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Introduccién

El presente trabajo se desprende de una investigacién mas amplia: “Sistema
modular autogestivo en linea para la promocion del bienestar: una intervencién desde la
psicologia positiva” la cual se encuentra financiada por el Programa de Apoyo a Proyectos
de Investigacion e Innovacién Tecnoldgica (PAPIIT, con clave IN301522). En consecuencia,
solo se reporta el avance correspondiente a una de las cinco propuestas de intervencién
qgue configuran el proyecto general. El contenido que se presenta en este manuscrito
recepcional se orienta en proponer el disefio digital e instruccional de un médulo de
intervencién autogestivo y en linea para incidir en las emociones positivas.

Asi, el objetivo del presente escrito es mostrar la estructura y organizacion del
modulo autogestivo de acuerdo con el disefio instruccional ADDIE. Los contenidos,
actividades y la informacién contenida, corresponden a la dimension de “emociones
positivas”, dominio que forma parte del modelo PERMA (Seligman, 2014). En este
documento se realizan consideraciones y observaciones con relacién a la propuesta y su
aplicacidn. Para sustentar la propuesta y justificar el mdédulo de intervencidn, se presentan
los siguientes capitulos, que forman parte del aparato critico del trabajo.

El capitulo |, tiene por objetivo desarrollar aspectos tedricos que son fundamentales
para entender la relevancia y la evolucion conceptual de las emociones positivas, como
objeto de estudio para la psicologia. Se lleva a cabo una revision desde el surgimiento del
interés por el estudio de las emociones, su clasificacion, la teoria de Ampliacidon y
Construccién de las emociones positivas (Broaden and Build Theory of Positive Emotions)

(Barbara Fredrickson, 1998; 2001), hasta los beneficios de experimentarlas; asi como



evidencia del apoyo empirico que sostienen estos posicionamientos.

En el capitulo II, se lleva a cabo una revision empirica orientada a justificar la
efectividad de intervenciones en linea para promover y mantener el bienestar. Se destaca
el papel que tienen las emociones positivas como una variable central en las intervenciones.

En el capitulo Ill, se presenta el planteamiento del problema, que justifica la
utilizacidn del Internet en las intervenciones psicoldgicas, su importancia y beneficios que
puede ofrecer dicha modalidad, tanto al usuario, como al proveedor de servicio psicolégico,
asi como algunas razones por las cuales las intervenciones mediadas por tecnologia podrian
ser una buena opcion para promover y mantener la salud mental.

En el capitulo IV, se presenta la propuesta metodolégica de la intervencién
autogestiva en linea de emociones positivas, desarrollada y presentada por Hernandez
(2022) como parte de las actividades del proyecto general de investigacién. El presente
capitulo tiene por objetivo orientar al lector sobre la preparacién de las condiciones previas,
antes de poner a prueba empiricamente la intervencidn, ademas de explicar los aspectos
metodolégicos que justifican dicha propuesta.

En el capitulo V, se presenta la propuesta del disefio de entorno digital para la
intervencién autogestiva de emociones positivas, con respecto al paso numero tres del
modelo ADDIE, el “desarrollo”. Se expone la evidencia visual, grafica y de organizacion, que
apoya y justifica los aspectos operativos para correr la intervencion en un entorno digital
-plataforma Moodle- y que implica una traduccion de aspectos tedricos del disefo
instruccional, a una dimensién pragmatica donde los usuarios pueden navegar e interactuar

con los contenidos digitales de la intervencion.
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Capitulo I. Emociones positivas

1.1 Contexto historico de las emociones

A lo largo de la historia, las emociones han sido un tema de gran interés, razén por
la cual han sido estudiadas y analizadas bajo distintos enfoques, que con el paso del tiempo
han ido modificdndose y amplidndose. A continuacién, se presentan las principales
corrientes filoséficas y psicoldgicas que buscan dar sentido y explicacién al papel que juegan
las emociones en la vida de los seres humanos.
1.1.1 Antecedentes filosoficos

Platén (428-347 a.C.) en su obra La Republica, habla de las emociones en términos
de dolor y placer. Platén afirma que el dolor y el placer afectan la razén del hombre y de la
sociedad. Mas adelante, Aristoteles (384-322 a.C.) define la emocidon como una condicion
capaz de transformar a una persona hasta afectar el juicio, acompafiado de dolor y placer.
Aristételes asocia a las emociones con: envidia, cdlera, lastima y temor. Este personaje
centré sus estudios en la cdlera, y distinguid reacciones fisioldgicas y comportamentales,
analizando también las creencias morales y sociales. Mas adelante indica que las emociones
pueden ser educadas para ser utilizadas para una buena convivencia (De Souza, 2011).

Platon y Aristételes tenian una concepcion funcionalista de las emociones, a
diferencia de los estoicos, ya que, para ellos, las emociones no tenian significado, ni
funcionalidad. Las consideraban una perturbacion innecesaria del animo opuestas a la razén
y no son provocadas por ninguna fuerza natural, son opiniones o juicios dictados a la ligera.
Los estoicos reducian todas las emociones a cuatro fundamentales: anhelo, alegria, temor

y afliccidn; todas las demas se consideraban como enfermedades capaces de generar otras



11

emociones de aversion y de deseo. Para ellos las emociones eran un bien fuera de la razén
o un mal que amenazaba la razén, por lo cual carecian de juicio y de sentido (Casado &
Colomo, 2006).

