conscientes si la persona
no se da cuenta de aquello que desencadena los cambios (Robitschek, 1999). Este tipo de pro-
cesos de crecimiento personal no intencionales, podrian asociarse de forma negativa con el bien-
estar, ya que se fuerza un cambio no deseado. Por otro lado, se distinguen otro tipo distinto de
procesos de desarrollo, en este caso conscientes e intencionales. El modelo de Iniciativa de Cre-
cimiento Personal (ICP) hace alusién a la implicacion propositiva en el proceso de cambio perso-
nal positivo, a nivel cognitivo emocional o conductual, y consta de cuatro elementos (Thoen &
Robitschek, 2012): la predisposicién al cambio, la planificacion, el uso de recursos externos y la
conducta intencional y propositiva de mejora personal.

La literatura cientifica acumula numerosos indicios de evidencia de la relacién de la ICP con diver-
sas variables asociadas al bienestar o la salud mental en muestras de personas de diferentes cul-
turas y caracteristicas sociodemograficas (ver Pinto et al., 2016, para una revision). De este modo,
Robitschek y Keyes (2009) estudiaron en una muestra de estudiantes la relacion entre la ICP y el
bienestar, llegando a la conclusion que la ICP es un predictor relevante de las tres dimensiones de
la salud mental: bienestar subjetivo, psicoldgico y social. De forma similar, Kugbey y colaborado-
res (2018) encuentran una relacion significativa entre la ICP (especialmente en la dimensién de
conducta intencional) y los niveles de felicidad e inteligencia emocional en una muestra de per-
sonas africanas. Por su parte, Luyckx y Robitschek (2014) encuentran asociaciones entre los nive-
les de ICP y los niveles de exploracion y compromiso en la formacién de la identidad. Del mismo
modo, la ICP se ha asociado con la satisfaccion vital y el sentido (Borowa et al., 2018), con la espi-
ritualidad (Ivtzan et al, 2013), con la satisfaccion vital en estudiantes (Stevic et al.,, 2008) y con
una menor ansiedad social y afecto negativo (Harding et al, 2007), o una mejor adaptacién a
diferentes situaciones, superacion de situaciones estresantes y busqueda de soluciones (Loo et al.,
2014; Robitschek et al,, 2012; Weigold et al., 2013). En este sentido, Weigold y colaboradores
(2020) llevan a cabo un completo meta-analisis que resalta la importancia del ICP en relacién a la
salud mental a partir de los resultados obtenidos en mas de 60 estudios empiricos.

En esta linea, Thoen y Robitschek (2012) desarrollan un programa de intervenciéon para culti-
var la ICP: el Entrenamiento en Crecimiento Personal (ECP). La intervencion se compone de dos
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sesiones separadas por una semana. De este modo se trabaja un elemento educativo de apren-
dizaje del proceso de cambio personal, asi como un elemento conductual de planificacion y eje-
cucion de un cambio. Como resultado, el programa sitda a la persona en un camino de creci-
miento, fuera de su zona de confort. La eficacia del ECP ha sido evaluada en distintos contextos
y poblaciones (Martinez et al.,, 2010; Thoen & Robitschek, 2013; Wang & Tien, 2011), lo que
justifica su aplicacion con los prop6sitos de promocién del bienestar a través del crecimiento.

2. OBJETIVOS
La octava sesion se articula en torno a los siguientes objetivos:

— Revisar el trabajo sobre un mejor yo y un mejor mundo.
— Tomar conciencia del papel que tiene la iniciativa personal en el crecimiento humano.
— Reflexionar sobre la zona de confort.

— Identificar un area personal de mejora y planificar su desarrollo.

Dado su objetivo, esta sesion se centra principalmente en el crecimiento personal. Sin embargo,
sus elementos constitutivos pueden también facilitar el desarrollo de otras dimensiones (recuér-
dese que el estudio de Robitschek y Keyes de 2009 mostrd su relaciéon con todas las dimensio-
nes de la salud mental positiva). En concreto se anticipa que esta sesidon contribuye al cultivo de
las siguientes dimensiones:

— Emociones positivas y satisfaccion vital: gracias al reto que supone salir de la propia zona de
confort y la satisfaccion derivada de conseguir realizar un cambio personal deseado.

— Auto-aceptacién: en el sentido de que identificar un aspecto de mejora comporta la aceptacion
de aspectos positivos y negativos de una misma y conseguir el cambio produce una actitud po-
sitiva hacia una misma.

— Autonomia: se trata de un reto que constituye una decisién personal, fomenta la autodetermi-
nacion y la conducta autorregulada.

— Dominio del entorno: por la planificacion que supone y el uso de recursos del entorno para la
consecucion de un cambio deseado puede comportar sensacién de dominio del entorno.

— Propésito en la vida: en tanto en cuanto se presupone que el cambio deseado esta alineado
con los objetivos vitales de la persona.

Ademas, en funcion del reto elegido por cada persona, puede también contribuir a cualquiera
de las otras dimensiones del bienestar. Por ejemplo, si se trata de mejorar algun aspecto de las
relaciones interpersonales contribuira a la dimension de relaciones positivas y a alguna otra del
bienestar social; si tuviera que ver con iniciar una actividad de voluntariado se asociaria con la
mejora de la contribucién y actualizacion social; si fuera leer la prensa todos los dias mejoraria la
coherencia social.

3. CONTENIDOS
La sesion se inicia con la bienvenida a las personas participantes. A continuacion, se inicia el tra-

bajo de puesta en comun de la actividad semanal realizada, Una mejor version posible de mi
misma y de mi mundo. Se hace una ronda de valoraciones globales sobre la actividad y se invita
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a cada participante a compartir alguna de sus reflexiones. En funcién del contexto personal (i.e.
situacion de estrés en estudiantes y personas trabajadoras, soledad no deseada o preocupacion
por la salud) y social (i.e. problemas de salud publica, conflictos bélicos, etc.) se destaca céomo
estas cuestiones pueden influir en el trabajo realizado y el malestar que ha podido generar en
algunas personas al intentar visualizar y concretar estas versiones futuras del yo y del mundo. Se
invita a reflexionar sobre los posibles cambios en nuestro estilo de vida que, impulsados por la
situacion amenazante o negativa, pueden ser una oportunidad de desarrollo personal (i.e. redu-
cir el sufrimiento o la preocupacién ante problemas sobre los que no tenemos control, descen-
trando nuestra mirada hacia una mas colectivista, considerando las necesidades de las demas
personas y lo que podemos hacer por ellas).

Sobre la base de experiencias pasadas las cuestiones de interés de pueden aparecer serian:

— Algunas situaciones dependen del colectivo de participantes. Con estudiantes, por ejem-
plo, el estrés académico, las dificultades asociadas a la toma de decisiones vitales, o el
pesimismo defensivo aparecen como aspectos relevantes. Las personas mayores, por su
parte, tienden a plantear una proyeccién a corto o medio plazo, de acuerdo con la pers-
pectiva temporal asociada a una etapa vital avanzada, en comparaciéon con las personas
jévenes.

— Algunas participantes pueden darse cuenta que, de hecho, pueden empezar ya a trabajar en
es0s objetivos a largo plazo. Es importante reforzar el efecto movilizador de los objetivos for-
mulados.

Como cierre deben quedar claras las siguientes ideas:

— Pensar en un mejor yo posible supone pensar también en un mejor mundo en el que queremos
vivir y del que queremos ser parte y ayudar a construir.

— Existen tantos proyectos vitales como seres humanos, cada una desarrolla su potencial de una
manera significativa para si misma.

A continuacion, se introduce el nuevo tema, para lo que es recomendable utilizar una presenta-
cion audiovisual. Se puede comenzar planteando un didlogo sobre el cambio y crecimiento per-
sonal, a través del cual se intente que las participantes identifiquen tres fuentes de cambio: pro-
cesos normativos de desarrollo (1), desencadenantes del entorno (2) y procesos intencionales (3).
Se puede plantear un dialogo en grupos de tres personas y posteriormente ponerlo en comun.
Finalmente, recogiendo las conclusiones del didlogo, se describen las tres vias explicando cada
una de ellas como fuentes de desarrollo personal. Se explica que a continuacién el trabajo que
se propone se centrara en la tercera de ellas, los procesos intencionales, como el intento cons-
ciente de aprovechar las oportunidades de crecimiento como persona. De este modo, se intro-
duce la Iniciativa de Crecimiento Personal como modelo de trabajo: la Iniciativa de Crecimiento
Personal es un proceso que incluye nuestros valores, creencias, actitudes y conductas intencio-
nales relacionadas con el crecimiento personal. No es simplemente la creencia de que podemos
cambiar, sino la forma en que llevamos estos valores, creencias y actitudes a acciones. Tener un
alto nivel de Iniciativa de Crecimiento Personal es saber cdmo poner en practica nuestros valo-
res, creencias y actitudes sobre el crecimiento personal en las actividades y el trabajo de la vida
diaria.

A continuacion, se va trabajando la parte educativa de la intervencion. Asi, se formulan seis pre-
guntas sobre los intentos pasados de hacer un cambio personal deseado, dejando tiempo para
gue cada participante reflexione sobre cada cuestién y anotando lo que considere preciso en su
cuaderno.
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Posteriormente, se aborda el concepto de zona de confort, entendida como el conjunto de com-
portamientos y formas de ser que se han vuelto cobmodos para una misma y que no parecen
tener ningun riesgo asociado con ellos, la cual puede suponer una barrera para el crecimiento.
Con este proposito es recomendable utilizar un video que exponga de forma clara y amena esta
idea. Posteriormente, se invita a las participantes a reflexionar sobre su propia zona de confort,
y de qué modo ésta puede haber dificultado el cambio hacia el crecimiento personal. Es impor-
tante destacar que hay que moderar el nivel de exigencia con una misma y tratar de no culpa-
bilizarse por las propias limitaciones. La lectura positiva de intentos previos fallidos de salir de la
propia zona de confort debe ser el reconocimiento al propio esfuerzo, el avance hacia la conse-
cucion y la necesidad de planificar mejor la iniciativa. La zona de confort refleja la idea de que
los seres humanos tendemos a acomodarnos en un entorno intrapsiquico y relacional en el que
nos sentimos comodos, a aceptar lo que ya conocemos, tanto cuando nos genera bienestar
como cuando nos genera malestar. Que exista una amplia zona de confort en nuestra vida es
fundamental, pero no puede abarcar toda nuestra zona vital. Existe también la zona de apren-
dizaje y la zona de crecimiento. Cada persona tiene una zona de confort diferente (i.e. viajar a
lugares desconocidos para algunos es zona de confort o aprendizaje y para otros de panico).
Ahora bien, no siempre estamos en nuestra zona de confort, hay personas en constante cre-
cimiento, que se esfuerzan y por tanto mantienen un equilibrio entre su zona de confort, su
zona de aprendizaje y su zona de crecimiento. La zona de confort puede asociarse a situaciones
limitantes cuando se experimenta como una zona de estancamiento (Erikson, 1985), pero no
cuando simultdneamente existe, y equilibra, el impulso de crecimiento. Es conveniente tener en
cuenta que hay personas que casi no tienen zona de confort por lo que este concepto les puede
resultar extrafo.

A continuacioén, se explican los elementos de la iniciativa de crecimiento personal: preparacion
para el cambio, planificacién, uso de recursos y comportamiento intencional. Se termina enfati-
zando la importancia de considerar que el crecimiento personal nunca deberia terminar para una
persona a lo largo de su vida. Se explica que el crecimiento personal no es un resultado, sino un
proceso hacia la realizacién personal, hacia ser mejores personas.

