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Resumen
La Psicologia Positiva ha identificado que, para que los individuos y las instituciones
alcancen mayor bienestar, deben descubrir y poner en practica las fortalezas de carécter,
rasgos distintivos y perdurables de los individuos (Seligman & Adler, 2019) que favorecen
la adquisicion de comportamientos coherentes y conscientes para alcanzar objetivos
basados en los talentos personales (Anderson, 2005). Objetivo. Evaluar la efectividad del
programa Universitarios Prosperos basado en Psicologia Positiva para aumentar el bienestar
estudiantil desde el modelo PERMA (Seligman, 2011). Método. Se realizé una
investigacion cuasiexperimental con un grupo experimental y un grupo control en lista de
espera con un disefio pretest-postest. La muestra fue no probabilistica por conveniencia. La
muestra estuvo conformada por veintiocho estudiantes de universidad publica, los cuales se
asignaron de forma aleatoria tanto al grupo experimental (14) como al grupo en lista de
espera (14). Se utiliz6 el PERMA-Profiler para medir cinco dimensiones del bienestar:
emociones positivas, compromiso, relaciones positivas, sentido de vida y logro (Butler &
Kern, 2016), Analisis de datos. Se estimo la equivalencia inicial y final tanto del grupo
control en lista de espera como del grupo experimental. Resultados. Se encontraron
diferencias significativas en el bienestar general, asi como en la dimension de relaciones
positivas. El tamario del efecto que alcanzo el programa fue mediano, el cual se sostuvo tres
meses después de la implementacion. Discusion y Conclusiones. La intervencion basada
en PsP, promovid el desarrollo de algunas fortalezas de caracter como la vitalidad, la
esperanza, la gratitud, y la perseverancia, las cuales se han asociado a una mayor

percepcion de bienestar y satisfaccion con la vida.
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Introduccion y Objeto de Estudio
La presente investigacion, se constituye de un marco teorico, el cual, describe el
curso cientifico que ha tenido la salud mental, iniciando con el enfoque patogénico y el
paradigma satulogénico, para dar paso a la concepcién hedonica y eudaimoénica del
bienestar y su vinculacion con la Psicologia Positiva que considera los rasgos de caracter
como elementos que pueden otorgar mayor bienestar en los individuos. Se explica, cada

una de las dimensiones que integran la teoria del bienestar PERMA.

Se desarrolla la perspectiva de la Educacion Positiva como ambito para el desarrollo
de los rasgos de caracter y se presentan los resultados de una revision sistematica realizada
sobre programas de intervencion para promover los rasgos de caracter y el bienestar
implementados en contextos universitarios.

Posteriormente se plantea el problema de estudio y se proyecta la necesidad de
generar programas de intervencion basados en Psicologia Positiva en el nivel educativo
superior, pues se identifica la prevalencia de este tipo de programas principalmente en el
nivel basico. Se plantean dos hipoétesis de estudio, las cuales prevén el incremento del
bienestar y el aumento del desempefio académico de los universitarios, a partir del disefio
de un programa de intervencion, denominado “Universitarios Prosperos”. Seguidamente, se
presenta la estrategia metodoldgica a seguir en esta investigacion de corte experimental y se
brinda una descripcion grafica sobre la seleccidn y asignacion de los participantes para el
grupo experimental y el control en lista de espera. También se describen las pautas éticas
nacionales e internacionales que se siguieron para salvaguardar la integridad de los sujetos

que participaron en el presente estudio.



El anélisis de la informacion condujo a resultados que evidencian una diferencia
significativa en los niveles de bienestar general de los participantes del grupo experimental,
no asi, en el grupo control en lista de espera. También se encontro diferencia en la
dimensidn de relaciones positivas estudiantes. La diferencia significativa en el bienestar
general se sostuvo, tres meses después de la implementacion del programa de intervencion,
esto se constato al analizar los datos obtenidos en el seguimiento a los participantes del
grupo experimental.

La discusion sobre los resultados obtenidos, se encamina a la necesidad de seguir
desarrollando intervenciones basadas en Psicologia Positiva en contextos universitarios,
pues la evidencia cientifica muestra que este tipo de intervenciones propician en los
universitarios el descubrimiento de las fortalezas de caracter, las cuales son susceptibles de
adquirirse, acrecentarse y medirse con posibilidad de emplearse en el momento mas
oportuno, ademas de desarrollar un mayor compromiso con las actividades académicas y un
incremento en el rendimiento académico, asi como una participacion activa dentro de la
comunidad educativa.

Se concluye sobre la eficacia del programa de intervencion para incrementar el

bienestar general de los universitarios.

Marco tedrico conceptual

De la enfermedad a la salud

En el siglo XIX 'y gran parte del siglo XX prevalecio la idea que el tratamiento y la
busqueda de la salud era una cuestion exclusivamente médica por ser una ciencia exacta,

confiable, y objetiva. Desde esta perspectiva cientificista el cuerpo humano queda reducido



a componentes bioldgicos que se desgastan y provocan desequilibrio, pues en el interior del
individuo se haya la causa u origen de la enfermedad. La enfermedad es vista como una
intrusa que invade el cuerpo humano, lo que lleva a dirigir esfuerzos para destruirla sin
considerar los aspectos sociales, psicologicos y espirituales que influyen en la persona
(Lima, 2004). La medicina procura devolver al cuerpo su estado normal (Pfeiffer, 2015) por
lo cual, la misién del modelo médico se centra en prevenir, curar y erradicar la patologia
mediante la farmacoterapia siendo el médico el Unico calificado para atender ese estado de
desajuste fisiologico (Brito, 2013).

El progreso tecnoldgico y econdmico ha permitido tratar de forma mas préactica y
eficiente las enfermedades; sin embargo, la sociedad se haya menos satisfecha con la
terapia médica debido al excesivo uso de farmacos, la mala relacién entre el médico y el
paciente, asi como la excesiva burocracia para acceder a la medicacion (Barsky, 1988). Lo
anterior, ha llevado a sefialar la existencia de una mancuerna médico-empresarial,
evidenciando una subordinacion de la biomedicina a la industria farmacéutica. Otro factor
cuestionable al modelo médico es la inclinacion a centrar sus objetivos y herramientas en
los niveles de atencion secundaria y terciaria, relegando la atencion en el primer nivel
donde la relacion médico-paciente es fundamental para un buen diagnoéstico y el
establecimiento del mejor tratamiento a la enfermedad. Aunado a la demanda constante de
profesionales especializados que lleve a tratar la enfermedad o malestar de manera integral
y brindar tratamientos holisticos (Menéndez, 2020).

Ante la imposibilidad del modelo médico hegeménico para prevenir, tratar y reducir
la enfermedad, surge la necesidad de entender la relacién salud-enfermedad desde un punto
de vista ontoldgico, que incluya el aspecto fisico, ambiental, emotivo y espiritual del ser

humano. Esta otra vision considera los estilos de vida de las personas, asi como la



generacion de politicas pablicas que mejoren la calidad de vida de los individuos y de las
comunidades (Rivera de Ramones, 2019). Con tal cometido, se realizo la Primera
Conferencia Internacional sobre la Promocion de la Salud en 1986 con la intencion de
reunir esfuerzos para promover la salud mediante la autorrealizacion del individuo y
conseguir su bienestar integral. Dando paso a la salutogénesis, modelo tedrico centrado en
el origen de la salud que se centra en los factores que respaldan la salud y el bienestar
humanos, en lugar de los factores que causan la enfermedad- patogénesis (Morgan &
Hernan, 2013).

El modelo salutogénico sostiene que la salud es una sucesion continua entre
bienestar y enfermedad. En sus inicios se centrd en la poblacién mas vulnerable como los
adultos mayores, nifios, mujeres en estado de gestacion y la gente expuesta a gran cantidad
de factores estresantes (Schmidt & Dantas, 2011). Este modelo ha evolucionado para tratar
las causas multidimensionales involucradas en alcanzar altos niveles de salud en la vida
cotidiana de las personas, mediante el conocimiento de las fortalezas individuales y el
sentimiento de pertenencia que un individuo tiene dentro de la comunidad (Garcia et al.,
2013). Este modelo ha cobrado relevancia por su enfoque multidisciplinario donde
intervienen diferentes disciplinas, aportando una perspectiva enriquecedora sobre la
adquisicion de la salud. Ademas de considerar los recursos propios de la persona para
evaluarse de manera optimista y al entorno que la rodea, ademas, del ciclo vital de cada
individuo, junto con los cambios acontecidos en el curso de la vida (Lindstrom & Eriksson,
2006).

El modelo Salutogénico (Machado, 2013) se relaciona con la salud psicoldgica al
considerar que el individuo tiene que asimilar sus experiencias de vida, de modo que le

produzcan un significado para poder sobreponerse a las demandas del entorno a partir de su
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capacidad de resilencia y desarrollo espiritual. De esta manera, un individuo con una
personalidad positiva contara con una orientacion positiva hacia su salud (Lindstrom &
Eriksson, 2006) y alcanzara la salud cuando sea capaz de atribuirle sentido a las actividades
que realiza a favor de su salud, sobre todo en las circunstancias de mayor desafio, las cuales

tendra que considerar como manejables y con proposito (Machado, 2013).

La visidon heddnica y eudaimonica del bienestar

La concepcion heddnica y eudaimonica son dos tradiciones que se han interesado en
el estudio del bienestar humano, cada una se ha desarrollado de manera separada; sin
embargo, la evidencia sobre estas dos formas de entender el bienestar muestra que ambas
son parte del funcionamiento psicolégico positivo de la persona con sus especificos

mecanismos para alcanzarlo (Compton et al., 1996).

Hedonia

A partir de la década de los afios 70 del siglo pasado, la perspectiva psicolégica
interesada en el estudio de la felicidad retoma la vision filoséfica hedonista y la nombra
Bienestar Subjetivo (BS). Desde esta postura, el bienestar se obtiene mediante la valoracion
intelectual que el individuo realiza de sus experiencias de vida, proceso cognitivo en el que
se identifican los sucesos de vida para calificarlos como valiosos o no, para lograrlo, la
persona emplea criterios particulares, inclinaciones, tendencias y anhelos (Lucas et al.,
1996). En la percepcion del BS también intervienen, los estados afectivos, los cuales tienen
que alcanzar un equilibrio mediante la prevalencia de emociones placenteras y la evitacion
de las displacenteras (Anguas, 2000; Arita, 2004; Keyes et al., 2002). El enfoque del BS se
sustenta en el estudio de la afectividad positiva y la satisfaccion que el individuo tiene con

su propia vida (Diener et al., 1985; Pavot & Diener, 1993). Del mismo modo hace
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referencia a lo que los individuos piensan y sienten acerca de sus experiencias de vida, que
deriva en conclusiones de caracter intelectual, emocional y conductual (Diener, 2000).

Un elemento identificado como predictor del BS es la personalidad del individuo
(Larson, 2000; Ryan & Deci, 2000; Simonton, 2000), los individuos con rasgos de
extroversion tienen una mayor sensibilidad para percibir el afecto negativo y positivo
(Watson & Clark, 1997) responden de forma adecuada a los incentivos externos, denotando
una mayor afectividad positiva (Lucas et al., 1996). Diener y Fujita (1995) refieren que la
extroversion es un rasgo de personalidad que permite a las personas el cumplimiento de
metas sociales, ya que se pueden comunicar de una manera mas abierta. De este modo, una
personalidad que manifiesta mayor BS suele ser generosa, tolerante, tendiente a perdonar,
evita comunicarse de manera aspera con los demas, ademas de ser menos presuntuosa
(Myers, 1993).

Otro aspecto importante que se ha identificado en el estudio del BS es la afectividad
positiva, la cual hace referencia a la emocionalidad placentera, susceptible de expresarse
mediante la automotivacion, la necesidad de pertenencia al grupo, la atribucion de logro
tendiente al éxito. Los individuos con afectividad positiva se tornan mas energéticos, mas
confiados y filiales (Watson & Tellegen, 1985). En oposicién la afectividad negativa, se
considera como emocionalidad displacentera, que se manifiesta con la presencia de miedo,
introversion, poca confianza en si mismo, asi como atribucion de logro con inclinacién al
fracaso. En las personas con alta afectividad negativa existe la presencia de sentimientos de

culpabilidad, de aprehension, de tristeza, de indiferencia y fastidio (Clark, 2000).
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Eudaimonia

La vision eudaimonica considera la felicidad como la meta mas encumbrada a la
que el ser humano puede aspirar. Aristoteles en su obra Etica a Nicomaco invita a los seres
humanos a buscar el sentido de su existencia mediante su daimon o parametro de
perfeccidn, por ello, las acciones que se emprendan deben estar en sintonia con los
principios personales y llevar al individuo a comprometerse con ciertos ideales, trabajar por
ellos y alcanzar un estado éptimo o un bienestar eudaimonico (Avia & Vazquez, 1998).