Finalmente se explica la practica semanal y se reparte el material. La Ultima practica sema-
nal se llama Saliendo de mi zona de confort. Esta practica se basa en el trabajo de Thoen y
Robitschek (2013), que proponian una intervencion para cultivar la ICP. Estos autores pro-
ponen dos tareas separadas, una cognitiva dirigida a comprender el proceso de crecimiento,
y otra conductual basada en la planificaciéon y ejecucion de un cambio. En este caso, se les
sugiere a las participantes que realicen durante la semana el proceso de planificacion para
empezar a cultivar una de las areas u objetivos vitales que se habian propuesto en la practica
anterior («Un mejor yo posible») u otra identificada después. Basados en la teoria de Thoen y
Robitschek (2012) se les propone a las participantes que sigan cuatro pasos: 1) predisposicion
al cambio (elegir un area que realmente quieran empezar a trabajar y que se sientan prepara-
das para ello); 2), planificar (basandose en los resultados que han tenido otras veces, planifi-
car la forma que ellas consideran mas util para alcanzar ese objetivo, dividiéndolo en pasos o
sub-objetivos mas pequefos); 3) uso de recursos externos (identificar qué recursos que pue-
den necesitar y cémo acceder a ellos); y 4) la conducta intencional (dar un primer paso hacia
el objetivo planeado). Esta practica, siendo la Ultima que se plantea en el taller, esta orientada
a plantear un reto a medio-largo plazo que las participantes podran seguir desarrollando una
vez finalice la intervencién. Para que las participantes tengan tiempo de completarla, se puede
sugerir que dediquen los tres primeros dias a pensar y los cuatro siguientes a intentar poner
en marcha. En esta ocasion no se plantean actividades de profundizaciéon dada la envergadura
de la tarea principal.

Se despide la sesion y se solicita que traigan materiales para realizar el collage programado para
la siguiente sesion.
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La tabla 10 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacion de tiempo a dedicar a
cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de la sesion.

Tabla 10
Sesion 8. Contenidos y temporalizacion

00’ 05’ — Bienvenida a la sesion.
05’ 25 — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Una mejor version posible
de mi misma y de mi mundo.
30 20’ — Iniciativa de crecimiento. Didlogo grupal.
50 10 — Iniciativa de crecimiento. Explicacion.
1h.00’ 15 — Iniciativa de crecimiento. Exploraciéon personal.
1h.15’ 15’ — Zona de confort. Video y explicacion.
1h.30° 10 — Fases de crecimiento intencional.
1h.40’ 15 — Presentacién de la actividad semanal: Saliendo de mi zona de confort.
1h.55’ 05’ — Cierre y despedida.
4. GUION

Este apartado presenta una propuesta de guion para la sesiéon. Como en las sesiones anteriores,
se recomienda disponer de una presentacion audiovisual que apoye toda la sesiéon. Asimismo, el
discurso debera siempre adaptarse al estilo personal de cada conductora y ser coherente con su
personalidad y su lenguaje no verbal.

147



Programa de Intervencion Psicolégica en Desarrollo Personal y Bienestar

Guion sesion 8. La iniciativa de crecimiento personal

® Bienvenida.

® Puesta en comun de la actividad semanal realizada Una mejor version posible de mi misma
y de mi mundo. Se hace una ronda de valoraciones globales sobre la actividad y se invita a
cada participante a compartir alguna de sus reflexiones.

® Conclusion enfatizando ideas resumen clave.

— Buenas tardes a todas. Bienvenidas a la octava sesion de nuestro taller. ; Qué tal ha ido la semana?,
;como estais?

— Bien, esta semana vamos a trabajar como siempre, primero la valoracion de las actividades semana-
les y luego vamos a entrar en un ultimo tema que tiene que ver con nuestra propia iniciativa de cre-
cimiento personal para alcanzar ese mejor yo que hemos visualizado esta semana.

— Vamos a empezar como siempre revisando y compartiendo las actividades de la semana. Si os
parece vamos a hacer una ronda sobre una primera valoracion. ;Qué tal ha resultado?, ;habéis dis-
frutado haciéndola?, ;os ha resultado facil o dificil?, ;imaginar o escribir?

— ¢Podemos compartir algo sobre un mejor yo en alguna de las dimensiones: profesional, personal,
relaciones y ocio/social?

— ¢Y algo sobre un mejor mundo (ciudad, pueblo, comunidad) posible?

— Me gusta como x ha explicado xxx. Ha unido muy bien un mejor yo con su mejor mundo... No
deberiamos pensarnos en el vacio sin tener en cuenta el mundo del que formamos parte y que
podemos ayudar a construir.

— Es muy interesante cdmo cada una tenemos un mejor yo diferente, cada una podemos desarrollar
nuestro potencial de formas diferentes, el mejor ejemplo es el profesional (si se ha trabajado), con
gente de los mismos estudios plasmando caminos diferentes...

— ¢Qué conclusién podemos sacar de todo lo compartido? ;Qué hemos aprendido unas de
otras?

— Para terminar, imagino que os habéis dado cuenta que de alguna manera hemos estado plasmando
nuestros objetivos vitales de tal manera que puede servir como una buena guia de futuro que
oriente nuestro camino en la direccién que queremos.

Para mi ha sido muy enriquecedor compartir todo esto con vosotras. Gracias. Me llevo de esta expe-
riencia una sensacion muy positiva de la enorme riqueza que hay en el grupo sobre vuestras mejores
versiones y desde luego me apunto a esos mejores mundos, espero que entre todas se hagan reali-
dad.

Pasemos ahora al siguiente tema.
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A continuacién, con ayuda de una presentacién audiovisual, se introduce el nuevo tema. Se empieza
con el didlogo sobre el cambio y crecimiento personal. Se intenta que las participantes identifiquen las
fuentes de cambio. Se puede trabajar primero en grupos de tres personas, diferentes a los formados
anteriormente.

— Bien, hoy, en la segunda parte, vamos a trabajar un tema que serd el Ultimo y que practicamente
engloba todo lo que hemos estado haciendo estas semanas.

— La semana pasada hemos hablado de mejoras sobre nosotras mismas y nuestro mundo y este vamos
a hablar de realidades. Vamos a tratar el tema del crecimiento personal.

— Las personas vamos cambiando y creciendo en la vida de muy diferentes maneras. ;Qué nos hace
cambiar, crecer o madurar en la vida? ; Qué pensais?

— El cambio personal se puede poner en marcha por procesos normativos de desarrollo, por desenca-
denantes del entorno o por procesos intencionales, decisiones de la propia persona.

— Ya lo habéis mencionado, podemos crecer sin darnos cuenta de ellos (mayor nivel de desarrollo
moral, resolucion de la crisis de identidad, deterioro debido a la edad), procesos madurativos nor-
mativos, no intencionales y a veces no conscientes. También cuando las circunstancias nos obligan
podemos crecer, pero sin haberlo buscado nosotras, incluso resistiéndonos al cambio. Debo incor-
porarme al mundo laboral y asumir responsabilidades... Y finalmente procesos intencionales: yo
busco y soy consciente del cambio personal, del proceso de crecimiento. Es decir, soy consciente y
es intencional. La vida nos va a plantear muchas situaciones de cambio y muchas oportunidades de
crecimiento como persona. Las tres vias son legitimas y nos suceden a todas.

— Bien, pues es este cambio y crecimiento intencional, propositivo, consciente el que queremos traba-
jar hoy. Conocer como se day practicarlo puede ayudarnos en nuestro bienestar.

— Como hemos comentado en el didlogo, la Iniciativa de Crecimiento Personal es vuestra participacion
activa e intencionada en el proceso de convertiros en mejores personas. El crecimiento personal nos
ayuda a estar mas cerca de nuestro maximo potencial, mas cerca de ser la mejor persona que pode-
mos llegar a ser. La Iniciativa de Crecimiento Personal es un proceso que incluye nuestros valores,
creencias, actitudes y conductas intencionales relacionadas con el crecimiento personal. No es sim-
plemente la creencia de que podemos cambiar, sino la forma en que llevamos estos valores, creen-
cias y actitudes a acciones. Tener un alto nivel de Iniciativa de Crecimiento Personal es saber cdmo
poner en practica nuestros valores, creencias y actitudes sobre el crecimiento personal en las activi-
dades y el trabajo de la vida diaria.

A continuacién, se comienza la exploracién de intentos previos de cambio y mejora personal.

— Bien, vamos a ir reflexionando sobre diferentes cuestiones del proceso de crecimiento perso-
nal. Os quiero hacer unas preguntas y cada una anota sus respuestas en su Cuaderno. En primer
lugar, vamos a mirar al pasado. Pensad en algo que habéis querido cambiar de vosotras mismas
este Ultimo ano, aungue sea alguna cosa pequena. Aqui esta la primera pregunta, escribid eso que
habéis querido cambiar en los Ultimos tiempos.

— ¢Todo el mundo tiene una experiencia? Estupendo.

— La segunda pregunta es ;qué habéis planeado para hacer ese cambio? Escribid como decidisteis
cambiar esto. ¢ Intentasteis cambiar algo vuestro de golpe, o fuisteis dando pequefios pasos poco a
poco? Escribid los planes que hicisteis, si es que los hicisteis, para este cambio.

— La tercera pregunta es, ;cudles fueron los resultados de vuestros esfuerzos? Escribid si lograsteis
el cambio que queriais en este aspecto sobre vosotras, si lo conseguisteis a medias o si no lo conse-
guisteis.
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La cuarta pregunta es ;qué reacciones tuvieron vuestros familiares o amigos a vuestro intento
de cambiar estos aspectos? Escribidlo. ;Y cémo os sentisteis vosotras sobre ello después de haber
intentado cambiarlo? Estos resultados y consecuencias pueden influir en la probabilidad de que
intentéis cambiar algo més sobre vosotras. Por ejemplo, si os frustrasteis porque intentasteis cambiar
algo de golpe y os rendisteis rapidamente, es mas probable que tengais mas dudas sobre intentar
cambiar algo nuevamente.

Ahora vamos a pensar sobre cémo los resultados de vuestra situacion pudieron afectar a cuanto os
habéis esforzado en cambiar algo desde entonces. Contestad a la quinta pregunta, ¢habéis hecho
mas esfuerzos para mejorar vosotras mismas desde entonces? (pausa). ;O menos? Anotad por qué
habéis o no habéis intentado mejorar algo méas desde entonces.

Para la sexta y Ultima pregunta, quiero que escribais y respondais esto: ; Qué parte de ese proceso
de tratar de cambiar os hizo sentir incobmodas? ;Qué fue dificil?

¢ Podemos compartir algo?

Bien, ahora vamos a detenernos en este Ultimo punto un poco més...

Se explica el concepto de zona de confort, preferiblemente con algin material audiovisual.

Esta Ultima pregunta es muy importante porque tiene que ver con la idea de salir de nuestra zona
de confort.

Vamos a ver un video que lo explica muy bien.

¢ Qué os ha parecido? Nuestra zona de confort puede describirse como el conjunto de comporta-
mientos y formas de ser que se han vuelto comodos para nosotras y que no parecen tener ningun
riesgo asociado con ellos. Es solo una forma cémoda de ser y de estar. Estamos acostumbradas,
aungue sean cosas negativas.

Para que ocurra un crecimiento personal intencional, una persona generalmente necesita salir de su
zona de confort y asumir algunos riesgos. Por ejemplo, con la carta de agradecimiento, quienes no
la hicieron porque les daba miedo exponerse o verglienza mostrar abiertamente sus sentimientos.
Suponia salir de la propia zona de confort.

Salir de nuestra zona de confort también puede resultar amenazante. Por ejemplo, podriamos pre-
guntarnos «;Cémo estoy?» O «;Cémo va mi vida?» Las respuestas a esas preguntas no siempre
son bonitas y pueden amenazar nuestra confianza en nosotras mismas y nuestra capacidad para
manejar nuestra vida. Por lo tanto, los riesgos asociados con salir de la zona de confort pueden ser
emocionales, fisicos, interpersonales, financieros, psicolégicos, de todo tipo.

Asumir riesgos y salir de la zona de confort puede ser incémodo, pero los beneficios a veces superan
el malestar que podemos sentir. La incomodidad es temporal, pero el cambio que realicemos puede
permanecer durante toda la vida.

Estar fuera de nuestras zonas de confort y fuera de esa comodidad puede causarnos sentimientos
de inseguridad y puede ser simplemente incomodo. Cuanto mayor sea el riesgo de lo que estamos
tratando de cambiar sobre nosotras mismas, o cuanto mas nos alejemos de nuestra zona de con-
fort, o incluso pensemos en los pasos, mas incdmodas e inseguras podemos sentirnos sobre ese
riesgo o paso.

Pero, por otro lado, salir de nuestra zona de confort puede ensefarnos cosas nuevas. Por ejemplo,
podemos aprender a usar o descubrir nuevos recursos dentro de nosotras mismas, o tal vez cémo
otras personas pueden ser recursos para nosotras. Y podemos aprender cémo integrar este nuevo
conocimiento en los pensamientos, actitudes y comportamientos de nuestras vidas diarias.

¢Alguna pregunta?
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Se explican los elementos de la iniciativa de crecimiento personal.

— Bien hemos hecho un ejercicio recordando un intento de cambio mas o menos reciente. Pero si
miramos atrds, nuestra vida esta llena de estos intentos y nuestro futuro también. Algunos éxitos y
algunos fracasos también.

— Y hemos visto qué es eso de la zona de confort y lo que supone quedarse siempre en ella o atre-
verse, como decia el video, a salir...

— Vamos a conocer ahora como seguir avanzando en nuestro crecimiento personal. No es un proceso
Unico, sino que implica cuatro cosas muy importantes: preparaciéon para el cambio, planificacion,
uso de recursos y comportamiento intencional.

— Asi que vamos a hablar de la Preparacion para el Cambio. Esta parte del crecimiento tiene que ver
con: ¢Sé lo que quiero cambiar sobre mi?, ;sestoy realmente lista para cambiar?, ;quiero dar ese
primer paso? Esta parte se trata de pensar qué queremos cambiar, por qué queremos cambiar y si
estamos realmente listas para dar ese primer paso hacia el cambio y el crecimiento personal. Todas
estas cosas conforman la Preparacion para el Cambio. Tiene que ser un reto o mejora, nunca una
amenaza. Agui entra en juego lo que veiamos en el video del Efecto Pigmalion la semana pasada...
atreverse y pensar... ipor qué va a salir mal?

— La segunda parte es la Planificacion. La planificacion es organizarse. ; Conozco los pasos que debo
seguir para hacer cambios en mi? En general, ¢sé como disefar una estrategia para mejorar mi per-
sona?, (o hago esfuerzos para cambiar algo mas aleatorio?, ;o simplemente comienzo sin un plany
veo qué sucede?, ;o tal vez mi falta de planificacién me impide siquiera llegar a empezar? Cada una
de estas preguntas aborda una parte de la planificacién. Pasos pequenos y manejables.

— La siguiente parte es el Uso de Recursos, que incluye buscar activamente cosas o personas para ayu-
darnos a crecer como personas. Esto podria incluir hablar con un miembro de la familia, una amiga
0 consejera, leer un libro de autoayuda, buscar informacion en Google o pedir ayuda a alguien.
Cualquier cosa que utilicéis para crecer que no esté dentro de vosotras se considera Usar Recursos.

— Y, finalmente, el Comportamiento Intencional es la parte que hace referencia a que no solo existian las
ideas sobre el cambio en vuestra cabeza, sino que seguisteis adelante con vuestros comportamientos.
Lo pensasteis y lo hicisteis. Si disteis pasos grandes o pequefios, estos pasos fueron intencionales. Esta-
bais siguiendo vuestras ideas sobre cdmo mejorar y teniais Comportamientos Intencionales.

— Asi que estas son las cuatro partes de la iniciativa de crecimiento: preparacion para el cambio, plani-
ficacion, uso de recursos y comportamiento intencional. ;Hay alguna pregunta hasta ahora?

— Estas cuatro partes interactian y forman la Iniciativa de Crecimiento Personal. No necesitdis que
todas ellas estén funcionando todo el tiempo para crecer como persona. Pero si se usan las cuatro
partes, es probable que crezcais mas y mas rapido.

— Una de las ideas subyacentes es que el crecimiento personal nunca tiene que terminar para una per-
sona. jEl crecimiento personal puede seguir sucediendo durante toda nuestra vida! Entonces, lo que
esto significa es que el crecimiento personal no es un resultado. Es un proceso que nos lleva a la
realizacion personal y a ser mejores personas.

— Ahora bien, hasta ahora esto puede sonar como si estuviera un mundo de color de rosa donde todo
es simple y facil y siempre tiene el maravilloso resultado que queremos.

— Salir de la zona de confort con frecuencia va unido a las cuatro partes de la Iniciativa de Crecimiento
Personal. Nuevamente, pensad en lo que tratasteis de cambiar sobre vosotras mismas. ;Podrias
haber intentado cambiar esta cosa sobre ti sin sentirte incomoda? Quizas algunas de vosotras
podriais. Supongo que la mayoria de vosotras no podriais.

— No importa lo pequeno que sea el esfuerzo intencional para crecer o lo poco que os hayais movido
fuera de vuestra zona de confort. Este proceso de ejercer una Iniciativa de Crecimiento Personal
para mejorar intencionalmente, que a menudo nos lleva a salir de nuestra zona de confort, nos
puede acercar mas a convertirnos en la persona que deseamos ser.
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Finalmente se explica la practica semanal y se reparte el material. Para que dé tiempo se puede sugerir
dedicar los tres primeros dias a pensar y los cuatro siguientes a intentar poner en marcha. En esta oca-
sién no se plantean actividades de profundizacién dada la envergadura de la tarea.

Se despide y se solicita que traigan materiales para el collage.

— Tenemos para terminar la practica semanal. Como veis es un documento largo con instrucciones,
pero he preferido ser muy concreta y precisa. También tenéis una ficha para trabajarlas.

— Bésicamente consiste en identificar un area de crecimiento, cambio o mejora personal, planificarlo e
intentar dar los primeros pasos durante la proxima semana. Salir de la propia zona de confort para
lograr algo que queremos. Si lo pensais, durante el taller habéis ya salido varias veces de la zona de
confort, explorando cosas de vosotras mismas que antes quizd no os habiais planteado, atrevién-
doos a hacer la carta de agradecimiento, las entrevistas de fortalezas...

— Os proponemos seguir cuatro pasos: 1) estar predispuestas al cambio (elegir un area que real-
mente querdis empezar a trabajar y que os sintais preparadas para ello); 2), planificar (basandose
en los resultados que habéis tenido otras veces, planificar la forma que ellas consideran mas Uutil
para alcanzar ese objetivo, dividiéndolo en pasos o sub-objetivos mas pequefios); 3) uso de recursos
externos (identificar qué recursos pueden necesitar y cdmo acceder a ellos); y 4) la conducta inten-
cional (dar un primer paso hacia el objetivo planeado).

— Esta practica, siendo la Ultima que se plantea en el taller, esta orientada a plantear un reto a medio-
largo plazo que podéis seguir desarrollando una vez terminen los encuentros del grupo.

— La tarea elegida puede ser un resultado (conseguir hacer algo, dejar de hacer algo (i.e. llegar a un
sitio) o puede ser un proceso (i.e. conducir mejor)). De hecho, el crecimiento personal es mas un
proceso que un resultado vital. Puede ser cambiar algo que no nos gusta de nosotras mismas (i.e.
ser mas carifiosa con las demas, no enfadarme al minuto uno, ser capaz de mantener la rutina de
ejercicio fisico, cultivar mas actitudes positivas hacia mi misma) o puede ser sencillamente un reto,
explorar algo nuevo para nosotras (viajar sola, aprender a cantar o bailar, conocer otra cultura,
explorar la historia familiar...).

— Recordad que si la tarea no requiere una cierta dosis de esfuerzo no es tarea. Sera mas facil o mas
dificil en funcion de lo que cada una decida hacer. La tarea elegida debe ser un reto o una mejora
personal nunca una amenaza.

— Quiza a algunas personas no les dé tiempo en una semana a hacer esta tarea. Puede requerir bas-
tante reflexion personal para identificar aspectos de mejora.

— La tarea puede desencadenar una reflexién sobre si es necesario estar siempre en constante cambio
y evolucién. Aunque esto es parte de la naturaleza humana es verdad que hay etapas vitales en las
gue se experimenta o busca mas cambio que en otras; hay fases de asentamiento y consolidacion
gue también es importante cultivar.

— También puede suceder que no lo consigais. Esto es posible, quizé porque no se ha planificado bien,
0 porque no hemos contado con algln recurso necesario... Se deben ver los intentos como oportu-
nidades, algo hemos avanzado, estamos mas cerca de conseguirlo...

— Bien, ¢alguna duda?

— Pues aqui terminamos, nos vemos la semana que viene que sera nuestra anteultima sesién. No olvi-
déis vuestro cuaderno. También me gustaria pediros que para la proxima semana traigais todo el
material que os apetezca para hacer un trabajo juntos: pinturas, rotuladores, pegatinas... ¢Quién
trae qué?

— Bien, buena semana.
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5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesion.

— Presentacién audiovisual.

— Fotocopias para participantes: ficha Exploracion Aula.

— Fotocopias de actividad semanal.

— Equipo informatico con audio y video, proyector.

— Video Zona de confort.

— Diario de sesion.
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FICHA DE EXPLORACION:
CRECIMIENTO PERSONAL

Utiliza esta ficha para ir completando todos los pasos por los que te vamos a ir guiando en
este ejercicio.

PREGUNTA 1. ;Qué has querido cambiar o mejorar de ti misma, aunque sea una cosa
pequena, en los ultimos tiempos?

PREGUNTA 2. ;Qué planes hiciste para cambiar o mejorar algo tuyo?

PREGUNTA 3. ;Cuadles fueron los resultados de tus esfuerzos?

PREGUNTA 4. ;Cdmo reaccionaron las personas importantes para ti?

PREGUNTA 5. ;Has hecho mds esfuerzos para mejorar o cambiar algo desde entonces?

PREGUNTA 6. ;/Qué parte de ese proceso de tratar de cambiar te hizo sentir inco-
moda o te resultd dificil?
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ACTIVIDAD SEMANAL OCTAVA SESION:
SALIENDO DE MI ZONA DE CONFORT

Tal y como se ha explicado, la practica semanal es tan importante como el trabajo que hace-
mos en las dos horas que estamos juntas semanalmente, incluso en muchos casos mas
importante. Te animamos a realizar esta tarea durante la semana. Puedes completarla en
Mi Cuaderno de Bienestar que te hemos entregado.

Lo que te proponemos es planear un pequefio cambio o mejora que quieras hacer en ti
misma y que intentes llevarlo a cabo o al menos ponerlo en marcha.