A finales de la década de los afios 80 del siglo pasado, Ryff (1985) propuso el
término de bienestar psicologico (BP) para recuperar la vision eudaiménica y hacer la
distincion con el BS o vision heddnica. El BP debe entenderse como el desenvolvimiento
de las capacidades humanas. Desde esta perspectiva la felicidad no es la meta, sino el
resultado de una adecuada toma de decisiones personales acordes a los principios rectores
de vida (Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1998). EI funcionamiento psicoldgico
planteado por Ryff y Keyes (1989a, 1989b; 1995) es de caracter multidimensional,
constituido por seis factores: autonomia, manejo del entorno, arménicas relaciones
interpersonales, sentido de vida, desarrollo y aceptacion personal. Estudios han demostrado
que el desarrollo personal y el sentido de vida van decayendo con el pasar de los afios a
diferencia de las dimensiones de autonomia y manejo del entorno, las cuales se van
incrementado con el paso del tiempo. Los individuos que manejan niveles altos de
funcionamiento psicoldgico se manifiestan mayormente abiertos al aprendizaje, autbnomos
en la toma decisiones, encaminados al logro de metas, con capacidad de construir y

conservar relaciones humanas saludables (Keyes et al., 2002; Ryff & Keyes, 1995).
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La vision eudaimonica amplia la concepcion de felicidad, al considerar que la
felicidad no solo se alcanza por medio de la basqueda del placer, sino a traves del desarrollo

del potencial humano (Diener et al., 2009).

El florecimiento humano desde la Psicologia Positiva

Posterior al desarrollo del bienestar subjetivo (Diener, 1984) y del bienestar
psicoldgico (Ryff, 1989), surge el cuestionamiento respecto del significado del bienestar
(Keyes, 1998). El significado del bienestar recupera la evaluacién subjetiva de la vida y el
crecimiento objetivo que alcanza la persona, dando paso a otro constructo denominado,
Bienestar Social (BS) el cual refleja la integracion del sujeto a la sociedad y la aceptacién
de esta por parte del individuo, lo cual se representa en la contribucion que hace la persona
a la comunidad, asi como en la coherencia y la consolidacion de sus interacciones
interpersonales.

Del BS, deviene una vida floreciente (flourishing life). El florecimiento hace
alusién a la conjuncion del BS, BP y BS (Keyes, 2005). Una vida floreciente se encuentra
en el ser humano que ha alcanzado un estado de plenitud al experimentar una gran cantidad
de emociones positivas, evaluar su vida como llena de sentido, establecer una adecuada
adaptacion a su entorno, mostrar una alta tendencia al crecimiento y determinacion,
experimentar un sentido de responsabilidad por el rumbo que sus acciones le otorgan,
ademas de la nocidn personal de que su presencia en la sociedad promueve una diferencia
(Keyes, 2013).

Segun Huppert y So (2009), para que un ser humano florezca debe poseer todas las
siguientes cualidades esenciales: emociones positivas, compromiso, propdésito de vida, y

sentido de logro. Son cualidades esenciales debido a que son imprescindibles para alcanzar
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una vida floreciente. Ademas de contar con la consolidacion de al menos tres de los
siguientes atributos complementarios: amor propio, optimismo, resiliencia, vitalidad,
autodeterminacion y relaciones positivas. Se denominan como complementarios por que
dan la posibilidad al individuo de vincularse con la sociedad de una manera exitosa.

A continuacion, se define cada uno de los atributos complementarios que segun Huppert y
So, (2009) el individuo debe alcanzar para que su vida florezca:

e El amor propio. Creencia y sensacion sobre el valor personal (Rosenberg, 1965). Se
ha identificado que los jovenes con elevada autoestima presentan un mejor
desenvolvimiento ante situaciones vitales tensionantes (Kocayorik & Simsek, 2016; Liu et
al., 2014; Thompson et al., 2016).

e Laautoestima. Tiene un vinculo positivo con la adaptacion al entorno de los
adolescentes; asi como la manifestacion de bienestar psicolégico (Dahlbeck & Lightsey,
2008; Moksnes & Espnes, 2013; Orgilés et al., 2017).

e El optimismo. Es definido por Poseck (2006) como una actitud positiva donde el
individuo identifica expectativas sobre el futuro mayormente prometedoras ante las
circunstancias que se presentan. EI optimismo no se limita al uso de frases alentadoras, sino
que tiene gue ver con la forma en la que se interpretan los sucesos de vida (Contreras &
Esguerra, 2006). El individuo optimista considera las dificultades como momentaneas,
asignandoles por causa los factores externos del ambiente.

Los hallazgos sobre este tipo de interpretacion de la realidad se relacionan con una
baja prevalencia de sintomas depresivos, mayor grado de exaltacion, mayor manejo de las
circunstancias complejas, asi como una mayor motivacion tendiente al éxito académico

(Martinez, 2006).
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e Laresiliencia. Es una competencia susceptible de desarrollarse, la cual dota a la
persona de una adaptacion adecuada ante las excesivas demandas del entorno (Egeland et
al., 1993). También es considerada una capacidad que despierta la admiracion de los
demas, debido a que la persona resiliente continta creciendo pese a las adversidades que
enfrenta (Krauskopf, 2008).

e Lavitalidad. Se concibe como un fendmeno de la consciencia de poseer energia y
entusiasmo por la vida donde se considera que cada dia es una nueva y prometedora
aventura que esta en espera de experimentarse. La vitalidad se conecta positivamente con la
autoestima y negativamente con trastornos como la ansiedad y la depresion (Ryan &
Frederick, 1997).

e Laautodeterminacion. Es un aspecto esencial para alcanzar el bienestar integral,
tiene que ver con la adecuada organizacion y congruencia en la seleccion de las actividades
que se opta realizar con base en la concepcion de principios personales (Deci & Ryan,
1985). También se relaciona con la sensacion de libertad que percibe un individuo en la
toma de decisiones, ya que cuando elige algo por si mismo es con base en la creencia de ser
capaz de asumir las consecuencias que sus elecciones le ocasionan (Faye & Sharpe, 2008).

Una linea de investigacién muy importante dentro de la Psicologia Positiva es el
estudio de las virtudes humanas, las cuales son atributos esenciales de la personalidad,
estables, universales, e inherentes al individuo por estar presentes en la biologia humana. A
partir de su estudio cientifico, se desarroll6 la Clasificacién de las Fortalezas de Caracter y
Virtudes donde se tomé en consideracion un analisis de diferentes culturas, grupos sociales
y épocas histdricas, derivando en la identificacion de seis valores universales: sabiduria,

coraje, humanidad, justicia, templanza y trascendencia (Martinez, 2006; Peterson & Park,
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2009). Por otra parte, las fortalezas de caracter son aspectos psicoldgicos de la persona,
sirven para definir y expresar una virtud, se trata de la conducta manifiesta del individuo
que despliega una fortaleza de caracter. Cuando las acciones que se emprenden son
congruentes con estas, los seres humanos estan en la posibilidad de alcanzar la excelencia o
el funcionamiento psicoldgico dptimo. De este modo, la Psicologia Positiva considera que
en el individuo coexisten ademas de los trastornos mentales, rasgos de caracter positivos
susceptibles de ensefiarse (Cloninger, 2002; Martinez, 2006; Peterson & Seligman, 2004).

Ver Tabla 1.

Tabla 1
Virtudes fundamentales y su expresion (Peterson & Seligman, 2004)

Virtudes fundamentales Fortalezas de caracter

Sabiduria La creatividad, la curiosidad, la mentalidad
abierta, el amor por el conocimiento y la
perspectiva.

Coraje La valentia, la persistencia, la vitalidad y la
autenticidad.

Humanidad La amabilidad, inteligencia social y el amor
propio.

Justicia El trabajo en equipo, la equidad y el liderazgo.

Templanza La autorregulacion, la prudencia, el perdon y la
modestia.

Trascendencia La apreciacion de la belleza, la excelencia, la

gratitud, la esperanza, el sentido del humory la
espiritualidad

En su conjunto, las virtudes fundamentales propician el buen caracter y las
fortalezas son rasgos de personalidad que conllevan a la expresién de cada virtud (Peterson
& Seligman, 2004; Peterson & Park, 2009). Las fortalezas de caracter se conservan estables
y se pueden expresar haciendo uso de funciones cognitivas, afectivas y conductuales

(Montes, 2020).
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La teoria del bienestar desarrollada por la Psicologia Positiva (PsP), vislumbra en
las FC la via para la consolidacién de los cinco elementos del modelo de bienestar PERMA,
pues a mayor desarrollo de las FC, mayor emocidn positiva, sentido de vida, sentido de

logro y relaciones humanas saludables (Seligman, 2011).

El modelo PERMA

La Psicologia Positiva ha centrado su atencion en la investigacion de tres ejes
tematicos: las emociones positivas, los rasgos positivos (virtudes, y fortalezas de caracter) y
las instituciones positivas, las cuales pueden favorecer el desarrollo de las emociones y los
rasgos positivos de la persona (Eguiluz & Plasencia, 2014; Seligman, 2002) con la
inclusion reciente de un nuevo eje de estudio: las relaciones positivas (Peterson & Park,
2006). A través de estos ejes de estudio la PsP paso de buscar la felicidad de las personas
mediante el incremento de emociones positivas (Positive emotion), compromiso
(Engagement) y sentido de vida (Meaning and purpose) (Seligman, 1998), a buscar el
bienestar personal mediante los tres elementos anteriores, ademas las relaciones positivas
(Relationships) y el sentido de logro (Accomplishment). Los cinco elementos en su

conjunto dieron origen al acrénimo y teoria de bienestar PERMA.

El modelo de bienestar PERMA se fundamenta en la identificacion y el desarrollo
de las fortalezas de caracter (FC), pues la expresion de las virtudes personales, es decir las
fortalezas de caracter son los instrumentos para que un individuo florezca o alcance mayor
plenitud (Seligman, 2011).

A continuacion, se define cada uno de los elementos que compone el modelo de

bienestar PERMA:
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Positive Emotion (Emocidn positiva)

Las emociones positivas son los afectos positivos que el individuo puede
experimentar de forma atemporal. Las emociones positivas en el tiempo presente se pueden
suscitar mediante el deleite de los placeres y la entrega de gratificaciones. Se manifiestan
en el planteamiento de metas hedonicas y metas eudaimonicas, las primeras relacionadas
con la experiencia sensorial y las segundas relacionadas con la realizacion de actividades
enriquecedoras como el savoring y mindfulness (Brown & Ryan, 2003). Las emociones
positivas también se pueden experimentar en el tiempo pasado mediante la expresion de las
fortalezas de caracter como la gratitud y el perdon, y en el tiempo futuro a través de la
esperanza y el optimismo (Sheldon & Lyubomirsky, 2007). En las emociones positivas se
encuentran impulsos primarios necesarios para que el ser humano cumpla su adecuado
desarrollo pues lo dotan de opciones de respuesta para hacer frente a las amenazas del
entorno. La afectividad positiva permite el mantenimiento de la salud, el alcance de la
felicidad o bienestar subjetivo, ademas de la consolidacién de la resilencia psicoldgica que
posibilita un razonamiento abierto, innovador y creativo (Fredickson, 2003).

Engagement (Compromiso)

El compromiso o la entrega suele identificarse a partir del grado de involucramiento
que la persona tiene en la realizacion de una actividad. EI BS o felicidad subjetiva se
produce cuando se adquiere el compromiso y se es capaz de realizar una tarea de manera
efectiva. En el compromiso interviene el estado de flow o la percepcién de perder la nocion
del tiempo cuando se realiza algo que se disfruta. Para que el compromiso se genere, la
tarea no tiene que ser tediosa pero tampoco demasiado estresante pues el compromiso no se
alcanzaria o incluso se podria perder. En esta formula se suman tanto las destrezas como las

caracteristicas de la actividad que ocupa al individuo (Lupano & Castro, 2010).
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Relationships (Relaciones positivas)

Las relaciones positivas son las interacciones saludables que las personas son
capaces de mantener con los individuos que los rodean, ademas de que dichos lazos
interpersonales propician bienestar psicologico (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). Las
relaciones positivas se definen como el establecimiento de relaciones cercanas,
satisfactorias, y llenas de confianza en los demas. Por tanto, es una capacidad para sostener
vinculos armonicos y satisfactorios (Ryff & Singer, 1998).