PASO 1. El primer paso es identificar varias cosas sobre ti misma que podrias querer cam-
biar o mejorar. Piensa en las formas en que podriais ser una mejor persona. Piensa en cdmo
te gustaria crecer como persona. Pueden ser cosas de las que has sido consciente durante
bastante tiempo o cosas que otras personas te han dicho que te harian una mejor persona,
o cosas de las que ahora te estas dando cuenta. Pero deben ser cosas que TU crees que te
haran una mejor persona, no que otros creen o que se espera que hagas. Pueden ser pen-
samientos, sentimientos o comportamientos, tal vez algo sobre cémo te encuentras con
otras personas, o como te sientes, en general, 0 un comportamiento especifico que desea-
rias haber hecho menos o més, u otra cosa. Cualquier cosa que TU pienses que te ayudara a
crecer como persona, o a hacerte una mejor persona, esta bien incluirlo. No es necesario que
sea algo muy grande o importante, basta una pequefia cosa en la que quieras mejorar pero
que sientas que serfa valioso para ti y que es un pequefo reto personal, no una amenaza.
Recuerda todo lo que has aprendido sobre ti misma en estas sesiones: tus fortalezas, tus fuen-
tes de bienestar y sentido, el valor del agradecimiento, tus objetivos vitales. Ya has salido de
tu zona de confort con muchas de las actividades realizadas que han sido un reto personal.
Haz una lista con estos posibles cambios o mejoras.

PASO 2. A continuacién reflexiona sobre cada una de estas areas para el crecimiento perso-
nal y evallalas. Intenta pensar tres cosas: lo importante que es para ti cada cambio en este
momento de tu vida, lo dificil que te puede resultar hacer estos cambios en este momento
de tu vida y finalmente, lo viable y realista que es para ti intentar hacer este cambio en este
momento de tu vida. Algo puede ser importante pero no viable en este momento o puede
resultar muy importante pero muy dificil y quizé no es el mejor momento para acometerlo.

PASO 3. Elige en cudl de estas areas vas a trabajar durante este periodo. Elije solo una, y
anota las razones para elegir esta area para trabajar en lugar de las otras areas que has iden-
tificado. Por favor recuerda que debe ser algo que te haga sentir bien, aunque te saque de tu
zona de confort, que si no lo consigues o no sale como lo has planeado no sea dafino para ti.

PASO 4. La siguiente tarea es identificar los pasos que puedes dar para crecer y cambiar en la
forma que has elegido. El crecimiento personal implica Planificacién, que en parte se trata de
comprender que el crecimiento personal es un proceso de cambio, no podemos simplemente
chasquear los dedos y hacer que el cambio suceda. Por lo tanto, debemos establecer un plan,
en otras palabras, una serie de pasos a seguir para que el cambio se realice. Para cada uno de
nosotros los pasos seran diferentes. Por ejemplo, si me gustaria mejorar mis calificaciones, un
primer paso no seria decir que obtendré un sobresaliente en todos mis examenes. Un buen
primer paso podria ser hacer todos mis deberes la proxima semana o no saltar ninguna clase,
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ACTIVIDAD SEMANAL OCTAVA SESION:
SALIENDO DE MI ZONA DE CONFORT

o podria ser buscar la ayuda de un profesor o compafero para saber cbmo prepararme para
el préximo examen.

Recuerda que el cambio se realiza mejor en pasos pequefios, no todos al mismo tiempo. Esta
actividad no pretende ser un cambio drastico, sino que se trata de hacer algo pequefio. Ese
pequefio paso puede ser muy pequefio, pero sigue siendo un paso. Lo importante es el desa-
fio de la actividad que sientes tu, no cémo los demas percibirian tu eleccion de actividad. Asi
gue adelante, escribe los pasos realistas que puedes dar para crecer y cambiar de la forma que
has elegido. Escribe todos los pasos posibles, luego puedes ordenarlos.

PASO 5. Ahora, a partir de este plan, piensa los recursos que necesitaras para llevarlo a buen
puerto: cosas, personas, informacién que te puede ayudar a conseguir la mejora que buscas.
Lista los recursos externos que necesitas.

PASO 6. Finalmente, sobre la base de tu plan y conociendo los recursos que necesitas elige
gué pasos puedes completar de manera realista durante la proxima semana antes de que nos
volvamos a reunir. Escribe los pasos que esperas completar y los recursos que utilizaras. Piensa
cuando y como los llevaras a cabo y escribelo.

PASO 7. Lleva a cabo, a partir del cuarto dia de la semana, los pasos planificados. Revisa
cada difa tu ficha para asegurarte de que vas cumpliendo lo que te has propuesto. Si la tarea
se complica igual debes revisarla y ajustar tus objetivos y planes. Si te esta resultando facil
igual debes dar un pequefio paso mas alla de tu zona de confort. TU decides lo que es ade-
cuado.

PASO 8. Cuando termines la actividad, el dia antes de la siguiente sesién, dedica un tiempo a
reflexionar sobre el conjunto de la experiencia. Intenta, para finalizar, responder a las siguien-
tes preguntas:

1. ¢Qué valoracion global haces?, ;qué fue lo mas facil?, ;y lo mas dificil?

2. El &rea de mejora elegida... ;Ha resultado una buena decisién?, ;por qué si 0 no?
3. ¢Como fue la planificacion y la identificacion de los recursos necesarios?
4

¢ Como ha resultado llevarlo a cabo durante la semana?, ;qué harias de forma diferente la
proxima vez?

5. ¢Qué efectos ha tenido hacerlo para ti?, ;cémo te sientes al respecto?, ;cual dirias que es
el principal aprendizaje que has obtenido de esta tarea?

MI CUADERNO DE BIENESTAR ...

Te recomendamos que la vispera de la préxima sesion dediques un tiempo a reflexionar sobre
la sesion y la practica semanal y escribas tus conclusiones, aprendizajes, sentimiento e impre-
siones en tu cuaderno.
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SESION NOVENA:
RECAPITULACION DE APRENDIZAJES







5. El programa

La novena sesion pretende hacer una sintesis de los aprendizajes adquiridos a largo del programa
en la que se integra, una presentacion de las principales ideas trabajadas en las sesiones, con otra
propuesta experiencial, emocional y artistica en la que las personas participantes sintetizan aque-
llos aspectos que les han resultado mas significativos mediante la elaboracién de un collage grupal.

Se recuerda que para esta sesion es necesario contar con una mesa grande, idealmente alta,
donde pueda realizarse el collage.

1. FUNDAMENTACION

La fundamentacion tedrica de esta sesion no difiere de los principios esenciales que estan pre-
sentes en todo el programa, pero dado su caracter progresivo, adquieren en esta sesion final
una especial relevancia. La presentacion didactica, a modo de resumen intencional, quedara
recogida en la exposicion, por parte de la conductora, de las principales ensefianzas imparti-
das en el taller con el formato de un decalogo. Siguiendo la propuesta realizada por Leann Terry
(2011), para finalizar el trabajo en los grupos de counseling, se formulan una serie de pregun-
tas abiertas que llevan a cada miembro a reflexionar sobre sus propias reacciones personales a lo
gue ha significado, para ella, pertenecer a dicho grupo.

A continuacién, se dara paso a una propuesta experiencial, por parte del grupo, que recoja en
un lenguaje artistico y con una mirada holistica, no soélo los principales aprendizajes que las par-
ticipantes destaquen del taller, sino también las emociones y los aspectos individuales y relacio-
nales que libremente quieran subrayar. El medio elegido como detonante de dicha reflexion es
la co-creacion de un collage. Desde el punto de vista descriptivo, el collage es una técnica artis-
tica que consiste en adherir fragmentos de imagenes o materiales sobre una superficie plana con
el objetivo de reflejar un fenémeno, permitiendo que los participantes puedan expresarse con
seguridad y conformar mensajes, ideas y emociones, sin la presidon que conlleva la necesidad de
dominio del lenguaje (Cortes-Chavez et al., 2021). El ejercicio desarrollado por el collage busca,
por medio de la experimentaciéon, que cada miembro del grupo exprese su interioridad emocio-
nal, defina y dialogue con lo que el taller le ha aportado y pueda plasmarlo en una creacién en
la que se prioriza el proceso frente al resultado.

Apoyandonos en esta metodologia, el trabajo desarrollado en esta sesién busca, por medio de la
experimentacion, generar una pausa introspectiva que ayude a cada miembro a discernir aque-
llos aprendizajes que le han resultado significativos y considera adecuado seguir trabajando en
el futuro, siendo el collage una via de comunicacion creativa por medio de la cual reflexionar y
comunicarse con los otros miembros (Cortes-Chavez et al., 2021).

2. OBJETIVOS

La sesidn se articula en torno a los siguientes objetivos:

— Revisar el trabajo sobre el crecimiento personal de la semana anterior.
— Tomar conciencia del trabajo realizado a lo largo de todo el programa.
— Discernir en torno a los aprendizajes mas significativos que, personalmente cada una, se lleva.

— Celebrar el camino recorrido y comprometerse con lo que queda por andar.
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Esta sesion constituye la oportunidad de revisar todas las dimensiones del bienestar trabajadas a
lo largo de la intervencion.

3. CONTENIDOS

La sesion se inicia con el dialogo sobre la actividad semanal. Se hace una ronda de valoraciones
globales sobre la actividad y se invita a cada participante a compartir sus reflexiones.

Como cierre del tema del crecimiento personal deben quedar claras las siguientes ideas:

— El desarrollo y crecimiento personal puede ser una tarea intencional (no sélo fruto de las cir-
cunstancias que vamos afrontando en la vida) y debe entenderse como un proceso que dura
toda la vida.

— Salir de nuestra zona de confort supone asumir algun riesgo, pero si esta bien calculado y
contamos con los recursos y apoyos necesarios nos lleva a nuevas zonas de crecimiento.

A continuacion, con ayuda de la presentacion audiovisual se introduce el decalogo de lo que
han podido suponer las principales ensefanzas propuestas y se les plantea un ejercicio de pre-
guntas abiertas orientado a que cada participante reflexione sobre lo que para ella ha supuesto
la experiencia y a sus propias reacciones personales sobre lo que ha significado, para ella, per-
tenecer al dicho grupo. Las reflexiones que las preguntas le vayan sugiriendo deberan ser reco-
gidas en el cuaderno. Finalmente, se propone la realizaciéon en grupo de un collage, en el que
de forma consensuada se intentara plasmar la experiencia. El formato y contenido es libre, aun-
que se sugieren que intenten representar la experiencia vivida conjuntamente. Una vez termi-
nado se expone el collage y se presenta y se comenta su significado, como mensaje compartido
de lo que ha significado el taller para el grupo. Finalmente se presenta la propuesta de actividad
semanal que sera escribir una reflexion final sobre toda la experiencia.

La tabla 11 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacion de tiempo a dedicar a
cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de la sesion.

Tabla 11
Sesion 8. Contenidos y temporalizaciéon

00’ 05’ — Bienvenida a la sesién y objetivos.
05’ 25’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Saliendo de mi zona de
confort.
30° 10 — Presentacion del decalogo.
40’ 15’ — Reflexién y didlogo sobre ensefianzas y aprendizajes.
55’ 05’ — Instrucciones de la actividad del collage.
1h.00’ 40 — Realizacion del collage.
1h.40’ 15 — Puesta en comun.
1h.55 05’ — Cierre y despedida.
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4. GUION

La sesién se inicia con el dialogo sobre la actividad semanal. Se hace una ronda de valoraciones globa-
les sobre la actividad y se invita a cada participante a compartir alguna de sus reflexiones. Se refuerzan
los intentos de mejora realizados por todas las participantes y se exploran posibles cambios o mejoras
para intentos futuros.

Como cierre deben quedar claras las siguientes ideas:

— El desarrollo y crecimiento personal puede ser una tarea intencional (no sélo fruto de las circunstan-
cias que vamos afrontando en la vida) y debe entenderse como un proceso que dura toda la vida.

— Salir de nuestra zona de confort supone asumir algun riesgo, pero si esta bien calculado y contamos
con los recursos y apoyos necesarios nos lleva a nuevas zonas de crecimiento.

— Buenas tardes a todas. Bienvenidas a la novena sesion de nuestro taller. ; Qué tal ha ido la semana?,
;como estais?

— Bien, vamos a empezar como siempre revisando y compartiendo la actividad semanal.

— Si os parece vamos a hacer una ronda con una primera valoracion. ¢ Qué tal ha resultado? ;Habéis
disfrutado haciéndola? ; Os ha resultado facil o dificil?

— ¢Cémo fue identificar areas de crecimiento? ;Y decidir cudl acometer?

— ¢Realmente sentisteis que saliais de vuestra zona de confort? ;Fue duro?

— Salir de nuestra zona de confort supone asumir algun riesgo, pero si esta bien calculado y contamos
con los recursos y apoyos necesarios nos lleva a nuevas zonas de crecimiento.

— ¢Qué harfais diferente la préoxima vez?

— Bien, parece que ha sido una buena experiencia, realmente un gran reto para terminar este taller.
Espero que os quedéis con la idea de que el desarrollo y crecimiento personal puede ser una tarea
intencional (no soélo fruto de las circunstancias que vamos afrontando en la vida) y debe entenderse
como un proceso gque dura toda la vida.

— Creo que habéis hecho un trabajo final fantastico y espero que os sirva para vuestro futuro.

A continuacion, con ayuda de la presentacion audiovisual se presenta el decalogo entregando una
copia a cada participante.

— Bien, hoy vamos a dedicar el dia a reflexionar sobre todos los aprendizajes y hacer una sintesis crea-
tiva de todo lo que hemos vivido.

— Primero, vamos a hacer un repaso por los principales temas que hemos trabajado con una idea resu-
men de cada sesién en la que se plasma aquello que nosotras hemos intentado ensefaros para
incorporar a vuestras vidas. Lo hemos llamado E/ Decadlogo:

1. La primera idea es que el bienestar personal es susceptible de mejora si una trabaja de forma
consciente e intencional en ello. Todos tenemos cosas que nos proporcionan bienestar, nuestros
botones de bienestar.

2. Las emociones agradables y desagradables son parte de la vida, pero se puede intentar que pre-
dominen las agradables y positivas ejercitandolas cada dia. Aceptar las emociones negativas, redu-
cir su impacto y cultivar y regodearse en las positivas son buenas estrategias.
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3. Ademas de debilidades, todos tenemos fortalezas en nuestra forma de ser y relacionarnos de las
gue nos cuesta ser conscientes. Usar al maximo nuestras mejores habilidades y capacidades ayu-
dar a expresar lo mejor de una misma.

4. El agradecimiento profundo es uno de los sentimientos mas poderosos de las personas. Sen-
tir y expresar gratitud nos conecta con los deméas y con el mundo en que vivimos, haciéndonos
apreciar la bondad de los demas y su gesto desinteresado, asi como los esfuerzos de anteriores
generaciones por dejarnos un mundo mejor.

5. El sentido o propésito de la vida es Unico para cada una y nos da direccion y significado, puede
ir cambiando a lo largo de la vida. Tenerlo presente nos ayuda a tener bienestar.

6. Siempre hay una mejor versién de una misma a la que aspirar. Saber cudl es constituye un paso
fundamental en el camino de mejora y crecimiento.

7. Todos podemos aportar un pequeno grano de arena para que el mundo sea un lugar mejor
para todos y para las generaciones futuras. Poco a poco vamos avanzando.

8. Vivir siempre en la zona de confort nos impide descubrir cosas nuevas y alcanzar nuestro pleno
potencial. De vez en cuando, hay que avanzar, bien pertrechados de recursos y planes, a la
zona de aprendizaje y a la zona de crecimiento.

9. Madurar, crecer, desarrollarnos, es un proceso que dura toda la vida y en el que podemos
embarcarnos de forma intencional. Pequefios pasos de mejora personal son grandes avances.

10. La ultima idea es muy importante y esperamos que lo hayais aprendido: «Yo decidi apuntarme
a este taller... Algo querra decir sobre mi propia capacidad de mejora personal... Puedo decidir
hacer cosas para seguir mejorando como persona... Puedo tener un plan de mejora y de bienes-
tar mental...».

A continuacién, se invita a los participantes a reflexionar sobre sus propios aprendizajes, y su viven-
cia de la experiencia grupal, formulando unas preguntas con la ayuda de la presentacién audiovisual
a las que deben contestar en su cuaderno de bienestar. Se invita al terminar a compartir alguna de las
reflexiones. Se comparte también los sentimientos de la persona conductora.

— Bien, esto es lo que nosotras hemos intentado ensefiaros. Sin embargo, cada una, en funcién de
su personalidad, de su momento vital, ha aprendido cosas diferentes. No todas las propuestas
han resonado igual en nosotras, quiza alguna tematica ha sido especialmente util y alguna otra
no ha resultado de interés o no era nuestro momento para abordar esa cuestion. Como hemos
ido diciendo el crecimiento personal es un camino Unico y personal.

— Vamos a dedicar unos minutos a la reflexion personal sobre lo que cada una se lleva. Os vamos a
plantear unas preguntas que podéis ir contestando en vuestro cuaderno de bienestar y que son un
anticipo de la reflexion final que os proponemos como ultima actividad semanal.

¢ Qué me llevo de este taller?

¢ Qué he aprendido?

¢ Qué me ha gustado especialmente hacer?

¢ Qué me ha gustado menos?

¢Cémo puedo continuar con esto?

¢ Qué he dado al grupo?

N o v kA wWwN =

¢ Qué he recibido?

— Bien, eso se queda para vosotras a modo de resumen. ;Podemos compartir algo de lo que hemos
escrito?

— Perfecto...

— Por nuestra parte queremos expresar nuestro agradecimiento y el disfrute por poder compartir con
vosotras este tiempo y esta experiencia. ..
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Finalmente, se dan las instrucciones para la realizacion del collage. Se indica que primero deben debatir
y consensuar los conceptos que quieren reflejar en su collage y sobre cémo lo van a plasmar. Las ideas
recogidas en la actividad anterior pueden ser Utiles. Una vez terminado se pide que se explique. Se pide
gue cada uno exprese un sentimiento final incorporando un pos-it al collage, incluyendo la propia con-
ductora. Se hace una foto final de todo el grupo.

— Bien, ahora nos toca la tarea de cerrar, hacer una sintesis de todo lo que nos llevamos. Vamos a
hacer una sintesis grupal. Para ello nos puede servir mucho lo que cada una ha escrito en su cua-
derno. Se trata de hacer un collage, completamente libre, y plasmar, como grupo, un resumen
visual del taller. Primero seria bueno hablar y ponerse de acuerdo en lo que se quiere plasmar. Utili-
zad todo el material que querais. Tenemos 40 minutos.

— Bien, vamos a comentarlo un poco. ;Alguien puede explicarlo? Realmente es un magnifico resu-
men, original y muy expresivo. Es otro trabajo importante que habéis hecho juntas.

— Recordad que al principio dijimos que esto era una experiencia de crecimiento personal, un espa-
cio y un tiempo que os habéis dado para crecer. Habéis hecho un camino de exploracion, reflexion
y quiza algunos de descubrimientos personales. Habéis sido valientes y os habéis atrevido a mirar
dentro y alrededor de vosotras mismas. Ahora vamos a cerrar haciendo un regalo simbdlico al grupo
con el que hemos compartido tantas cosas. Se trata de recoger en un post-it, en una frase y sin
poner el nombre, lo Ultimo que queremos compartir con el grupo, el Ultimo pensamiento o senti-
miento.

— Genial, vamos a hacer una foto y os la enviamos y la traeremos la préxima semana.

Se propone la practica semanal y se cierra la sesion.

— Como ultima actividad quisiera pediros que esta semana dediquéis un tiempo a reflexionar sobre la
experiencia y que recojais todo en vuestro Cuaderno de Bienestar. Quiza serfa bueno hacer primero
un repaso a todo lo que habéis ido escribiendo, y el Decalogo que hemos trabajado hoy, se trataria
de plasmar vuestra vivencia, experiencia, sentimientos, conclusiones... ; De acuerdo?

— Nos queda una Ultima sesién de evaluacion y de sugerencias de trabajo futuro y ya ahi terminamos
la proxima semana. jNos vemos!

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion:

— Manual y guion de sesion.

— Presentacién audiovisual.

— Cartulina, pinturas, post-it, goma para pegar el collage, tijeras, pegamento, materiales diversos
para introducir en la obra.

— Fotocopias para las participantes:

e Decdlogo.
e Practica semanal.

— Diario de sesion.
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DECALOGO FINAL

10.

El bienestar personal es susceptible de mejora si una trabaja de forma consciente e inten-
cional en ello. Todos tenemos cosas que nos proporcionan bienestar, nuestros botones de
bienestar.

Emociones agradables y desagradables son parte de la vida, pero se puede intentar que
predominen las agradables y positivas ejercitandolas cada dia. Aceptar las emociones
negativas, reducir su impacto y cultivar y regodearse en las positivas son buenas estra-
tegias.

Ademas de debilidades, todos tenemos fortalezas en nuestra forma de ser y relacionarnos
de las que nos cuesta ser conscientes. Usar al maximo nuestras mejores habilidades y ca-
pacidades ayudar a expresar lo mejor de una misma.

El agradecimiento profundo es uno de los sentimientos mas poderosos de la persona. Sen-
tir y expresar gratitud nos conecta con los demas y con el mundo, haciéndonos apreciar la
bondad de los demas y su gesto desinteresado.

El sentido o propdsito de la vida es Unico para cada uno y nos da direccién y significado,
por lo que recordarlo en algunos momentos nos ayuda a tener bienestar.

Siempre hay una mejor version de una misma a la que aspirar. Saber cual es constituye un
paso fundamental en el camino de mejora y crecimiento.

Todos podemos aportar un pequefo grano de arena para que el mundo sea un lugar me-
jor para todos y para las generaciones futuras. Poco a poco vamos avanzando.

Vivir siempre en la zona de confort nos impide descubrir cosas nuevas y alcanzar nuestro
pleno potencial. De vez en cuando, hay que avanzar, bien pertrechados de recursos y pla-
nes, a la zona de aprendizaje y a la zona de crecimiento.

Madurar, crecer, desarrollarnos es un proceso que dura toda la vida y en el que podemos
embarcarnos de forma intencional. Pequefos pasos de mejora personal son grandes avan-
ces.

Yo decidi apuntarme a este taller... Algo querra decir sobre mi propia capacidad de mejora
personal... Puedo decidir hacer nuevas cosas para seguir mejorando mi desarrollo personal
y mi bienestar... Puedo tener un plan de bienestar mental...

164




5. El programa

ACTIVIDAD SEMANAL NOVENA SESION:
RECAPITULACION DE APRENDIZAJES

Esta es la Ultima tarea para casa. Su objetivo es ayudarte a tener una vision de conjunto de
toda la experiencia y recoger los aspectos mas importantes para ti. Dedica un tiempo tranquila
a realizarla. Para ello revisa tu Cuaderno de Bienestar, las fotocopias con el material que has
ido trabajando y todas las actividades realizadas. Se trata de escribir en tu Cuaderno una sin-
tesis personal. Puedes intentar responder a las siguientes preguntas:

— ;Qué me llevo?

— ¢Qué he aprendido?

— ¢Qué me ha sorprendido mas?

— ¢Qué me ha gustado especialmente hacer?

— ¢ Qué me ha gustado menos?