Meaning and purpose (Significado y propdsito)

El sentido o significado de vida tiene un componente subjetivo, al valorar los
hechos vividos como importantes o no, ademas de tratarse de la puesta en practica de las
emociones positivas, asi como la manifestacion de la satisfaccion vital. La vida con sentido
se manifiesta en la fuerza de voluntad que el individuo es capaz de expresar, hace
referencia a una vida de realizacién personal (Frankl, 1994). Las personas con una
sensacion mayor de autorrealizacion tienen mas estados de flow, generan méas emociones
positivas y cuentan con mayor disposicion de emplear sus cualidades en el servicio a los
demas (Selligman, 2011).

Accomplishment (Logro)

El sentido de logro es la conviccién de que todo lo que se realiza tiene un impacto
benéfico para si mismo y para los demas, tiene relacion con la experimentacién de
autonomia, responsabilidad y autodeterminacion (Ryff & Keyes, 1995). El sentido de logro
posee un componente subjetivo y otro objetivo, ya que la autorrealizacion individual es

susceptible de comprobarse en la realidad, a través del cumplimiento de las expectativas
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particulares, y la verificacion de los logros obtenidos (Diener et al., 1985; Pavot & Diener,
1993).

La Psicologia Positiva en la Educacion

El bienestar a través de la educacién positiva

La Psicologia Positiva llevada a la educacion, es decir la educacion positiva,
identifica como parte esencial del aprendizaje el fomento de emociones positivas, la
busqueda del compromiso con las tareas académicas, el desarrollo de las fortalezas de
caracter para hacer frente a los retos educativos y el sostenimiento de la automotivacion
necesaria para culminar cualquier etapa académica, lo cual trascienda el plano personal
hasta alcanzar el plano comunitario generando entornos saludables (Lupano & Castro,
2010). La educacion positiva representa un nuevo modo de entender la ensefianza, ya que
considera como valiosas no solo las habilidades incluidas dentro del plan curricular, asi
como el entrenamiento en herramientas que doten a los alumnos de la posibilidad de

alcanzar su bienestar integral (Adler, 2017; Seligman et al., 2009).

La educacidn positiva centra su esfuerzo en el desarrollo de las fortalezas de
caréacter, las cuales son entendidas como los rasgos distintivos y perdurables de los
individuos, los cuales le ayudan a alcanzar un mayor bienestar general, asi como
mayormente motivacion para generar un aprendizaje experiencial (Seligman & Adler,

2019).

Intervenciones educativas positivas a nivel superior
Las intervenciones basadas en PsP tienen que disefiarse para ser efectivas en la

disminucion de las experiencias negativas, a la vez que logran un aumento de las vivencias
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positivas del individuo (Linley et al., 2006). Los programas de intervencion se fundamentan
en la planificacion intencionada de procedimientos, los cuales promueven en el participante
un rol activo en la adquisicién, desarrollo y conservacion de sus fortalezas para alcanzar
una transformacion positiva en la persona (Seligman, 2002). Las intervenciones positivas
tienen que recuperar como objetivo el incremento del bienestar y en su procedimiento
consideran los cuatro pilares de la PsP: la vida placentera (pleasant life), la vida
comprometida (engagement life), la vida con significado (meaningfull life) y la vida social
(social life) (Pawelski, 2009). A continuacién, se define cada uno de estos tipos de vida.
Vida placentera. Consiste en que el individuo procuré tener la mayor cantidad de
emociones placenteras, algunas técnicas que sirven para suscitarlas son el savoring o el
deleite de los sentidos, y el mindfulness la cual consiste en meditar sobre los
acontecimientos que ocurren sin que se emita un juicio de valor, simplemente aceptando el
presente; sin embargo las emociones positivas también se pueden experimentar en el
pasado cuando se agradece por algun favor recibido, cuando se es capaz de perdonar una
ofensa y en el tiempo futuro cuando se es optimista 0 se mantiene la esperanza de alcanzar
alguna meta (Lyubomirsky, 2007).

Vida comprometida. Se pone de manifiesto cuando se ha descubierto lo que le apasiona al
individuo, ademas de tener la oportunidad de ponerlo en practica sin una exigencia exterior,
ya que se realiza de manera voluntaria disfrutando hasta que se pierde la nocion del tiempo
a este estado se le conoce como Ilamo flow para llegar a fluir se requiere perseverancia
(Csikszentmihalyi, 1990).

Vida con significado. Este camino al bienestar requiere de los demas, a diferencia de las

otras dos vias que son de caracter individual, pues se trata de la busqueda de sentido de vida
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a través del servicio a los demas, de este modo el individuo expresa sus fortalezas de
caracter o sus capacidades personales para alcanzar su mision de vida.

Las rutas anteriores, brindan al individuo bienestar al mismo tiempo cada camino
complementa al otro; sin embargo, se conseguira mayor bienestar cuando se pongan en
practica las tres vias de forma conjunta (Peterson, 2006).

Vida social. La ultima ruta identificada para alcanzar bienestar desde la Psicologia Positiva
tiene que ver con los vinculos interpersonales positivos, dichas conexiones sociales
suponen que el individuo desarrolle habilidades como la empatia, la colaboracion, el
compromiso entre otros. Los vinculos positivos son todas las interacciones sociales donde
existe reciprocidad, es decir, el mismo interés de estar y compartir supone también que el
individuo se siente parte de la sociedad, a la vez que receptor de la ayuda de los demas, lo
cual le otorga una enorme satisfaccion (Kern et al., 2015).

La Psicologia Positiva no solo busca describir las emociones positivas, los rasgos de
caracter o las interacciones positivas, sino también pretende promoverlas en los individuos
y en las instituciones. La investigacion sobre programas de intervencién basados en
Psicologia Positiva es un objetivo prioritario para que se alcance el bienestar de manera
sostenible (Seligman et al., 2005).

Una de las intervenciones primigenias basada en Psicologia Positiva fue la de
Fordyce (1983) la cual contemplo una duracién de dos semanas con actividades fisicas y
sociales, ademas de ensefiar a desarrollar un pensamiento optimista y mantener sus vinculos
interpersonales. Otra de las intervenciones destacadas, se fundamenté en la Teoria de la
Esperanza (Snyder, 2002), la cual se centra en el planteamiento de metas, el conocimiento
de las capacidades personales y la motivacion para poder activar la esperanza (Cheavens et

al., 2006). Otro programa de intervencién integré la escritura de sucesos positivos en la
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vida, ademas de la redaccion de cartas de agradecimiento y una visualizacion de la mejor
version de un individuo, lo cual otorgo a los participantes un mayor bienestar psicologico
(Lyubomirsky, 2007). Seguidamente, Fredrickson (2009) para generar su intervencion se
basa en la Teoria de Ampliacion y Construccion de las Emociones Positivas, la cual empleo
técnicas como el savoring, el flow y la meditacion para lograr que un individuo de manera
sostenida en el tiempo sienta el mayor nimero de emociones positivas, lo que deriva en
mayor resolucién de problemas, mayor creatividad, asi como en el desarrollo de recursos

personales como la resiliencia.

En cuanto a las intervenciones educativas positivas a nivel superior realizadas en los
ultimos cinco afios, se recuperaron seis estudios, las cuales se realizaron en paises como
México, Emiratos Arabes Unidos, Sudafrica, Turquia, y Estados Unidos. La duracion
minima de las intervenciones fue de doce sesiones y la duracion maxima de veinticuatro
sesiones con una media de quince. La mayoria de los programas se implementaron en
sesiones semanales con excepcion de un estudio que se aplicé diariamente (Barranca et al.,

2021)
Los objetivos planteados en las mencionadas intervenciones fueron:

e Incrementar el bienestar hedénico y eudaimonico, asi como evaluar las creencias de
miedo, de fragilidad hacia la felicidad y la religiosidad (Lambert et al., 2018).

e Elevar el bienestar, disminuir la angustia psicoldgica y ensefiar el aprendizaje a
través de la experiencia (Lefevor et al., 2018).

e Aumentar las relaciones cercanas, el bienestar heddnico, la expresion emocional, la

inteligencia emocional y social (Arasil et al., 2019).
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e Generar conciencia sobre las fortalezas de carécter para hacer frente a las
situaciones estresantes (Mason, 2019).

e Elevar el bienestar individual y comunitario mediante las fortalezas de caracter
(Smith et al., 2020).

e Mejorar el rendimiento académico, asi como promover estilos de vida saludable
mediante el conocimiento de las fortalezas de caracter, afectos positivos e

inteligencia emocional. (Barranca et al., 2021).

Se identificd que algunas intervenciones persiguieron no solo aumentar el bienestar,
sino también evaluar otras variables como el miedo, la religiosidad, la angustia, la
inteligencia emocional, el estrés (Arasil et al., 2019; Lambert et al., 2018; Lefevor et al.,

2018; Mason, 2019).

Los contenidos més recurrentes en los estudios revisados fueron: Introduccion a la
Psicologia Positiva, desarrollo de las fortalezas de caracter y el modelo de bienestar
PERMA (Lambert et al., 2018; Lefevor et al., 2018; Mason, 2019; Smith et al., 2020).
Ademaés de la inteligencia emocional, la resiliencia, la neurociencia cognitiva social, las

adicciones y la préactica del taoismo (Arasil et al., 2019; Barranca et al., 2021). Ver Tabla 2.
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Tabla 2.
Obijetivo, sesiones y contenidos de las intervenciones
Estudio Objetivo Sesiones Contenido por ndmero de sesion
Arasil etal.  Evaluar los beneficios del 14 semanales Psicologia positiva y sus aplicaciones
(2019) curso de Psicologia Positiva Neurociencia cognitiva social
en las relaciones cercanas, el Relacion entre comportamiento-cerebro
bienestar hedonico, la Inteligencia emocional
expresion emocional, la Reconocimiento de uno mismo y conciencia
inteligencia emocional y la Reconocimiento de los demas y empatia
inteligencia social Habilidades de comunicacion y gestion de
relaciones interpersonales
Motivacion
Habilidades para la resolucion de problemas
Toma de decisiones saludables
Resiliencia y agradabilidad
Barrancaet ~ Mejorar el rendimiento 15 diarias Préactica del taoismo
al. (2021) académico; asi como Importancia y alcance del ritual
promover estilos de vida La respiracion, el cuerpo, los sonidos y el silencio
saludable mediante el Compartir el dolor
conocimiento de las Las mascaras de la adiccion
fortalezas de carécter, Dominio de la mente
afectos positivos e Moralidad
inteligencia emocional Sabiduria y espiritualidad
Lambert et Evaluar los cambios en el 14 semanales Psicologia Positiva y el modelo PERMA:
al. (2018) bienestar hedonico y emociones positivas, compromiso, relaciones

eudaimonico, el miedo y las
creencias sobre la felicidad,
y la religiosidad

positivas, sentido de vida y logro




Estudio

Objetivo Sesiones

Contenido por numero de sesion

Lefevor et al.

Aumentar el bienestar, 24 semanales

Felicidad

(2018) disminuir la angustia Relaciones interpersonales
psicoldgica y aprender a Fortalezas de caracter
través de la experiencia Gestion de la crisis
Propositos y valores
Toma de decisiones
Mindfulness
Disfrute
Voluntad
Mason Generar conciencia sobre las 12 semanales Fortalezas de caracter
(2019) fortalezas de caracter para Establecimiento de metas
hacer frente a las situaciones Motivacién
estresantes Afrontamiento del estrés
Smithetal.  Aumentar el bienestar 16 semanales Modelo PERMA: emociones positivas,
(2020) individual y comunitario compromiso, relaciones positivas, sentido de vida

mediante las fortalezas de
caracter

y logro
Las fortalezas de caracter, modelo VIA
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Alcances y limitaciones de las intervenciones educativas positivas a nivel superior

Las intervenciones revisadas reportan efectos positivos en el bienestar hedonico y
eudaimonico, la reduccion de los niveles de miedo a la felicidad y en la creencia de la fragilidad
de la felicidad, tres meses después de la intervencion (Lambert et al., 2018). Asi, como en el
bienestar psicoldgico, felicidad y disminucién del malestar psicologico (Lefevor et al., 2018).
Felicidad general y expresividad emocional (Arasil et al., 2019). Al igual que, en emociones
positivas, compromiso, relaciones, propdsito y logro (Smith et al., 2020) y algunos rasgos de
caracter, tales como la esperanza, la vitalidad, la perseverancia, la gratitud, la perspectiva, el

amor, el aprendizaje, la humildad, el humor y el perdon (Barranca et al., 2021; Mason, 2019).