— ¢Cbémo puedo continuar con esto?

— ¢ Cémo describiria el resultado?

— ¢Siento algln cambio en mi?

— ;Qué he dado?

— ;Qué he recibido?
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5.10.

SESION DECIMA:
MIRANDO AL FUTURO







5. El programa

La ultima sesion de esta intervencién tiene dos objetivos principales: ayudar a las personas parti-
cipantes a formular objetivos futuros de mejora y cuidado de su bienestar, y evaluar los efectos
de la intervencion y el grado de satisfaccion de las personas participantes.

1. FUNDAMENTACION

El trabajo de la presente sesion se fundamenta, principalmente, en el concepto de la teoria
incremental del bienestar propuesta por Howel et al. (2016) y ya presentada en anteriores apar-
tados. Segun esta teoria, mantener creencias optimistas respecto a nuestra propia capacidad de
incrementar el nivel de bienestar es un elemento primordial: creer que el bienestar es susceptible
de mejora debido a nuestra propia iniciativa y actividad intencional y sostenida.

Otra idea clave hace referencia a la posibilidad de cultivar estilos de vida terapéuticos, propuesta
argumentada por Walsh en 2011. En su trabajo postula que las ciencias de la salud, ademas de
contar con recursos propios como la medicacién y las intervenciones terapéuticas, cuenta con
otros recursos que han sido infrautilizados por los profesionales de la salud y que tienen que ver
con el estilo de vida de las personas. Walsh (2011) revisa la evidencia empirica disponible de los
efectos positivos de las siguientes actividades: ejercicio, nutricién, contacto con naturaleza, rela-
ciones, ocio, relajacion y manejo del estrés, religion y espiritualidad, y contribucion y servicio.
Esto unido a la idea ya referenciada anteriormente y defendida por Lyubomirsky et al. (2005)
de que el 40% de nuestros niveles de bienestar dependen de la actividad intencional sostenida,
constituyen pilares basicos para animar a las personas participantes a formular planes de futuro
de cuidado y mejora de su bienestar.

En la misma linea, el trabajo de Henricksen & Stephens (2013), de formulacién de una herra-
mienta para medir la practica de actividades que mejoran el bienestar, nos ofrece ideas para pro-
poner a las personas participantes. En su estudio identifican seis tipos de actividades: actividades
centradas en los demas, actividades de ocio y tiempo libre, actividades centradas en cultivar acti-
tudes y creencias positivas, actividades orientadas a lograr objetivos de diversa naturaleza, activi-
dades espirituales y actividades alineadas con las propias fortalezas.

Finalmente, esta Ultima sesién también se apoya en todo el conocimiento desarrollado en torno
a las intervenciones dirigidas a promover el bienestar y la felicidad, sugiriendo, sobre la base de

la amplia literatura existente, el cultivo de nuevas dimensiones no trabajadas en esta interven-
ciéon como la amabilidad, el perdén o la compasion.

2. OBJETIVOS
La sesidn se articula en torno a los siguientes objetivos:

— Revisar la sintesis personal de aprendizajes realizada durante la semana.
— Reflexionar conjuntamente sobre la continuidad del trabajo personal iniciado en el programa.

— Evaluar el bienestar y la satisfaccion de las personas participantes.

Esta Ultima sesion constituye una oportunidad de revisar todas las dimensiones del bienestar tra-
bajadas a lo largo del taller.
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3. CONTENIDOS

La sesion se inicia con el dialogo sobre la actividad semanal. Se hace una ronda de valoraciones
globales sobre la actividad y se invita a cada participante a compartir sus reflexiones.

A continuacién, con ayuda de una presentacion audiovisual se introduce el tema principal de la
sesion sugiriendo y comentando en el grupo distintas opciones de trabajo personal futuro. Se
invita a las personas participantes a seleccionar tres posibles areas de trabajo futuras que pueden
incluir el refuerzo y consolidacién de cualquiera de las trabajadas o la exploraciéon de nuevas ini-
ciativas para cultivar el bienestar.

Finalmente, se introducen los cuestionarios de evaluacion. Se solicita la cumplimentacion de
los cuestionarios de bienestar seleccionados y utilizados al inicio de la intervencién. Una vez
terminados se aborda la evaluacion de la satisfaccion mediante dos estrategias, una cuantita-
tiva y otra cualitativa. Se presenta un cuestionario de evaluacion de la satisfaccion con diversos
aspectos de la intervencion: sesiones, espacio, tematica, conductores, tiempos y espacios. Pos-
teriormente se abre un dialogo para acometer una evaluacion mas cualitativa con una serie de
preguntas guiadas sobre los aspectos clave a mantener, aspectos de mejora, y percepciéon de
tematicas y dinamicas utilizadas mas eficaces. Se agradece el feedback aportado y se despide
finalmente a las personas participantes.

La tabla 12 recoge un resumen de los contenidos junto con la estimacion de tiempo a dedicar a
cada uno de ellos y la indicacién del momento de inicio de cada seccion, en el marco de las dos
horas de duracion de la sesién, aunque se estima que esta Ultima sesién puede tener una dura-
cion maxima de hora y media.

Tabla 12
Sesion 8. Contenidos y temporalizacion

00’ 05’ — Bienvenida a la sesién y objetivos.
05’ 25’ — Puesta en comun de la actividad semanal realizada Recapitulacion de apren-
dizajes.
30’ 20 — Presentacion y didlogo sobre trabajo futuro.
50 15 — Cuestionarios de Bienestar.
1h.05’ 15 — Cuestionario de satisfaccion y evaluacién cualitativa.
1h.20’ 05’ — Cierre y despedida.
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4. GUION

La sesién se inicia con el dialogo sobre la actividad semanal. Se hace una ronda de valoraciones globa-
les sobre la actividad y se invita a cada participante a compartir alguna de sus reflexiones.

— Buenas tardes a todas. Bienvenidas a la Ultima sesion de nuestro taller. ;Qué tal ha ido la semana?,
;como estais?

— Bien, vamos a empezar como siempre revisando y compartiendo la actividad semanal. Quiza nos
ayude compartir lo que cada una se ha llevado o lo que para cada una ha supuesto la experiencia.
Como siempre, aprender de los demas es una de las mejores herramientas que hemos tenido, todo
lo que ha aportado el grupo, unas personas a otras.

— ¢Alguien se anima a resumir lo que ha escrito esta semana o al menos a compartir una cosa?

— Muy interesante, parecido a lo que ha dicho...

— También es interesante darse cuenta de las diferencias en funcién de cémo es cada una, lo que
necesitdbamos en este momento de nuestra vida, el camino recorrido...

— Habéis hecho un gran ejercicio de sintesis de la experiencia, el otro dia de forma conjunta y visual y
durante la semana por escrito e individual. Espero que os haya resultado util.

Se continla con el tema de planificacion de futuro. Se reparte una ficha que sintetiza toda la informa-
cién y sugerencias.

— Bien, pues ya el ultimo paso de verdad serfa pensar como puede continuar cada una este trabajo en
los préximos meses. Yo os quiero presentar algunas ideas y sugerencias de cosas que se podrian tra-
bajar y que la investigacion psicolégica ha demostrado que ayudan a mejorar y mantener los niveles
de salud mental y bienestar. Tenéis una ficha para poder recordarlo.

— La primera idea y esta la conocéis bien porque la habéis experimentado es que el bienestar es sus-
ceptible de mejora pero que para ello necesitamos implicarnos de una forma intencional y soste-
nida, adquirir un habito, cultivar una actividad de forma regular. Para ello, escribir siempre ayuda.
Sigue utilizando tu Cuaderno de Bienestar.

— Recuerda las principales ideas trabajadas estas semanas que: la importancia de cultivar las emocio-
nes positivas, el agradecimiento, la posibilidad de decidir con qué actitud nos enfrentamos a las
cosas, la importancia de aceptarnos para poder crecer y mejorar, el valor de tus fortalezas, la impor-
tancia de cuidarse y cuidar a los demas, el valor de dar sentido a lo que hacemos, de avanzar desde
nuestra zona de confort y buscar pequefos objetivos personales de mejora...

— También puedes cultivar otras virtudes o emociones como la compasion, la amabilidad, el perdén...
También podriamos proponernos cultivar alguna fortaleza deseada de las que vimos en su momento
o algln sentimiento o virtud que no hayamos trabajado en el programa. Nosotras sélo pudimos
centrarnos en el agradecimiento al que dedicamos una sesién, pero la psicologia propone también
programas para cultivar aspectos que reportan mucho bienestar como puede ser la compasién, a los
demas y a uno mismo, la auto aceptacion, la amabilidad, el perdén... Si tenéis interés en alguno de
estos temas quiza os pueda pasar algo de material para trabajar.

— Otra idea es que existen los cambios de estilo de vida que llamamos terapéuticos. Es decir, cosas
gue podemos hacer que la investigacion ha demostrado que pueden hacernos tanto bien como la
psicoterapia o los farmacos. Son basicamente el ejercicio fisico, la nutricién saludable, el contacto
con naturaleza, las relaciones, el ocio con sentido, saber relajarse y manejar el estrés, cultivar la reli-
gion y la espiritualidad en sus multiples formas y finalmente el contribuir al bien comun y las activi-
dades altruistas y de voluntariado. Para cada una sera mas util una que otra.
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— ¢Cdémo os suenan estas ideas?, ¢quiza podriais pensar cada una tres posibles cuestiones que os gus-
tarfa trabajar y apuntarlas para mas tarde en vuestro Cuaderno de Bienestar. Dejamos unos minu-
tos...

— ¢Alguien se anima a compartir algo?

— Bien, esto queda para vuestro trabajo futuro, os animo a continuar con al menos una cosa.

Se completan los cuestionaros de bienestar y la evaluacién de la satisfaccion, cuantitativa y cualitativa.

— Bien la ultima cosa que vamos a hacer es la evaluacion. Dos Ultimas tareas que os pido. En primer
lugar, completar el cuestionario que hicimos al principio del programa, de tal forma que podamos
analizar y ver si ha habido cambios a lo largo de estas semanas.

— Bien muchas gracias, nosotros analizaremos los datos del grupo en su conjunto, no de forma indi-
vidual, pero si alguien tiene interés por sus resultados puede contactar conmigo y podemos estar y
verlos. ;De acuerdo?

— Ahora vamos a hacer una evaluaciéon mas en términos de satisfaccion. Para mejorar este programa
nos viene muy bien conocer vuestra opinién sobre diferentes aspectos del mismo. El cuestionario
gue ahora os reparto pretende evaluar vuestra satisfaccién con el programa, horario, local, etc.

— De nuevo muchas gracias, nos ayudard mucho a mejorar. También queria preguntaros algunas cues-
tiones de forma mas abierta.

— De todo lo trabajado estas semanas, ;qué os ha gustado mas hacer?, ;qué os ha gustado menos?

— ¢Qué os ha ayudado especialmente?

— ¢ Qué aspectos considerais que deberiamos mantener para futuras ediciones? ;Qué aspectos pode-
mos mejorar?

— Muchisimas gracias, ha sido un placer compartir este tiempo con vosotras, he aprendido y disfru-
tado muchisimo y yo también me llevo muchas cosas para mi propio crecimiento. Ya sabéis donde
estamos si necesitais cualquier cosa. jHasta pronto y mucho animo!

5. MATERIALES

Para la adecuada imparticion de esta sesién son necesarios los materiales que se listan a conti-
nuacion.

— Manual y guion de sesién.

— Presentacién audiovisual.

— Fotocopias, cuestionarios y ficha.

— Ordenador, proyector con audio, y pizarra o papelégrafo.

— Diario de sesion.
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MIRANDO AL FUTURO:
PARA SEGUIR TRABAJANDO Y MEJORANDO

Esperamos que el programa te haya ayudado a mejorar algun aspecto de tu vida. Si quie-
res seguir trabajando en estos temas y crecer como persona, se nos ocurren muchas cosas
gue podrias hacer. Seguro que tu también has identificado algiin tema personal sobre el que
seguir avanzando. Te sugerimos algunas actividades que pudieran ser de ayuda.

e ESCRIBIR siempre ayuda, nos permite ordenar nuestros pensamientos y volver a ellos.
Nos facilita la expresion emocional. Sigue utilizando de vez en cuando tu CUADERNO
DE BIENESTAR. Mantenlo como referencia personal de tu proceso de crecimiento y de-
sarrollo.

e En momentos duros o dificiles, o cuando quiza tu animo esta mas bajo, puedes revisar las
ESTRATEGIAS PARA CULTIVAR LAS EMOCIONES POSITIVAS y practicar alguna de ellas.
Recuerda también cuales son tus BOTONES DE BIENESTAR y utilizalos.

e (Cultiva el AGRADECIMIENTO profundo. Puedes escribir una carta a otra persona o quiza
revisar y anotar, de vez en cuando, todas las cosas por las que te sientes agradecida a los
demas, a la vida, a la sociedad, al mundo, a un ser superior... Agradecer es también cele-
brar...

e Como dijo Viktor Frankl, siempre nos queda la libertad tltima de DECIDIR CON QUE ACTI-
TUD queremos enfrentarnos a la vida y a lo que nos sucede. Igual no podemos cambiar las
cosas, aceptar lo que no se puede cambiar es importante, pero si podemos darles sentido,
afrontarlas con una visién esperanzadora. Igual, como dijo Vivian Greene, la vida no con-
siste en esperar a que pase la tormenta. Es aprender a bailar bajo la lluvia.

¢ No se trata de ser otro, de convertirnos en otra persona... Se trata de ser la mejor version
posible de una misma y eso supone, lo primero, ACEPTACION: aceptarnos con nuestros
defectos y virtudes, con nuestras limitaciones y potencialidades. Solo desde la aceptacién se
puede CRECER.

e Sigue trabajando en tus FORTALEZAS PERSONALES, piensa nuevas formas de utilizarlas y
haz pruebas... Son tus principales recursos para crecer y avanzar.

e CUIDATE Y CUIDA A LOS DEMAS, hazte regalos, no olvides que no se puede ir por la
vida sin ver luz al final del tunel... y si es muy largo... hay que poner bombillas a medio ca-
mino...

e Recuerda lo que da SENTIDO Y SIGNIFICADO A TU VIDA, sobre todo en los momentos
dificiles o cuando tomes decisiones importantes en tu vida, que aquello en lo que te embar-
ques esté alineado con la persona que eres y quieres ser.

e Recuerda que salir de la zona de confort puede convertirse en tu «<NUEVA ZONA DE CON-
FORT».

* No dejes de plantearte PEQUENOS OBJETIVOS PERSONALES DE MEJORA y recuerda que
es muy importante planificar bien los pasos para lograrlos e identificar los recursos necesa-
rios. Si fallas, echa marcha atras y revisa tu plan, quiza fuiste demasiado ambiciosa...
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MIRANDO AL FUTURO:
PARA SEGUIR TRABAJANDO Y MEJORANDO

e Site quieres aventurar en nuevos temas, hay otras muchas cosas que podrias plantearte cul-
tivar y trabajar y que contribuyen sustancialmente al bienestar: la AMABILIDAD, el PER-
DON a uno mismo y a los demas, la COMPASION, el HUMOR, la TERNURA, la ESPE-
RANZA, el OPTIMISMO, el RECUERDO de los aspectos positivos de nuestra vida...

Para terminar, la investigacién cientifica ha mostrado que la mera practica de algunas activida-
des es terapéutica y esta asociada el bienestar. Quiza puedas plantearte iniciar alguna activi-
dad nueva que no haces en la actualidad o retomar alguna que tenias abandonada. Los cam-
bios de estilo de vida terapéuticos estudiados (Walsh, 2011) son:

— La ACTIVIDAD FISICA, el ejercicio y deporte. No tiene por qué ser intenso, caminar una
hora al dia es un magnifico ejercicio. Y no sélo ayuda a mantener la salud fisica sino también
la psicolégica: reduce el riesgo de malestar emocional y previene el deterioro cognitivo.

— La ALIMENTACION SALUDABLE: més de 160 estudios han relacionado la salud mental
con la alimentacién sana y una buena nutricion. jNo olvides el pescado y la vitamina D!

— Disfrutar de la NATURALEZA. Los entornos artificiales y digitales en los que cada vez pasa-
mos mas tiempo pueden tener beneficios, pero también ser perjudiciales. Recuerda que el
ser humano ha evolucionado y se ha adaptado al contacto con el espacio natural, es nues-
tro medio natural. La naturaleza puede ser nuestro mas preciado recurso de salud.

— Cultivar RELACIONES PERSONALES significativas. Esta es una de las principales fuentes de
bienestar. Dedicar tiempo, recuperar amistades, comunicarnos profundamente, y apoyar-
nos en guienes nos quieren es vital para contrarrestar los efectos del aislamiento.

— Tener un OCIO GRATIFICANTE. Ocio significa no negocio, gratuidad, disfrute intrinseco, y
recreacion significa es volver a crearse. Asegurate de que en tu vida hay algo de juego y algo
de humor, cultiva aquello que para ti sea gratificante: la cultura, las artes, las manualidades,
hay muchas opciones...

— SABER RELAJARSE y manejar el estrés. Hoy en dia todos experimentamos el estrés, pero
hay muchas estrategias para contrarrestarlo: yoga, meditacién, tai chi, relajacion, mindful-
ness ... Asegurate que cuentas con alguna herramienta util para ti.

— Cultivar el sentido de TRANSCENDENCIA o la espiritualidad, especialmente beneficiosa
cuando se centra en los aspectos relacionados con el perdén y el amor, mas que con el cas-
tigo o la culpa; una espiritualidad personal y madura.

— Comprometerse en la AYUDA A OTROS. El voluntariado, el altruismo y la ayuda y servicio
a los demas, de forma organizada o mas espontanea, benefician al receptor tanto como al
emisor (0 mas). El cuidado y preocupacion por los demas, y por las generaciones futuras es
quiza una de las grandes conquistas de la persona adulta madura. No una ayuda basada en
el sentido del deber, la obligacién u otras presiones, sino en la empatia y el deseo de com-
partir la vida con los demas.

En suma, intenta rodearte de personas y entornos que te ayuden a sacar lo mejor de ti misma,
recuerda lo que decia Aristoteles, SOMOS LO QUE HACEMOS REPETIDAMENTE, asi que
practicar el pensar, el sentir y el hacer lo que es beneficioso para una misma es una gran
receta para mantener y aumentar nuestro propio bienestar y el de los demas.
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CUESTIONARIO DE SATISFACCION

A continuacion, aparecen una serie de preguntas que nos permitiran evaluar la experiencia.
Refleja tus opiniones y valoraciones marcando en cada escala la puntuaciéon que consideras.

1. La sala y recursos utilizados han | MY Muy
id inadecuados Ll L 1 1 1 11 1111111111111 adecuados
>0 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Los horarios de las sesiones han | MW Muy
id inadecuados Ll L1 11 11 1111111111111 adecuados
>1do 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Muy Muy
3. El calendario de sesiones ha sido inadecuado  LL 1 1 111111 11111111111 adecuado
0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Mi cuaderno de Bienestar me ha | MW IIIIII|||||||||||||||Muy
parecido una herramienta inadecuada T By ey T e 8 adecuada
Muy mala Muy buena

5. La conductora ha sido T T R T O A A
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Muy bajo Muy alto
6. Mi nivel de implicacién ha sido T T T T O I
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

. Muy Muy
7. Los temas tratados han sido inadecuados LL L1 11 11 1111111111111 adecuados
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Muy Muy
8. Los materiales trabajados han sido | inadecuados LL L 1 L 1 1 1 1111111111111 adecuados
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
9. Mi nivel de satisfaccion global Na‘?a i MU}’
como participante ha sido satisfecho T B N RS - R 8 satisfecho

En relacion al numero total de sesiones, considero que han sido

Muy insuficientes Algo insuficientes Adecuado Algo excesivo Muy excesivo

EvallUa tu grado de satisfaccién con cada sesién (tematica tratada y practica semanal)

1. Introduccién-expectativas, temores, | Nada | Muy
panoramica y Estrenando mi cuaderno | satisfecho g= 4~ 5 3 4 5 6 7 8 9 1o satisfecho

2. Bienestar, madurez y desarrollo-jPara | Nada Muy
muestra... un botén! satisfecho AL LI LU ELL T - oo g
: o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada Muy

3. Emociones positivas-Tres cosas buenas

satisfecho 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 satisfecho

4. Agradecimiento personal y social-Video | Nada Muy
y Carta y Visita de Agradecimiento satisfecho (I) | 1' | é | 3| | AI, | é | é | ; | ;3 | é |1IO satisfecho
5. Fortalezas personales-Contraste de for- | Nada Muy
talezas distintivas satisfecho (I) | 1' | é | 3| | LIL | é | é | ; | é | é I1IO satisfecho
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CUESTIONARIO DE SATISFACCION

. L . Nada M
6. Sentido y significado-Fotos con sentido . N EE NN RN R R
satisfecho o=~ 5 3 4 5 6 7 &8 9 o satisfecho
7. Una mejor versiéon de mi misma y del | Nada Muy
. N T O I I A A N .
mundo. Imaginacion y Factfulness satisfecho o=~ 5 3 4 5 6 7 8 9 o satisfecho
8. Iniciativa de Crecimiento-Saliendo de | Nada Muy
. . N O O I I I A I .
mi zona de confort satisfecho o=~ 5 3 4 5 6 7 8 9 o satisfecho
9. Recapitulacién de aprendizajes y | Nada Muy
Collage satisfecho (I) : 1' : é : 3| : Alf : é : 6|‘> : ; : ;3 | é I1IO satisfecho
. . Nada Mu
10. Mirando al futuro y Evaluacion fecho LI LI L1 LIl 111] .yf h
satisfecho ;== 5" 3" 4 5 6 7 8 9 0 satisfecho

Para terminar, nos gustaria que nos indiques, como participante, aspectos o ideas que puedan
ayudarnos a mejorar esta experiencia en futuras ediciones. Sefala a continuacion aspectos de
mejora, asi como las cosas mas importantes que crees que se deben mantener.

Aspectos de mejora

Aspectos clave a mantener

Si tienes cualquier observacién personal o reflexion adicional que quieras compartir, hazlo en
este espacio.

ASEGURATE QUE HAS RESPONDIDO TODAS LAS PREGUNTAS. GRACIAS POR TU COLABORACION Y TIEMPO
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CONDUCTORES: CARACTERISTICAS,
ENTRENAMIENTO Y SUPERVISION







En esta seccion se describen las caracteristicas que deben tener las personas profesionales que
actuan como conductoras o facilitadoras del programa, asi como el proceso recomendado de
entrenamiento y supervision. Las indicaciones y sugerencias formuladas estan basadas en los
estandares nacionales e internacionales de formacién de profesionales de la psicologia, en los
principios deontoldgicos de la profesion y en las directrices de supervision de toda intervencion
psicoldgica. Se recomienda consultar la Guia de Supervision de la APA (2014), asi como el tra-
bajo de Wade y Jones (2014), sobre la supervisién basada en las fortalezas personales.