En cuanto a las limitaciones, se pudo identificar la carencia de grupo control en lista de
espera (Arasil et al., 2019; Lefevor et al., 2018), muestras no aleatorias, lo que pudo propiciar
diferencias importantes entre el grupo control en lista de espera y el experimental (Smith et al.,
2020). Otra limitacion, es la no recoleccion de datos académicos tales como el grado académico
y la carrera profesional que cursaban los participantes lo que evitd efectuar analisis comparativos
sobre las diferencias existentes en estas variables (Lambert et al., 2018). Ademas de la falta de
manual del facilitador, lo que evita que futuros investigadores en el tema repliquen lo que se ha
trabajado y ha funcionado (Arasil et al., 2019; Barranca et al., 2021; Lambert et al., 2018;

Lefevor et al., 2018; Mason, 2019, Smith et al., 2020). Ver Tabla 3.
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Caracteristicas de los programas de intervencion basados en Psicologia Positiva

Estudio Caracteristicas de la muestra
Nombre del “Tamafio Participantes Edad Disefio de la
programa pOr SeX0 M Ds _ investigacion
Avrasil et Unaforma 308 H=71 20 3,00 Cuasiexperimental con 1
al. (2019) de mejorar M =237 anos experimental sin grupo
Turquia el bienestar control en lista de espera
Sin seguimiento
Barranca  Autoconoci 18 H=6 22 - Experimental con 1
etal. miento y M =12 afos grupo experimental sin
(2021) Cuidado del grupo control en lista de
México Alma espera
Sin seguimiento
Lambert et Felicidad 159 H =62 21 3,41 Cuasiexperimental con 2
al. (2018) 101 M =97 afios grupos, un experimental
Emiratos y un grupo control en
Arabes lista de espera
Seguimiento de 3 meses
Lefevoret Lacienciay 133 H =42 21 2,35 Experimental con 1
al. (2018) la M =091 afios grupo experimental sin
EU practica de grupo control en lista de
la vida espera
positiva Sin seguimiento
(SPOPL)
Mason Lo mejor 55 H=22 19 1,50 Métodos mixtos
(2019) que puedo M =33 afios Transaccional y
Sudéfrica  ser Experimental con 1
grupo experimental sin
grupo control.
Seguimiento
individualizado solo en
caso necesario
Smith et Curso de 112 H=31 22 5,71  Cuasiexperimental
al. (2020)  Psicologia M =381 afios con 1 grupo experimental
EU Positiva y un grupo control en
focalizado lista de espera
en las Sin seguimiento
fortalezas

del caracter
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Las fortalezas de caracter como medio para aumentar el bienestar

Se ha identificado plenamente relacion entre las fortalezas de caracter (FC) y la
prosperidad de individuos, instituciones, y comunidades (Lyubomirsky, 2007; Seligman &
Csikszentmihalyi 2000), las cuales son entendidas como la expresion de las virtudes
fundamentales de los individuos que se reflejan en creencias, sentimientos y conductas

(Peterson & Seligman, 2004; Seligman, 2011).

Las fortalezas de caracter se expresan en compafiia de otras; por ejemplo, cuando
una persona esta frente al pablico, su expresion verbal puede denotar la combinacion de
creatividad, liderazgo y esperanza (Diener & Biswas-Diener, 2011; Niemiec, 2019).
Asimismo, las fortalezas de caracter son susceptibles de adquirirse, acrecentarse y medirse
con posibilidad de emplearse en el momento mas oportuno, ademas incentivan ciertas
habilidades como la bondad, la generosidad, el amor a si mismo, la integridad y el trabajo
en equipo, las cuales se relacionan con mayor empatia y adquisicion de relaciones sociales
positivas, elementos clave para alcanzar el bienestar hedénico (Grinhauz & Castro Solano,

2014; Ryan & Deci, 2000; Seligman, 2011).

Peterson y Seligman (2004), sefialan que las fortalezas de caracter son equiparables
a un mapa que muestra el camino para poder llegar a ser virtuoso; por ejemplo, una persona
con la virtud de templanza es capaz de perdonar, ser modesto, ser prudente, asi como ser
capaz de autorregularse. Las fortalezas de carécter son la via para la consolidacion de los
cinco elementos del modelo PERMA, considerados parte esencial de esta investigacion,

pues en su conjunto brindan mayor bienestar personal, pues a mayor desarrollo de las FC,
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mayor emocidn positiva, sentido de vida, sentido de logro y relaciones humanas saludables

(Seligman, 2011).

Las intervenciones educativas positivas basadas en el desarrollo de las fortalezas de
caracter son objeto de estudio en todo el mundo. En el nivel superior de la educacion se
conocen también los beneficios que otorga el desarrollo de las fortalezas de caracter en el
bienestar del estudiantado mediante un mayor compromiso con las actividades, un
incremento en el rendimiento académico, asi como una participacion activa dentro de la
comunidad educativa (Bowers & Lopez, 2010; Durlak et al., 2011; Yeager et al., 2011). Se
ha identificado que algunas fortalezas de caracter estan mas vinculadas con el incremento
del bienestar general, mientras otras permiten tener mas opciones para alcanzar metas
vitales o bienestar fisico (Niemiec, 2019). Tal es el caso de la esperanza (Vuyk, 2013), la
vitalidad, la gratitud, el amor, la curiosidad, la prudencia y el perdén, las cuales se
relacionan més estrechamente con el bienestar hedonico (Boehm et al. 2011; Lambert et al.,
2018; Lefevor et al., 2018; Smith et al., 2020). Por su parte, la perseverancia se asocia con
un elevado bienestar psicoldgico (Kern & Friedman, 2008; Niemiec, 2019; Roberts et al.,
2007; Smith et al., 2020) y con un mayor logro académico (Lounsbury et al., 2009;

Peterson & Park, 2009).

Por lo anterior, la presente investigacion recupera la esperanza (Lefevor et al., 2018;
Smith et al., 2020; Vuyk, 2013), la vitalidad o entusiasmo (Arasil et al., 2019; Martinez-
Alvarado et al., 2022; Smith et al., 2020), la gratitud (Barranca et al., 2021; Cértese et al.,
2020; Lambert et al., 2018; Lefevor et al., 2018: Smith et al., 2020) y la perseverancia
debido a que en intervenciones previas en universitarios han identificado en esta fortaleza

de caréacter la clave para alcanzar el éxito profesional, ademas de ser en su conjunto las
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fortalezas que mayor relacion tienen con la promocion del bienestar en universitarios
(Barranca et al., 2021; Martin-Moreno, 2015; Mufioz-Lépez et al., 2018; Saldafia et al.,
2014; Smith et al., 2020). A continuacidn, se brinda el concepto de cada una de ellas, junto

con los beneficios que otorgan al bienestar general de las personas.

La esperanza

La esperanza para la psicologia positiva es tanto una caracteristica distintiva de la
persona, como un estado que permite a los individuos alcanzar una mayor satisfaccion con
la vida (Bailey et al., 2007; Vuyk, 2013). Se trata de una postura ante la vida donde existe
confianza de que las acciones emprendidas conseguiran los resultados esperados (Peterson
& Seligman, 2004). La esperanza es una fortaleza que busca afrontar la realidad, teniendo

en cuanta las oportunidades, pero también los obstaculos (L6opez, 2013).

La teoria cognitiva de la esperanza, la identifica como la capacidad percibida para
establecer metas, ademas de la busqueda de acciones adecuadas para alcanzarlas y la
automotivacion necesaria para creer que el individuo puede hacer posible lo proyectado,
para que esta postura sea posible es necesario que la persona sea capaz de orientarse hacia
el futuro (Snyder, 2002; Lopez, 2013). La esperanza es una fortaleza de caracter enfocada
en la resolucion activa de los conflictos, poniendo particular atencion en los aspectos mas
importantes para lograr la resolucion (Scheier et al., 1986; Aspinwall & Brunhart, 1996).
La esperanza promueve las buenas relaciones interpersonales, asi como el éxito en diversas
areas, tales como académica, deportiva, profesional y politica (Seligman, 1990; Buchanan

& Seligman, 1995; Snyder, 2000, 2002).
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Durante el desarrollo de la esperanza se manifiesta un ciclo que incluye la
retroalimentacion entre las metas, las acciones y la capacidad de agencia. A continuacion,

se describe cada una:

e Metas. Son los objetivos mas importantes para una persona, los cuales se presentan
como esenciales para que el individuo pueda ser el mismo.

e Acciones. Se entienden como la diversidad de alternativas que la persona identifica
como posibles para alcanzar sus metas, tomando en consideracion los retos que podrian
aparecer, probando cada opcion, para estar al tanto de los alcances de cada opcion y
hacer cambios en caso necesario.

e La capacidad de agencia. Es la percepcion individual donde se tiene la conviccién de
estar a cargo de la propia vida, lo cual requiere una adecuada automotivacion.

El ciclo de la esperanza propicia una persona con mayor capacidad para plantearse
metas idoneas para mejorar su vida, donde se ve fortalecida su motivacién y su creatividad
al momento de encontrar obstaculos y tener que pensar en nuevas alternativas para alcanzar
sus metas (Lopez, 2013).

La vitalidad/entusiasmo

La vitalidad o entusiasmo se concibe como la capacidad para afrontar la vida con
energia y no con tibieza o indiferencia. La vida se percibe como una aventura digna de
vivirse (Niemiec, 2019) y se manifiesta mediante el movimiento corporal, la inversion del
tiempo y la intencionalidad de las acciones (Ammaniti & Ferrari, 2013). Los estudios sobre
el entusiasmo han evidenciado que compartir situaciones agradables con los demaés, da

mayor oportunidad de liberar energia de manera sostenida hasta por tres semanas después
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del evento positivo (Lambert & Shimokawa, 2011) ademas, permite el contacto con la

naturaleza (Ryan & Deci, 2011).

La vitalidad también es considerada una habilidad para organizar de manera
adecuada los anhelos de la propia vida (Westendorp et al., 2014). Se vincula con la
motivacion, ademas de ser un indicador del bienestar personal (Gouveia et al., 2012) y de la
capacidad de relacionarse con un dptimo funcionamiento humano, lo que permite alcanzar

un bienestar eudaimonico o psicoldgico (Ryan et al., 2008).

Segun, refieren Westendorp et al. (2014) las cualidades de una persona entusiasta o
vital son la introspeccidn, el afecto positivo, la energia, el compromiso, la resiliencia, la
autoestima, el afrontamiento, la autonomia y el sentido de vida. Se ha evidenciado una
relacién estrecha entre vitalidad y consciencia plena o Mindfulness, debido a que cuando se
genera ese estado mental, se dispone de elevada energia para si mismo y una percepcion de

mayor bienestar (Byrne et al., 2013; Keune & Perczel-Forintos, 2010).

Desde la teoria de la autodeteminacion, Deci y Ryan (1985) consideran que la
vitalidad forma parte del bienestar psicolégico pues es uno de los tres factores que lo

constituyen junto con la autoestima y la satisfaccion que un individuo manifiesta en la vida.

La gratitud

La gratitud es considerada una capacidad para darse cuenta de los beneficios
recibidos, los cuales han propiciado un sentido agradable a la propia vida (Emmons, 2007;
Moyano, 2010; Peterson & Seligman, 2004). La gratitud requiere de ser consciente de las
vivencias positivas que ocurren alrededor de un individuo, ademas de buscar un espacio

para expresar el agradecimiento (Niemiec, 2019). La gratitud actia como un termémetro
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afectivo para distinguir lo que los demas realizan a favor nuestro y como un reforzador de
la conducta promotora del bien comun (Gottman, 1999). Responder con agradecimiento
ante cualquier tipo de valoracion de la experiencia vivida, es una estrategia efectiva de
adaptacion al medio, asi como signo de madurez personal (Emmons & McCullough, 2003).
Se ha identificado que en las relaciones interpersonales, se logra una mejor interaccion
cuando se es agradecido, pues regularmente una expresion de agradecimiento propicia una
respuesta reciproca de parte de los demas y evita recurrir a respuestas agresivas que puedan
deteriorar la relacion (McCullough et al., 2001). La gratitud como proceso ayuda a las
personas a vencer sus resentimientos y sentimientos de amargura, a tal grado de
considerarse como una emocion curativa de las emociones autodestructivas (Vaillant,
1993).

La ensefianza de la gratitud se realiza mediante actividades como, escribir tres cosas
de la vida por la que se siente agradecido y el motivo (Gander et al., 2013; Lefevor et al.,
2018; Smith et al., 2020), asi como redactar una carta de agradecimiento a quién ha
realizado algo sobresaliente a nuestro favor y de ser necesario acudir a entregar

personalmente dicha carta (Gander et al., 2013; Seligman, 2011).

La perseverancia/persistencia

La perseverancia se define como un comportamiento activo y continuado, dirigido a
la obtencion de las metas pese a los retos que se puedan presentar durante la obtencion de
estas, ademas de sentir satisfaccion cuando se alcanza la meta proyectada (Peterson et al.,
2009). Es la fortaleza de caracter que mayor relacion tiene con el compromiso y el sentido
de logro. La perseverancia requiere de dos ingredientes clave para su aparicion, el esfuerzo

y la constancia para la culminacion de una determinada tarea (Niemiec, 2019).
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El individuo que desarrolla la perseverancia es capaz de adaptarse a las
circunstancias desfavorables que se le presentan, para lo cual, se debe evaluar de forma
positiva las situaciones indeseables, en otras palabras, se tiene que identificar la ensefianza
que dejan las experiencias dificiles (Diener et al., 2006). Ademas de invertir gran cantidad
de tiempo para poder alcanzar una meta y habilitarse en la practica deliberada para alcanzar

dicho objetivo, esta practica deliberada comprende los siguientes pasos:

1. Establecer metas especificas. Este paso es tendiente a mejorar las debilidades
personales, para asi tener claro lo que aln se puede alcanzar.

2. Focalizar la atencion. Al mismo tiempo que se hace uso de la elaboracion esmerada
de las tareas concretas por realizar.

3. Buscar la retroalimentacién externa de lo realizado. En este aspecto se valoran méas
las observaciones negativas, pues con ello se da paso a mayor crecimiento.

4. La repeticion reflexiva de la actividad, refinando el proceso en cada réplica.

La préctica deliberada para poder alcanzar metas importantes no solo requiere nacer
con ciertos talentos, sino ser capaz de continuar de manera sostenida en el tiempo con ese
talento a favor de logro de metas, es decir, ser perseverante. La perseverancia es la
caracteristica personal que los lideres mas sobresalientes en diversas areas tienen en comun

(Duckworth et al., 2007).

A continuacion, se presentan las fortalezas de caracter y su relacion con los

elementos de la teoria de bienestar PERMA. Ver Figura 1.
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Figura 1.
Fortalezas de carécter y su relacion con el modelo de bienestar PERMA

« Se vincula con las
emociones positivas,
el compromisoy el
sentido de vida
(Berthold y Ruch,
2014; Gusewell y
Ruch, 2012; Madden
etal., 2011).

» Promueve las emociones

positivas, el compromiso
y el sentido de vida

(Lavy y Littman-Ovadia,
2015; Littman-Ovadiay
Steger, 2010; Madden et

* Genera emociones

Perseverancia

positivas y sentido de
vida (Berthold y .
Ruch, 2014; Littman- * Se relaciona con el

Ovadia y Steger, compromiso (Brdar y
2010). Kashdan, 2010).

al., 2011).

Nota: Elaboracion propia.

Marco metodoldgico

Justificacion

Se ha identificado que los estudiantes que presentan altos niveles de bienestar tienen
mayores posibilidades de encontrar un trabajo satisfactorio, ademas de alcanzar mayor
autonomia, originalidad y creatividad en el trabajo, mejores ingresos, 6ptimas relaciones
con los comparieros y superiores, lo cual se asocia a una carrera profesional de éxito

(Boehm & Lyubomirsky, 2008; Judge & llies, 2004; Luthans et al., 2007).

Desde la teoria del bienestar PERMA (emociones positivas, compromiso, relaciones
positivas, sentido de vida y logro) se han realizado diversos estudios con estudiantes

universitarios, los cuales han revelado que a mayor nimero de emociones positivas y de un
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elevado sentido de vida, se obtienen adecuadas respuestas ante circunstancias tensionantes,
ademas de reducir las tasas de mortalidad (Chida & Steptoe, 2008; Brydon et al., 2009).
También se ha identificado que el afecto positivo es un predictor fuertemente asociado con
una optima salud fisica (Pettit et al., 2001) y el bienestar psicoldgico es un predictor de
evitacion de conductas de riesgo como el consumo de drogas y relaciones sexuales sin

proteccién (Schwartz et al., 2011).

En el contexto mexicano se ha detectado que los universitarios poseen grandes
expectativas ante la vida, sin embargo, no perciben contar con los recursos personales
necesarios para lograr sus propositos, lo que ocasiona una pobre valoracion cognitiva de su
satisfaccion vital y un disminuido sentimiento de bienestar subjetivo (Moyano & Ramos,
2007). De la misma manera, se ha identificado que los bajos niveles de bienestar
psicoldgico en la etapa universitaria pueden estar asociados a factores externos como las
condiciones econdémicas, familiares, culturales, etc. los cuales pueden favores o no el pleno

desarrollo de las capacidades del estudiantado (Carrefio et al., 2021).

La Psicologia Positiva ha establecido que, para alcanzar el bienestar, los individuos
y las instituciones deben incluir el descubrimiento y la puesta en practica de las fortalezas
de caracter como parte de la formacion académica, por el impacto que estos atributos
personales tienen para el desarrollo personal y profesional (Goodmon et al., 2016; Russo-
Netzer & Ben-Shahar, 2011; Shimmer, 2018; Smith el tal., 2020). Sin embargo, mediante
una revision de la literatura se pudo identificar que las intervenciones bajo el enfoque de la
Educacion Positiva se han implementado principalmente en el nivel basico, por ejemplo:
Duan y Bu (2019), Khanna y Singh (2019), Gajdo3ova y Jani¢ova (2021), Garcia-Alvarez

et al. (2020), Hatchimonji et al. (2022), Gilar-Corbi et al. (2018) y Vuorinen et al. (2018).
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Aunque, también se han implementado algunas en el nivel educativo superior con una
diversidad de tematicas relacionadas con el modelo PERMA, con resultados y diferentes

programas de intervencion.

Planteamiento del Problema

La Psicologia Positiva llevada a la educacion busca que los individuos alcancen
mayor salud mental, mediante un adecuado funcionamiento personal, lo que requiere
desarrollar rasgos de personalidad que otorguen a los estudiantes, la posibilidad de manejar
con mayor eficacia desafios cotidianos (Garcia et al., 2022), mediante estrategias que
procuren la obtencidn del bienestar mental al interior de los planteles educativos y la

prevencion de problemas socio emocionales que pudieran repercutir en la desercion escolar.

Los estudiantes universitarios de forma habitual experimentan circunstancias que
pueden afectar su estado de bienestar, tales como extenuantes jornadas de clase,
elaboracion apremiante de productos académicos, adquisicién de idiomas, asignaturas por
recursar, cargas académicas extensas, compromisos laborales a la par de cumplir con los
estudios, lo cual deja muy poco tiempo para atender sus evaluaciones (Barradas et al.,
2017; Osorio et al., 2020). Aunado al hecho de tener que gestionar sus relaciones
interpersonales tanto con sus pares como con sus profesores, ademas de tener que enfrentar
de forma ocasional la infravaloracion por parte de sus mentores, y disminuido apoyo de los
padres de familia (Schaufeli et al., 2002; Caballero et al., 2015; Rosales & Rosales, 2013).
También se ha identificado que los universitarios manejan bajos y moderados niveles de
bienestar (Pérez et al., 2010; Ross-Arguelles et al., 2019), los cuales se ven influidos por la

institucion donde cursan sus estudios (Martinez-Martinez et al., 2005).
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Considerando lo anterior y la evidencia sobre la efectividad de los programas
basados en Psicologia Positiva para la identificacion y desarrollo de las fortalezas
personales de caracter de los universitarios, que favorecen la adquisicion de
comportamientos coherentes y conscientes que, otorgan la posibilidad de alcanzar objetivos
basados en talentos propios (Anderson, 2005). Asi como la necesidad de seguir generando
evidencia sobre la efectividad a largo plazo de este tipo de intervenciones, la pregunta que
guia la presente investigacion es conocer ¢Cual es la efectividad del programa de
intervencion Universitarios Prosperos basado en Psicologia Positiva para promover el

bienestar en estudiantes universitarios?

Objetivo General

Evaluar la efectividad del programa de intervencidn Universitarios Prosperos
basado en Psicologia Positiva para promover el bienestar en estudiantes universitarios.
Obijetivos Especificos

Medir los niveles de bienestar de los estudiantes universitarios antes y después del
programa de intervencién Universitarios Prosperos tanto del grupo experimental como del

grupo control en lista de espera.

Verificar la eficacia del programa Universitarios Prosperos mediante el aumento de

los niveles de bienestar del grupo experimental mostrados al concluir la intervencion.

Identificar si el desempefio academico de los participantes del grupo experimental

se incremento después del programa de intervencion.
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Conocer el tamafio del efecto alcanzado por el programa de intervencion
Universitarios Prosperos, ademas de realizar un seguimiento a esté para comprobar el

alcance de su eficacia.

Hipotesis
HP1. Después de impartir el programa de intervencion Universitarios Prosperos basado en

Psicologia Positiva, se incrementara el bienestar de los participantes del grupo experimental

a diferencia de los estudiantes del grupo control en lista de espera.

HP2. Después de la implementacién del programa de intervencion Universitarios Prosperos
basado en Psicologia Positiva, se incrementara el desempefio académico de los
participantes del grupo experimental a diferencia de los estudiantes del grupo control en

lista de espera.

Pregunta de Investigacion

¢ Cudl es la efectividad del programa de intervencion Universitarios Prosperos basado en

Psicologia Positiva para promover el bienestar en estudiantes universitarios?

Descripcion Metodoldgica

Enfoque del estudio

Investigacion cuasiexperimental con un grupo de intervencion y un grupo control en
lista de espera, con un disefio con pretest-postest y un seguimiento a la intervencién tres
meses después de su implementacion (Hernandez et al., 2014). En este tipo de estudios
todos los participantes son evaluados antes y después de la intervencion y se compara el

cambio en las variables dependientes entre condiciones (grupo experimental y grupo
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control en lista de espera). Se realizan las mismas evaluaciones en los mismos momentos a
todos los participantes (Nock et al., 2008).

Esta investigacion forma parte de un estudio piloto. Los estudios piloto
corresponden a la fase del proyecto en la que se recoge una pequefia cantidad de datos para
probar los procedimientos, determinar si los instrumentos y protocolos funcionan para el
tipo de participantes que se van a estudiar, identificar posibles problemas en los protocolos
en la recoleccion de datos y asi preparar el terreno para un estudio mas amplio (Tashakkori

etal., 2021).

RG1 O X1 0Oz 05
RG2 O3 - O4

Participantes

Se realiz6 un muestreo no probabilistico por conveniencia, constituido por 28
universitarios con bajos niveles de bienestar (Me = 6.4; DS = 0.25), provenientes de la
Universidad Politécnica del Valle de México, Estado de México. La mitad de los
participantes (n = 14) seleccionados fueron parte del grupo experimental y la otra mitad (n

= 14) se integraron en el grupo control en lista de espera.

Criterios de seleccién

Inclusion

Participantes que, en el PERMA-Profiler obtengan una puntuacion por debajo de
7.5 puntos, estudiantes mayores de 18 afios que pudieran otorgar el consentimiento

informado, estudiantes que respondieron el cuestionario en su totalidad.

Exclusion
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Participantes que no completaron el llenado del instrumento o no respondieron los
items de control de forma adecuada, estudiantes que faltaron a tres 0 mas sesiones del
programa de intervencion, estudiantes que tuvieran un diagnostico previo de alguna

alteracion mental.

Seleccion de participantes y mortalidad experimental

Mediante el Profile PERMA (Butler & Kern, 2016). De este modo, en la Figura 2,
se identifico que el 47.3% de las participantes (n = 36) rebasaron el punto de corte de 7.5
puntos. Dos participantes (5.5%) decidieron no formar parte de la investigacion antes de
iniciar la intervencion, tres (8.8%) durante la intervencion, y tres mas (8.8%) en el postest,
por lo que los analisis de resultados se realizaron con 28 participantes, lo cual propicio el

uso de pruebas estadisticas no paramétricas.