Las profesionales de la salud que realizan intervenciones psicoldgicas como esta deben, en pri-
mer lugar, estar en posesién de una soélida formacién, avalada por un titulo superior universita-
rio y formacion de postgrado en el area de la intervenciéon psicolégica. Deberian, ademas, tener
formacion especifica en psicologia de grupos, dindmica grupal y en intervenciones en bienestar y
salud. Deberan trabajar bajo la direccion y supervisién de una psicéloga especialista en Psicologia
Clinica debidamente acreditada y con experiencia previa en la conducciéon del programa.
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6.1. ENTRENAMIENTO

El plan de entrenamiento estd basado en los principios del aprendizaje experiencial (Kolb, 1984;
Kolb & Kolb, 2017) segun el cual el conocimiento se crea a través de actividades orientadas a
la transformacién del mismo. En el caso del entrenamiento de profesionales de la psicologia,
el aprendizaje requiere la exploracion y asimilacion de la experiencia ademas de los aprendiza-
jes tedricos (Feinstein y cols., 2015). En esta propuesta, basicamente, se trata de un proceso de
formacion en el que, ademas de la lectura y estudio de articulos relevantes y de este manual, se
contempla la realizacion de todas las actividades propuestas a los participantes, especialmente
las actividades practicas semanales y la vivencia del entrenamiento en un formato grupal donde
se reproduce la experiencia grupal que viven las personas participantes. Segun Worth (2017), en
toda intervencién de esta naturaleza la primera intervenciéon es con una misma.

Se recomienda que el entrenamiento se realice al menos un mes antes del inicio de la inter-
vencion, en sesiones semanales. Por tanto, la duracién total del entrenamiento es de 12 sema-
nas, en sesiones de aproximadamente dos horas de duracién. La dindmica que se propone es la
lectura y estudio previo de cada sesiéon y de los materiales complementarios, asi como el visio-
nado de los recursos audiovisuales que se utilizan. También se solicita a las personas conducto-
ras que elaboren el material audiovisual que utilizardan en la sesién. A continuacién, se celebra
un encuentro grupal en el que se reflexiona sobre la sesion, se supervisa el material audiovi-
sual elaborado y los ejemplos seleccionadas, se resuelven dudas y se explica con detalle la prac-
tica semanal. Durante la semana, las conductoras deben realizar la practica semanal antes de la
siguiente sesion de entrenamiento. El entrenamiento también puede discurrir en paralelo a la
realizacion de la intervencién, con tres semanas de antelacion de la imparticion de cada sesion
por parte de las conductoras. Esto permite combinar el entrenamiento con la supervisién. Antes
de comenzar, todas las personas deben firmar un acuerdo de confidencialidad. En la tabla 13
aparece un resumen sintético del entrenamiento.
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Tabla 13
Resumen sintético del entrenamiento

Semana Contenido

— Lectura y estudio del Manual (introduccion y fundamentacion).
— Lectura de articulos:

e Worth, P. (2017). Positive psychology interventions: the first intervention is our
self. En C. Proctor (Ed.), Positive Psychology Interventions in Practice (pp. 1-14).
Springer.

e Gomez-Marroquin, I., Gorbefia, S., Sarrionandia, S., Penas, P. e Iraurgi, I. (2023).
Aprendizaje experiencial para la adquisiciéon de competencias que promuevan el
crecimiento personal y el bienestar. En, A. Garcia-Olalla, M.J. Bezanilla, A. Arruti y
S. Romero-Yesa (Eds.). La formacion integral del alumnado universitario para res-
ponder a los retos de la sostenibilidad y la responsabilidad social (pp. 29-38). Sin-
tesis.

e Gorbena, S., Govillard, L., Gébmez, |., Sarrionandia, S., Macia, P., Penas, P., e

Trabajo Iraurgi, . (2021). Design and evaluation of a positive intervention to cultivate
previo mental health: Preliminary findings. Psicologia: Reflexdo e Critica, 34(1), 7. https://
personal doi.org/10.1186/541155-021-00172-1

e Gorbefa, S., Gémez, |., Govillard, L., Sarrionandia, S., Macia, P., Penas, P., e
Iraurgi, 1. (2021). The effects of an intervention to improve mental health during
the COVID-19 quarantine: comparison with a COVID control group, and a pre-
COVID intervention group. Psychology & Health, 37(2), 178-193. https://doi.org/1
0.1080/08870446.2021.1936520

e Koydemir, S., S6kmez, A. B., y Schitz, A. (2020). A meta-analysis of the effec-
tiveness of randomized controlled positive psychological interventions on subjec-
tive and psychological well-being. Applied Research in Quality of Life. https://doi.
0rg/10.1007/511482-019-09788-z

e Sarrionandia, S., Gorbefia, S., Gémez, I., Penas, P., Macia, P., & Iraurgi, I. (2022).
Effects of a Multi-Component Psychological Intervention to Cultivate Mental
Health in Older Adults. Clinical Interventions in Aging, 17, 1493-1502. https://doi.
org/10.2147/CIA.S376894

— Presentacion general del programa.

— Firma de contrato de confidencialidad.

— Estudio de sesion 1.

Trabajo
inter-sesion | — Realizacion de las tareas previstas en la sesion, seleccion y visionado de los materiales
y elaboracién de la presentacion.
— Presentacion Sesion 1, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
2 presentacion.
— Presentacion Practica semanal 1.
— Realizacion Practica semanal 1.
Trabajo — Estudio de sesién 2.
inter-sesion

— Realizacion de las tareas previstas en la sesion, seleccion y visionado de los materiales
y elaboracién de la presentacion.
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Semana Contenido

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 1.

— Presentacion Sesion 2, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacion Practica semanal 2.

— Realizacién Practica semanal 2.

Trabajo — Estudio de sesion 3.

INter-sesion | Realizacion de las tareas previstas en la sesién, selecciéon y visionado de los materiales

y elaboracion de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacién personal de la Practica semanal 2.

— Presentacion Sesion 3, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacion Practica semanal 3.

— Realizacion Practica semanal 3.

Trabajo — Estudio de sesién 4.

INter-sesion | __ Realizacion de las tareas previstas en la sesion, seleccion y visionado de los materiales

y elaboracién de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 3.

— Presentacion Sesion 4, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacién Practica semanal 4.

— Realizacién Practica semanal 4.

Trabajo — Estudio de sesion 5.

INter-sesion | Realizacion de las tareas previstas en la sesién, selecciéon y visionado de los materiales

y elaboraciéon de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 4.

— Presentacion Sesion 5, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacion Practica semanal 5.

— Realizacion Practica semanal 5.

Trabajo — Estudio de sesién 6.

INter-sesion | Realizacion de las tareas previstas en la sesion, selecciéon y visionado de los materiales

y elaboracion de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacién personal de la Practica semanal 5.

— Presentacion Sesion 6, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacién Préactica semanal 6.

— Realizacién Practica semanal 6.

Trabajo — Estudio de sesion 7.

INter-sesion | __ Realizacion de las tareas previstas en la sesion, seleccion y visionado de los materiales

y elaboracién de la presentacion.
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Semana Contenido

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 6.

— Presentacion Sesién 7, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacion Practica semanal 7.

— Realizacién Practica semanal 7.

Trabajo — Estudio de sesion 8.

INter-sesion | Realizacion de las tareas previstas en la sesién, selecciéon y visionado de los materiales

y elaboracion de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacién personal de la Practica semanal 7.

— Presentacion Sesion 8, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la
presentacion.

— Presentacion Practica semanal 8.

— Realizacion Practica semanal 8.

Trabajo — Estudio de sesién 9.

INter-sesion | __ Realizacion de las tareas previstas en la sesion, seleccion y visionado de los materiales

y elaboracién de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 8.

— Presentacién Sesion 9, resolucion de dudas, adaptacion a conductores y revision de la

10 -
presentacion.

— Presentacién Préactica semanal 9.

— Realizacién Practica semanal 9.

Trabajo — Estudio de sesion 10.

INter-sesion | Realizacion de las tareas previstas en la sesién, selecciéon y visionado de los materiales

y elaboraciéon de la presentacion.

— Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 9.

— Presentacion Sesion 10, resolucion de dudas, adaptacién a conductores y revision de

11 .
la presentacion.

— Presentacion Practica semanal 10.

Trabajo — Realizacion Practica semanal 10.
inter-sesion

1 — Seguimiento de la experimentacion personal de la Practica semanal 10.
— Valoracién general y cierre.

El entrenamiento también puede incluir actividades de modelado y simulaciones de partes del
taller. Dado que un elemento esencial es el uso de ejemplos reales y anécdotas, se recomienda
animar a los conductores a formular ejemplos propios que doten de autenticidad a sus exposi-
ciones. También puede utilizarse informacion generada por participantes previos, preservando el
debido anonimato, para ilustrar diferentes aspectos.
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6.2. SUPERVISION

La labor de seguimiento y supervision, especialmente con conductoras noveles, es critica para el
buen desarrollo de esta intervencion. Idealmente, se realiza de forma grupal con varias conduc-
toras en activo y tiene una duracién aproximada de una hora. En estos encuentros, que conviene
desarrollar a mitad de semana entre una sesion y otra, se trata de revisar lo acontecido en la
sesion impartida, asi como el repaso y preparacion de la siguiente sesion.

En cuanto a la evaluaciéon de la sesién impartida, la principal herramienta de trabajo es el Dia-
rio de Sesion. Se solicita a cada conductora que, al terminar cada sesién, consigne en un docu-
mento las asistencias, incidencias o dificultades, adecuacién de la temporalizacién propuesta,
impresiones y valoraciones, sugerencias de cambio y mejora, e ideas o ejemplos Utiles para el
futuro surgidos en la sesiéon. Con la puesta en comuin de este material se valora lo acontecido y
se registran posibles mejoras para el futuro.

El segundo objetivo de la supervisién es acompafar la preparacion de la siguiente sesion. En
este espacio se revisan los contenidos, materiales y temporalizacion de la sesion, se trasladan
las dificultades experimentadas en el pasado y propuestas de cémo afrontarlas y, se adapta el
contenido a nivel de ejemplos y anécdotas a cada conductor, elaborando cada una su propia
presentacion audiovisual de apoyo a la sesiéon. Si acaso, también pueden hacerse actividades de
modelado y de simulacién.
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GUARDA CONFIDENCIALIDAD PROFESIONALES

PROGRAMA DE DESARROLLO PERSONAL Y BIENESTAR

Yo (apellidos y nombre) con
DNI , VOy a participar como conductor/a o colaborador/a de esta intervencion,
gue sera supervisada por , psicéloga/o
sanitaria/o.

Por la presente me comprometo a:
— Conducirme de acuerdo a los principios de Cédigo Deontoldgico de la Psicologia.
— Respetar las directrices de la Ley de Proteccion de Datos de caracter personal.

— Segquir fielmente las directrices del Manual y realizar el entrenamiento y supervisién planifi-
cados y de los que he sido previamente informada/o.

— No utilizar el material para otros fines, sin el previo consentimiento escrito de los autores.

— Cuidar y velar por el bienestar de las/os participantes.

Por todo lo cual, firmo el presente documento de compromiso y confidencialidad:

Nombre y firma
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DIARIO DE SESION

FECHA

SESION

CONDUCTOR

GRUPO

ADECUACION DE LOS TIEMPOS ASIGNADOS

INCIDENCIAS: FALTAS, NO REALIZACION DE TAREAS PARA CASA...

IMPRESIONES, VALORACIONES

SUGERENCIAS DE CAMBIO Y/O MEJORA

IDEAS, EJEMPLOS UTILES SURGIDOS EN LA SESION PARA EL FUTURO

OTRAS OBSERVACIONES
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