Figura 2
Diagrama de flujo de seleccion de los participantes
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Variable independiente
Programa de intervencion denominado Universitarios Prosperos, debido a que el
objetivo primordial de la Psicologia Positiva es que los individuos, y las instituciones

prosperen (Seligman, 2011). Programa dirigido a estudiantes universitarios con bajos

43



44

niveles de bienestar, constituido desde el modelo PERMA: emociones positivas,
compromiso, relaciones positivas, sentido y logro de vida, los cuales promueven el
bienestar en diversos contextos, incluido el educativo (Sin & Lyubomirsky, 2009;
Shankland & Rosset, 2017). Los contenidos de este programa de intervencion se
desarrollaron y adaptaron a partir de propuestas previas que han demostrado su eficacia, tal
es el caso del estudio de Duckworth et al. (2005); Lefevor et al. (2018); Mason (2019);
Niemiec (2019); Smith et al. (2020) y Barranca et al. (2021). Su implementacién
comprendié diez sesiones, distribuidas en un periodo cuatrimestral donde de manera
adicional se aplicé el pretest y el postest tanto al grupo experimental como al grupo control
en lista de espera. A lo largo de la intervencion, se revisaron temas relacionados con las
fortalezas de caracter, tales como la gratitud, el entusiasmo, la esperanza y la perseverancia,
las cuales segun la literatura han demostrado una estrecha relacion en el incremento del
bienestar (Park et al., 2004; Peterson & Park, 2009; Peterson & Seligman, 2004; Peterson et
al., 2009).

El programa Universitarios Prosperos debe ser aplicado por psicologos con
conocimiento en Psicologia Positiva, con habilidades para el manejo de grupos (n = 10 -
15), con la finalidad de propiciar un ambiente favorable en donde todos los participantes
tengan la oportunidad de expresar sus opiniones y preocupaciones (Smallwood et al.,
2007). El programa se ha estructurado en 10 sesiones, de 60 minutos cada una, mismas que
deben impartirse con un intervalo de diferencia de una semana. La intervencion cuenta con
un cuaderno del participante en donde se encuentran las hojas de trabajo que se emplean a
lo largo de las sesiones. A continuacion, se presenta la estructura del programa de

intervencién. Ver Tabla 4.



Tabla 4.

Estructura del programa de intervencién Universitarios Prosperos

No. Sesion/Tema Objetivo Materiales

1.Bienestar, Comprender el concepto de bienestar desde la ~ Presentacion en Power Point

Psicologia Positivay  Psicologia Positiva y su relacion con las Proyector

Fortalezas de fortalezas de caracter. Laptop

Caracter. Hoja impresa: Compromiso con mi bienestar (Anexo
1)
Marcadores
Pizarron

Lectura impresa: Identificando las fortalezas de
caracter

2-3. La Gratitud | - 11

Comprender el concepto de gratitud, e
identificarla en las vivencias positivas
cotidianas/Reconocer los beneficios que otorga
la expresion de la gratitud cuando se practica
de manera constante.

Presentacion en Power Point

Proyector

Bocinas

Video sobre gratitud de Louie Schwartzberg

Hojas blancas

Mousica relajante

Hoja impresa: Los tres eventos afortunados (Anexo

2)
Marcadores
4-5. Entusiasmo | -1l Afrontar la vida con energia y romper la Presentacion en Power Point
indiferencia hacia actividades que realiza de Proyector

manera voluntaria o no, percibiendo de este
modo la vida como valiosa/ Conocer la
definicion de talento y de pasion e identificar
sus diferencias, asi como descubrir las metas
personales mas inspiradoras.

Laptop/Bocinas

Video sobre Ohio State University Marching Band
Pizarrén

Marcadores

Video sobre un talento increible

Hoja impresa: ¢Cudl es tu pasion? (Anexo 4)
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No. Sesion/Tema Objetivo Materiales
6-7. Esperanza I-11 Comprender que la esperanza se refiere al Presentacion en Power Point
hecho de afrontar la realidad, identificando las  Proyector

oportunidades, y los obstaculos que se
presenten a lo largo de la vida/ Conocer el ciclo

Hojas blancas
Lapices y colores

de la esperanza como un proceso de Laptop
reconocimiento de las cualidades personales Video sobre el viaje del héroe
necesarias para alcanzar una vida satisfactoria. ~ Bocinas
Papel cascarén 1/8
Acuarelas
8-9. Perseverancia | -  Desarrollar la capacidad de esfuerzo mediante ~ Presentacion en Power Point
I el conocimiento de los activos psicologicos y la  Proyector
préctica deliberada de las pasiones vitales/ Video sobre Heather Dorniden's 600m
Reconocer la diferencia entre una mentalidad Bocinas
fija vs mentalidad de crecimiento, al tiempo Laptop
que se desarrolla el potencial personal. Papel rotafolio
Marcadores
Hojas blancas
Boligrafos
10. Beneficios del uso  Reflexionar sobre lo aprendido durante el Presentacion en Power Point
de las fortalezas de programa de intervencién Universitarios Proyector

caracter.

Prosperos.

Hoja impresa: Beneficios del uso de las fortalezas de
caracter (Anexo 4-A)

Hoja impresa: ¢En qué experiencias nuevas aplicarias
tus fortalezas de caracter? (Anexo 4-B)

Tijeras

Revistas viejas

Pegamento

Hoja impresa: Evaluacion del programa (Anexo 5)
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Variable dependiente

Bienestar. Es un constructo constituido por cinco dimensiones susceptibles de ser
definidas y medidas por separado, sin embargo, solo en su conjunto es que estas dimensiones,
provocaran en el individuo un bienestar integral (Seligman, 2011). A continuacion, se define

cada una.

Emocion positiva (Positive emotion). Son los afectos positivos que el individuo puede
experimentar de forma atemporal. En el presente este tipo de emociones se logran mediante las
técnicas savoring y mindfulness. Las emociones positivas en el presente se pueden suscitar
mediante el deleite de los placeres y la entrega de gratificaciones, se manifiestan en el
planteamiento de metas heddnicas y metas eudaimonicas, las primeras relacionadas con la
experiencia sensorial y las segundas relacionadas con la realizacion de actividades

enriquecedoras (Brown & Ryan, 2003).

Compromiso (Engagement). Suele identificarse a partir del grado de involucramiento
que la persona tiene en la realizacion de una actividad. Para que el compromiso se genere la tarea
no tiene que ser tediosa pero tampoco demasiado estresante, pues el compromiso se puede no
alcanzar o incluso perder. En esta férmula se suman tanto las destrezas del individuo como las
caracteristicas de la ocupacién (Lupano & Castro, 2010).

Relaciones positivas (Relationships). Las relaciones positivas, segin Ryff (1989) son
las relaciones saludables que las personas mantienen con las personas que le rodean, ademas de
que propician bienestar psicoldgico (Ryff & Keyes, 1995). Las relaciones positivas se definen
también como la cualidad que manifiesta la persona para establecer relaciones cercanas,
satisfactorias, y llenas de confianza con otros. Asi mismo, Ryff y Singer (1998) las denominan

una capacidad de establecer vinculos armdnicos y satisfactorios.
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Significado (Meaning and purpose). El sentido o significado de vida tiene un
componente subjetivo, al valorar los hechos vividos como importantes o no, ademas de tratarse
de la puesta en préactica de las emociones positivas, asi como la manifestacion de la satisfaccion
vital. Selligman (2011) sefiala que, las personas mas realizadas tienen méas estados de flow,
generan mas emociones positivas y tienen mayor disposicion de poner sus cualidades al servicio

de los demas.

Logro (Accomplishment). El sentido de logro es la conviccion de que lo que se realiza
tiene un beneficio para si mismo y para los demas, se relacionan con la experimentacion de
autonomia, responsabilidad y autodeterminacion (Ryff & Keyes, 1995). El sentido de logro no
solo posee un componente subjetivo y otro objetivo, sino también de autorrealizacién, el cual, es
susceptible de comprobarse en la realidad, a través del cumplimiento de las expectativas

personales, es decir, mediante los logros obtenidos (Diener et al., 1985; Pavot & Diener, 1993).
Variable de control

Desempefio académico. Capacidad del estudiante para solventar las demandas del plan
curricular (Cervigni et al., 2012). Dicha variable se medira mediante la identificacién de las
calificaciones de los estudiantes previo a su ingreso a la universidad; asi mismo una vez
concluido el programa Universitarios Prosperos se solicitard nuevamente un estatus de las
calificaciones de los estudiantes que participaron en la intervencion.

Técnicas de recoleccién de datos

Hoja de datos generales
La hoja de datos generales se utilizo para recopilar datos sociodemogréaficos de los
participantes. Especificamente se preguntd, nombre, edad, sexo, nombre de su institucién

académica, grado y grupo, lugar de procedencia, asi como un nimero de contacto (Anexo 1).
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Hoja de evaluacion del programa de intervencion

Se utilizo para que los participantes evaluaran el grado de satisfaccion con el programa de
intervencion con respecto a las actividades realizadas, el contenido de la intervencion, la
duracion de las sesiones, los materiales empleados y la forma en que se impartio la intervencion.
Las opciones de respuesta son tipo Likert, desde completamente insatisfecho (1) hasta altamente

satisfecho (Anexo 2).

PERMA-Profiler (Butler & Kern, 2016) version en espafiol para poblacion mexicana (Chaves
et al., 2023)

Se trata de un instrumento de auto reporte que consta de 23 items, incluyendo cada
elemento del modelo de bienestar PERMA: emociones positivas, compromiso, relaciones
positivas, sentido y logro de vida. Asi mismo brinda una medida general del bienestar. Las
preguntas emplean opciones de respuesta tipo Likert que va de 0 a 10, donde 0 indica niveles
extremadamente bajos y 10 niveles extremadamente altos de bienestar. Con una consistencia

interna de 0.95 para la escala total (Anexo 3).

Procedimiento

El protocolo de investigacidn se sometio a consideracidn del comité tutorial del Centro
Universitario UAEM Nezahualcdyotl, una vez que el protocolo se aprobo, se gestionaron los
permisos necesarios con las autoridades de la Universidad Politécnica del Valle de México, para
implementar el estudio durante un periodo cuatrimestral con dos grupos de primer cuatrimestre
del turno matutino de la Division de Ingenieria en Informatica. Una vez se identificé a los
grupos, se les convoco para entregarles el consentimiento informado (Anexo 4). Para la seleccién
de los grupos, experimental y control en lista de espera, se aplico el instrumento Profiler

PERMA en su versién para poblacion mexicana. De este modo se impartié un programa de
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intervencion basado en Psicologia Positiva, el cual promovio el bienestar de los estudiantes
universitarios. El programa de intervencion, se titula Universitarios Présperos, consta de diez
sesiones semanales de sesenta minutos cada una. Al inicio de la intervencion se establecio un
cddigo de conducta que ayudo a los participantes a comprometerse con la asistencia a las
sesiones, y a la entrega de ejercicios solicitados durante el desarrollo de la intervencién. Al
término de esté se volvid a evaluar al grupo experimental y al grupo control en lista de espera,
conociendo asi las diferencias existentes intergrupo e intragrupo. Asimismo, a los tres meses de
la implementacion del programa de intervencion, se realizé un seguimiento para validar si el

bienestar de los universitarios se sostuvo con el paso del tiempo.

Consideraciones éticas

Esta investigacion se realizara de acuerdo con diferentes normas y pautas éticas
nacionales e internacionales, con el fin de salvaguardar la salud e integridad de los participantes.
Ha tomado en cuenta guias éticas para su desarrollo como:

La Declaracion de Helsinki en la 41 Asamblea Médica Mundial (1989), especificamente
en su apartado de principios basicos, donde expresa que: 1) las investigaciones deben ser de
acuerdo con los principios cientificos aceptados universalmente, 2) si la investigacion involucra
a personas debe formularse un protocolo experimental el cual debe ser sometido a revision por
un comité especializado, 3) las investigaciones deben ser realizadas por personas cientificamente
cualificadas, ademas de ser supervisadas por un facultativo competente, 4) el estudio no puede
llevarse a cabo licitamente a menos que la importancia del objetivo guarde proporcién con el
riesgo inherente para las personas, 5) se debe realizar una evaluacion minuciosa sobre los riesgos
y beneficios para las personas y terceros, siempre salvaguardando los intereses de las personas

por encima de la ciencia y la sociedad, 6) siempre se debe salvaguardar la integridad de las
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personas reduciendo el impacto que el estudio pueda tener de forma fisica, mental y de
personalidad, 7) se debe suspender la investigacion si los riesgos superan los posibles beneficios,
8) al momento de la publicacion de resultados estos deben ser con exactitud, 9) los participantes
siempre deben ser informados de los objetivos, métodos, beneficios, riesgos y de la libertad que
tienen para retirarse del estudio si asi lo desean, por lo que el investigador debe obtener el
consentimiento del participante, 10) en caso de que el investigador pueda ejercer coaccion en el
participante para obtener consentimiento, este debe ser obtenido por un investigador no
comprometido en la investigacion, 11) en el caso de que el participante no pueda dar
consentimiento, este debe ser otorgado por un tutor legal, y 12) el protocolo debe incluir las
consideraciones éticas implicadas.

El Informe Belmont (2003), donde expone los principios éticos basicos: respeto por las
personas, beneficencia y justicia. También se considerd el apartado de aplicaciones en el que
menciona que se deben considerar algunos requerimientos para la conduccién de una
investigacion como son el consentimiento informado, la valoracion riesgo/beneficio y la
seleccidn de los sujetos de investigacion.

Las Pautas éticas internacionales para la investigacion relacionada con la salud con seres
humanos, desarrolladas por el Consejo de Organizaciones Internacionales de las Ciencias
Médicas en colaboracion con la Organizacion Mundial de la Salud (CIOMS; OMS, 2016). Se
toma en cuenta la pauta 1 valor social y cientifico, y respeto de los derechos, pauta 3 distribucion
equitativa de beneficios y cargas en la seleccion de individuos y grupos de participantes en una
investigacion, pauta 4 sobre beneficios individuales y riesgos de una investigacion, pauta 6
atencion de las necesidades de salud de los participantes, pauta 9 personas que tienen capacidad

de dar consentimiento informado, pauta 12 recoleccion, almacenamiento y uso de datos en una
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investigacion relacionada con la salud, pauta 17 investigacion con nifios y adolescentes, pauta 18
las mujeres como participantes en una investigacion y pauta 24 rendicion publica de cuentas
sobre la investigacion con la salud.

Principios éticos de los psicologos y cddigo de conducta de la Asociacion Americana de
Psicologia (APA, 2010), se consideraron la norma éticas relaciones humanas, privacidad y
confidencialidad (art. 4.01,4.02, 4.05 y 4.07), investigacién y publicacion (art. 8.01, 8.02, 8.06,
8.07, 8.10, 8.11) y evaluacion.

El Codigo de Etica del Psicologo de la Sociedad Mexicana de Psicologia en su 4ta
edicion (2010), en las areas de la calidad de la intervencion retomando los articulos 29, 30, 31y
36, la calidad de la investigacion los articulos 47, 48 y 49 y con respecto a la confidencialidad los
articulos 61, 62, 63, 65, 68 y 69.

El estudio es considerado con un minimo (Reglamento de la Ley General de Salud en
materia de investigacion para la salud, 2014), por lo que se tomaran en cuenta las siguientes
consideraciones: a) el participante esta en todo su derecho de abandonar el estudio en el
momento que asi lo decida, b) el participante dara consentimiento informado para participar en la
investigacion, c) en caso de que se identifique alguna alteracion psicoldgica de importancia
relacionada con el estudio, este se detendra de manera inmediata y se les brindara a los
participantes una lista de instituciones a las que podréa asistir en caso de ser necesario.

El protocolo de investigacion se sometid a la evaluacion del Comité de Etica en
Investigacion del Centro Universitario UAEM Nezahualcoyotl, obteniendo el aval de esté para

su implementacion.
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Analisis de la informacion

El anélisis de los datos se realizé con el Paquete Estadistico Stata 14 v9 y el Paquete
Estadistico SPSS v25. La equivalencia inicial y la comparacion final entre el grupo control en
lista de espera y el grupo experimental, se efectuaron mediante la prueba estadistica no
paramétrica de prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes. Las comparaciones
previas y posteriores intragrupo experimental, asi como su seguimiento, se realizaron mediante la
prueba de Friedman para muestras dependientes. Para confirmar si existié o no diferencia en el
grupo experimental, se realizé una prueba post hoc mediante el estadistico de Wilcoxon de
muestras relacionadas. Adicionalmente, mediante el programa Gpower, se efectud un analisis del
tamario del efecto de la intervencion con un nivel de confianza de 95%, determinando la d de
Cohen, cuyo valor puede ser de efecto pequefio (d = 0.20 - 0.49), efecto mediano (d = 0.50 -

0.79) o grande (d > 0.80; Wilcox, 2008).

Resultados

Niveles de bienestar de los participantes

Para medir los niveles iniciales de bienestar de los estudiantes universitarios tanto del
grupo experimental como del grupo control en lista de espera, se realizé una prueba de suma de
rangos de U de Mann para muestras independientes, se pudo observar que no se identificaron
diferencias en el bienestar, la edad, y el promedio académico de los participantes del grupo

control en lista de espera y el grupo experimental, por tanto, son equivalentes. Ver Tabla 5.

Tabla 5
Nivel de bienestar de los participantes
Variable Grupo Grupo Z p
Control Experimental

n=14 n=14
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M DS M DS
Bienestar 6.3 13 64 2.4 -0.79 0.42
Edad 177 61 178 53 -0.70 0.47
Promedio académico inicial 89 .64 9.2 A4 -1.45 0.14

Eficacia del programa y desempefio académico final

Para identificar el desempefio académico final de los participantes del grupo experimental

y verificar la eficacia del programa Universitarios Prosperos, se empled nuevamente una prueba

U de Mann, para muestras independientes. Se establecio la diferencia en el nivel de bienestar

general, en las cinco dimensiones del modelo de bienestar PERMA: emociones positivas,

compromiso, relaciones positivas, significado, logro y en el desempefio académico final del

grupo control y el grupo experimental. Identificando una diferencia estadisticamente

significativa en el bienestar general y las relaciones positivas, no asi en el desempefio académico.

Ver Tabla 6.

Tabla 6

Eficacia del programa Universitarios Présperos y desempefio académico final

Variable/factor Grupo Grupo Z p

Control Experimental

n=14 n=14

M DS M DS
Bienestar 63 82 7.1 1.5 -1.93 0.05
Emocion positiva 62 14 71 1.9 -1.48 0.13
Compromiso 6.7 105 71 14 -1.48 0.13
Relaciones positivas 57 15 7.2 1.8 -2.48 0.01
Significado 64 14 6.9 1.5 -0.67 0.50
Logro 66 12 7.03 17 -0.94 0.34
Promedio académico final 7.2 23 83 0.77 -16 0.10

Nota. M = media, DS = desviacion estandar.
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Tamario del efecto de la intervencion

Para conocer el tamarfio del efecto alcanzado por el programa de intervencion
Universitarios Prosperos, se emple6 el programa estadistico Gpower con un nivel de confianza
de 95% obteniéndose un efecto mediano (d = 0.50 - 0.79) en el bienestar general, y en las
relaciones positivas, un efecto grande (d > 0.80), en el grupo experimental. Ver Tabla 7.

Tabla 7
Tamafio del efecto del programa de intervencion

Variable/factor Grupo Grupo Z p 1-B d

Control Experimental

n=14 n=14

Rango Rango

promedio promedio
Bienestar 6.6 6.7 -1.93 0.05 0.58
Emocion positiva 6.9 6.8 -1.48 0.13 0.46
Compromiso 6 6.8 -148 0.13 067 0.69
Relaciones positivas 5 6.6 -2.48 0.01 0.93
Significado 6.8 6.8 -0.67 0.50 0.07
Logro 6.5 6.6 -094 0.34 0.25

Comparaciones intragrupo experimental

Para comprobar si existieron diferencias intragrupo experimental en el nivel de bienestar
general, asi como en cada una de sus dimensiones: emocion positiva, compromiso, relaciones
positivas, significado y logro, antes, durante y en el seguimiento a los tres meses de la
implementacidn del programa Universitario Prosperos, se realizd un andlisis estadistico con la
prueba de Friedman para muestras relacionadas. Identificando que existe un promedio mayor

entre el pretest y el postest en las variables analizadas. Ver Tabla 8.
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Tabla 8

Niveles de bienestar y sus componentes intragrupo experimental

Variable/factor Grupo
Experimental
n=14
M
Pretest Postest Seguimiento

Bienestar 6.79 7.43 6.93
Emocion positiva 6.76 7.59 6.85
Compromiso 6.80 7.42 7.16
Relaciones positivas  6.90 7.50 7.09
Significado 6.76 7.16 6.54
Logro 6.78 7.28 6.47

Nota. M = media.

A continuacion, para confirmar si existié o no diferencia se realizd una prueba post hoc,
mediante el estadistico de Wilcoxon de muestras relacionadas, pretest-postest, pretest-
seguimiento y postest-seguimiento. Identifando una diferencia significativa, Unicamente para la
variable bienestar entre el pretest-postest, y el pretest-seguimiento, no asi en el postest-
seguimiento, lo que indica que la eficacia del programa para aumentar el bienestar general se
sostuvo tres meses despueés de su implementacion. Ver Tabla 9.

Tabla9
Comparaciones de medidas de tiempo del bienestar y sus componentes en el grupo experimental

Variable/factor Grupo
Experimental
n=14
valor p
pretest-postest pretest-seguimiento  postest-seguimiento
Bienestar .003 .018 919
Emocion positiva .362 916 124

Compromiso 119 549 484
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Relaciones positivas 432 .826 181

Significado .380 .806 315

Logro 529 .508 167
Discusion

La presente investigacion cumplié con el objetivo de evaluar la efectividad del programa
de intervencion Universitarios Prosperos, el cual busca aumentar el bienestar en estudiantes
universitarios. Este programa, se identifica como una intervencion primaria, dirigida a promover
la salud mental de los individuos, al tiempo que desarrolla y potencializa los recursos personales

para mantener o mejorar la calidad de vida (Bados, 2008).

Los resultados revelan la efectividad de la intervencion, lo cual se corroboré a partir de
analizar el tamarfio del efecto (TE), mediante el analisis del impacto alcanzado por el tratamiento
en la poblacion de estudio. Lo cual pudo constatarse, mediante la opinion de los participantes del
grupo experimental (Anexo 2) sobre el grado de satisfaccion con respecto a la implementacion,
materiales, duracion, contenido y actividades del programa Universitarios Prosperos, los cuales

alcanzaron un grado de satisfaccion alto (79-100%) en los cinco aspectos considerados.

Si bien, el efecto de la intervencion sobre el bienestar general fue mediano, la
intervencion basada en PsP, posibilito a los participantes conocer y desarrollar algunas fortalezas
de caracter como la vitalidad, la esperanza, la gratitud, y la perseverancia, las cuales se han
asociado a una mayor percepcion de bienestar y satisfaccion con la vida, tal como lo refieren
otras intervenciones previas (Park et al. 2004; Peterson et al., 2009; Proctor et al., 2015;
Martinez-Marti & Ruch, 2017). Asimismo, se ha identificado que el desarrollo de las fortalezas

de carécter puede derivar en la recuperacion de la salud mental, dado que una fortaleza de
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caracter se manifiesta como una disposicion para creer, sentir y actuar, donde interviene una
valoracion sobre la propia vida que le otorga al individuo la capacidad de alcanzar una vida plena
o satisfactoria (Arasil et al., 2019; Barranca et al., 2021; Green, 2022; Han et al., 2020; Lambert
et al., 2018; Lefevor et al., 2018; Mason, 2019; Smith et al., 2020; Wingert et al., 2022). El
incremento de las fortalezas de caracter otorga en el individuo, mayor capacidad para la solucién
de problemas, mayor capacidad para adquirir relaciones interpersonales saludables, un adecuado
rendimiento laboral, mayor manejo del estrés, una mayor salud fisica y mayor éxito escolar

(Linley et al., 2006; Park et al. 2004; Shoshani & Aviv, 2012, Shoshani & Slone, 2016).

Una de las variables identificadas con un efecto grande en los estudiantes fue la
dimensidn de relaciones positivas, la cual es parte del modelo de bienestar PERMA y hace
referencia a sentir apoyo y seguridad, debido a que se ha logrado establecer un profundo vinculo
con los demas (Seligman, 2011). Las relaciones positivas implican el desarrollo de la empatia, la
colaboracion y el compromiso por el bienestar ajeno (Lacunza & Contini, 2016). Se ha
demostrado que proporcionan un bienestar elevado y son esenciales para afrontar las dificultades
diarias (Lightman et al., 2008). El efecto anterior, puede explicarse debido a que el programa
Universitarios Préosperos incluy6 el fomento de la fortaleza de caracter denominada gratitud, la
cual, se ha identificado como una expresion que incrementa el comportamiento prosocial y
fortalece los vinculos interpersonales significativos (Grant & Gino, 2010; Emmons &
McCullough, 2003; Seligman et al., 2005). Aunado a lo anterior, se ha identificado que la
promocion de las relaciones positivas al interior de las instituciones educativas brinda la
oportunidad a los alumnos de una mayor participacion escolar, mayor éxito académico, mayor
capacidad para ser resiliente y alcanzar mayor satisfaccion con la vida (Shoshani & Slone, 2008;

Shoshani et al., 2016).
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De esta manera, se puede decir que se cumplié la HP1 de investigacion en relacion con
incrementar el bienestar de los participantes del grupo experimental a diferencia de los

estudiantes del grupo control en lista de espera.

Por cuanto, a la HP2 que establecia un incremento del desempefio académico de los
participantes del grupo experimental como consecuencia de recibir el programa de intervencion
Universitarios Prosperos a diferencia de los estudiantes del grupo control, se rechaza debido a
que los resultados no mostraron una diferencia significativa en dicha variable, lo cual puede
atribuirse a los desafios de caracter académico y personal que plantea la experiencia del primer
afio universitario, ya que de no gestionarse adecuadamente puede conducir al agotamiento, el
abandono y la falta de éxito académico entre los universitarios (Lewin & Mawoyo, 2014; Scott,
2018).

Por otra parte, para el seguimiento realizado con el grupo experimental a los tres meses
de la implementacion del programa, no se identificé diferencia significativa en el bienestar, al
realizar el estadistico Friedman, lo que implica que se mantuvo el efecto de la intervencion en
dicha variable. La importancia de realizar un seguimiento de la intervencion implementada
radica en la posibilidad de ofrecer a las futuras investigaciones, una valoracion posterior del
programa, lo que permite comprobar si la intervencion sigue propiciando los cambios

conductuales planificados (Martinez-Mediano, 2014).

Limitaciones
En este estudio se identificaron, algunos aspectos que amenazaron la validez interna y

externa de la investigacion (Nezu & Nezu, 2008).
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Desconocimiento de la historia de los participantes. Debido a que no se emplearon
instrumentos de recogida de datos cualitativos que pudieran brindar la oportunidad de generar un
conocimiento personal y profundo de los estudiantes.

Seleccion no aleatoria de los participantes. La presenta investigacion contemplo un
muestreo por conveniencia, por lo cual no se empleé el azar para la seleccion de los
participantes, pues se tuvo que considerar a los grupos disponibles por parte de la institucion
educativa. Asi mismo, al tratarse de un estudio piloto se requeria de una cantidad limitada de
sujetos (Smallwood et al., 2007).

Mortalidad experimental. La presente intervencion tuvo pérdidas de participantes antes y
durante la intervencidn, lo que ocasiono que se trabajara con un menor nimero de sujetos,
ademas de tener que emplear analisis estadisticos no paramétricos.

Efecto reactivo. El presente estudio, tiene en cuenta que los estudiantes que participaron
en el programa Universitarios Prosperos pudieron recibir la intervencion como una experiencia
novedosa que genero ciertas expectativas en cuanto a su bienestar, debido a que en la
Universidad Politécnica del Valle de México, institucion donde se llevd a cabo la intervencion,
no se cuenta con ningun programa basado en Psicologia Positiva, por lo anterior, no se descarta

pudiera atentar contra la validez externa del experimento (Campbell & Stanley 1978).

Conclusiones
Se sabe que identificar y desarrollar las fortalezas del caracter de las personas contribuye
en la promocidn del bienestar a nivel general (Blanca et al., 2018; Martinez-Marti & Ruch, 2017,

Petkari & Ortiz-Tallo, 2018).
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Uno de los objetivos primordiales de la Psicologia Positiva se haya en la investigacion de
programas de intervencion validados empiricamente que fomenten el desarrollo de las fortalezas
del carécter (Salanova et al., 2016). Lo anterior con la finalidad de lograr un bienestar sostenible

en los estudiantes a nivel superior (O Brien, 2013).

En México, se han realizado valiosos intentos por llevar la ensefianza del bienestar a las
universidades, por mencionar algunos casos se encuentra, el programa de intervencion
Autoconocimiento y Cuidado del Alma (Barranca et al., 2021) implementado en la Universidad
Veracruzana y el Instituto de Ciencias del Bienestar y la Felicidad creado por la universidad

Tecmilenio, el cual proporciona el descubrimiento positivo de los estudiantes.

Del mismo modo, la presente investigacion contribuye al encumbrado objetivo que
persigue la Psicologia Positiva, de seguir desarrollando y evaluando programas de intervencion
que promuevan el bienestar en el estudiantado. Identificando que el programa de intervencion
Universitarios Prosperos fue eficaz para incrementar el bienestar general y una de sus
dimensiones: relaciones positivas, segln la teoria de bienestar PERMA en estudiantes
universitarios. El alcance de su eficacia se extendid hasta los tres meses posteriores a su
implementacién, sin embargo, se insta a los psicologos positivos a seguir replicando el programa
Universitarios Prosperos en un mayor nimero de contextos universitarios, y con ello seguir

probando su utilidad con una mayor validez empirica.

Sugerencias
e Se requiere de mayor inclusién en las universidades de programas basados en las
fortalezas de caracter, como un medio para que los estudiantes alcancen mayor bienestar y

tengan mayor éxito profesional (Wingert et al., 2022; Han et al., 2020; Green, 2022).
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e Pese a que el programa Universitarios Prosperos brindo la oportunidad a los participantes
de hablar sobre si mismos, se vuelve necesario que, en futuras intervenciones, se realicen
entrevistas semi estructuradas donde se indague mas al respecto de la historia de los participantes
y con ello, asegurar la validez interna del estudio, ademés de asegurar una seleccion equivalente
de la muestra.

e Se sugiere a los futuros Psicdlogos con linea Positiva, replicar el presente programa
Universitarios Prosperos encaminado a elevar el bienestar en estudiantes de nivel superior, ya
que con ello se permitira seguir avanzando en el conocimiento de las intervenciones positivas en
México.

e Se requiere que los programas de intervencion basados en PsP en la medida de lo posible
trabajen con muestreos probabilisticos, que garanticen la aleatorizacion de la poblacion y la
generalizacion de los resultados de la investigacion, a la vez que el cumplimiento de la validez
interna del experimento.

e Para evitar que la administracion de las pruebas sea objeto de invalidez interna, los
futuros estudios tienen que procurar tomar en cuenta las inquietudes de los sujetos con respecto a
la evaluacion, la presencia de alguna persona ajena al grupo, y sobre todo las falsas expectativas
con respecto a la resolucion de los cuestionarios.

e Esconveniente que, para evitar la mortalidad experimental, las futuras intervenciones
cuenten con participantes de reserva que previamente hayan cumplido con los criterios de
seleccién y que hayan firmado el consentimiento informado (Campbell & Stanley 1978).

¢ Del mismo modo como se hizo en este estudio, es necesario que los programas de
intervencion basados en Psicologia Positiva incluyan un grupo control en lista de espera, para

contrastar los resultados de eficacia y asi tener la certeza de que el incremento del bienestar se
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puede atribuir a la intervencion implementada, ademas la duracion de los programas de
intervencion debe procurar ser lo mas extensa posible, ya que se ha identificado que estos
aspectos determinan el éxito de las intervenciones (Carr et al., 2020; Sin & Lyubomirsky, 2009).
e Tal como se efectud en la presente investigacion, se recomienda a los futuros psicélogos
que implementen un programa de intervencion basado en Psicologia Positiva, se lleve a cabo el
seguimiento de esté, pues con ello se podré valorar la calidad de la intervencion, mejorando de
forma exitosa, la calidad de vida de los grupos a los que son destinados (Martinez-Mediano,

2014).
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Hoja de datos generales del participante

Numero de Folio:

Nombre:
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contacto

Sexo

Edad

Estado civil

Trabajas Si

No
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Hoja de evaluacion del programa de intervencién Universitarios Prosperos

99

Con base en tu experiencia durante el programa de intervencién basado en Psicologia Positiva, que

tan satisfecho(a), estas con:

Items

Las actividades realizadas

El contenido de la intervencion

La duracion de las sesiones

Los materiales empleados

La forma en que se impartio la intervencion

Altamente satisfecho (5)
Muy satisfecho (4)
Satisfecho (3)

Poco satisfecho (2)

Completamente insatisfecho (1)

Sugerencias
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Anexo 3

PERMA-Profiler (Butler & Kern, 2016) version en espafiol para poblacién mexicana

(Chaves et al., 2023)

Factor Items

PERMA
M1 1. En general, ¢hasta qué punto llevas una vida con proposito y sentido?
Al 2. ¢Cuanto tiempo sientes que estds avanzando hacia el logro de tus metas?
El 3. ¢Con que frecuencia estas absorto o completamente "metido™ en lo que haces?
H1 4. En general, ¢como dirias que esta tu salud?
P1 5. En general, ¢con qué frecuencia te sientes alegre?
R1 6. ¢Hasta qué punto recibes ayuda y apoyo de otras personas cuando lo necesitas?
N1 7. En general, ¢con qué frecuencia te sientes ansioso/a?
A2 8. ¢Con que frecuencia logras las metas importantes que tU mismo te has puesto?
M2 9. En general, ¢ hasta qué punto sientes que lo que haces en tu vida es valioso y
P2 10. En general, ¢con qué frecuencia te sientes positivo/a?
E2 11. En general, ¢hasta qué punto te sientes entusiasmado e interesado por las

Soledad 12. ¢Hasta qué punto te sientes solo en tu vida diaria?
H2 13. ¢ Qué tan satisfecho estas con tu salud fisica actualmente?
N2 14. En general, ¢ con queé frecuencia te sientes enojado/a?
R2 15. ¢Hasta qué punto te sientes querido/a?
A3 16. ;Con qué frecuencia eres capaz de hacer frente a tus responsabilidades?
M3 17. Generalmente, ¢hasta qué punto tienes un sentido de direccion en tu vida?
H3 18. Comparada con la de otras personas de tu misma edad y sexo, ;cOmo estéa tu

salud?
R3 19. ;Que tan satisfecho estas con tus relaciones personales?
N3 20. En general, ;con qué frecuencia te sientes triste?
E3 21. ;Con qué frecuencia pierdes la nocion del tiempo mientras haces algo que te
P3 22. En general, ¢hasta qué punto te sientes contento?
HAP 23. Tomando todo en consideracion, ¢qué tan feliz dirias que eres?

Nota: P - Emociones Positivas; N - Emociones Negativas; E - Compromiso; R - Relaciones
Positivas; M - Significado; A - Logro; H — Salud Fisica y vitalidad; H — Felicidad.

0 indica niveles extremadamente bajos de bienestar
10 niveles extremadamente altos de bienestar
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Anexo 4
Consentimiento Informado

Se te ha invitado a participar en un ejercicio para promover el bienestar en universitarios que se realizara
en la Universidad Politécnica del Valle de México a cargo de la profesora Maria del Rosario Herrada Mora.

Toda la informacion que proporcione sera de caracter estrictamente confidencial; utilizdndose Gnicamente
para la difusion en congresos, conferencias, coloquios, foros de expertos o articulos cientificos y de
divulgacion, y no estaré disponible para ningln otro prop6sito que no sea académico y de investigacion.
Quedara identificado(a) con un seudénimo o una clave para proteger su privacidad y anonimato.

De acuerdo con el Reglamento de la Ley General de Salud, su participacién en este ejercicio conlleva un
riesgo minimo para su persona.

Por lo anterior, hago constar que:

Se me informé que las actividades consisten en asistir a las sesiones y responder los cuestionarios de
identificacion y evaluacion. El programa de intervencion Universitarios Prosperos consta de diez sesiones
semanales de noventa minutos cada una en un periodo aproximado de tres meses.

Mi participacion es totalmente voluntaria, por lo que estoy en plena libertad de negarme a responder algin
cuestionario o de retirarme en cualquier momento que asi lo decida, sin que esto implique alguna represalia
0 sancion.

Estoy consciente de que no recibiré ninguna compensacion econdmica por mi participacion; pero a cambio
al término de mi participacion, podria recibir material digital o impreso sobre la temética desarrollada en la
intervencién. Asi mismo, mi participacion no me generara costos de ningun tipo ni antes, durante o después
del ejercicio.

Si deseo obtener mas informacion estoy enterado(a) que puedo contactar a la Lic. Maria del Rosario Herrada
Mora a través del correo electrénico rosario.herrada@upvm.mx.

AUTORIZACION
Declaro que he leido y comprendido la informacion, asi como resuelto dudas acerca de estas actividades de
la investigacion, se me ha explicado y me siento satisfecho con la informacion recibida y finalmente doy
mi consentimiento.
Indique si acepta participar voluntariamente en la investigacion:
Si, acepto participar ( )
No, acepto participar ( )

Fecha:

Nombre y firma del participante