En la Edad Media, la concepcién de la emocidn se centré en el cristianismo, donde
la razon era el espiritu o la presencia de Dios, lo que permitia tener el control sobre aspectos
pasionales de naturaleza animal, pasiones o deseos que alejaban al hombre del bieny de la
vida eterna. La pasion la ligaron al cuerpo, totalmente susceptible de vicios y tentaciones,
con caracteristicas negativas. Las emociones eran entendidas como fuerzas contrarias al
espiritu y como un impulso, poniendo a prueba la voluntad del hombre y la busqueda del
amor y la perfeccién divina (Pinedo & Yafiez, 2019).

Ya para mediados del siglo XVII, René Descartes, en 1649, publica su obra Les
passions de I'dme (Las Pasiones del Alma), donde aborda las pasiones y realiza una
categorizacidn de seis pasiones primitivas o basicas: la admiracién, el amor, el odio, el
deseo, el gozo vy la tristeza; y considera que todas las demas son derivaciones de éstas;
ademas, sugiere que estas experiencias se rigen por la diada cuerpo-mente. Para Descartes
el alma se muestra a través de las pasiones (emociones) interviniendo en el cuerpo y
generando la percepcién consciente de éstas (Tarantino-Curseri, 2018).

1.1.2 Enfoque evolucionista

Se considera que las investigaciones evolucionistas dieron inicio con la obra de
Charles Darwin (1809-1882) “La expresion de las emociones en el hombre y los animales”
(1872), documento donde plantea la teoria evolucionista de la expresion emocional “...la

emocion es una manifestacion de la mente y que, puesto que tanto los animales como el
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hombre expresan emociones de naturaleza semejante en situaciones semejantes, este
hecho deberia probar la continuidad evolutiva de las expresiones emocionales desde las
especies inferiores al hombre.” (Fernandez-Abascal & Jiménez, 2010, p. 25).

Charles Darwin estudio el papel adaptativo y hereditario de las emociones, ademas
de asociarlas a las expresiones faciales, resaltando su cardcter funcional. Afirmdé que las
emociones se manifiestan de maneras diferentes, por medio de gestos o movimientos de
las facciones comunes a los hombres y a los animales. El evolucionismo estudid las
emociones por medio de dos enfoques: el genético y el social (De Souza, 2011).

1.1.3 Enfoque psicofisiologico

Los avances cientificos, apoyados a través del método experimental, producidos a
lo largo del siglo XIX en la fisiologia, constituyeron grandes avances en el estudio de la
emocién y en la psicologia en general (Fernandez-Abascal & Jiménez, 2010).

Un exponente del enfoque psicofisiolégico fue William James, que en 1884 en su
articulo “é¢Qué es la emocion?”, afirmaba que los cambios fisioldgicos provocan alteraciones
psicolégicas; consideraba la emocidn una percepcion del individuo ante los cambios fisicos
automaticos (De Souza, 2011). Mas tarde Carl Lange, sin conocer los aportes de William
James, llegd a una teoria parecida en 1922, lo que actualmente se conoce como /a teoria de
James-Lange. Desde esta teoria, toda emocion es la percepcion de los cambios corporales
derivados de un estimulo (Tarantino-Curseri, 2018).

Mas tarde, Walter Cannon objeté la teoria de James-Lange y propuso otra teoria, la
cual después fue ampliada por Philip Bard; y hoy se conoce como la teoria de Canno-Bard.

Esta propuesta afirma que la experiencia emocional es independiente de la expresidon



13

emocional; y que las emociones se pueden experimentar sin que existan cambios, es decir,
no existe una correlacion fidedigna y especifica entre una emocidén y el estado fisiolégico
del cuerpo, debido a que se puede experimentar una gran variedad de cambios fisioldgicos
para diferentes emociones (Rodriguez & Carrillo, 2017).

1.1.4 Enfoque conductista

Las aportaciones desde este enfoque estdn basadas en los principios del
aprendizaje; exclusivamente en los fendmenos observables. Los conductistas consideran
fundamentales a los estimulos externos en el inicio de la emocién. La conducta emocional
fue analizada como un conjunto de respuestas observables (motoras y fisiolégicas) que se
pueden condicionar al igual que cualquier otra respuesta (De Souza, 2011).

Dentro de los modelos desarrollados por los conductistas se encuentra el de John
Watson y Rosalie Rayner, creados en 1920 para explicar la emocién humana como resultado
del condicionamiento clasico. Orval Hobart Mowrer, en 1939 formulé el modelo de los dos
factores sobre la ansiedad en términos de estimulos, respuestas y refuerzos del
condicionamiento instrumental. Por su parte, Hans Eysenck, desarrollé el modelo de Ia
incubacidn, el cual pretendia explicar la persistencia y aumento de respuestas fébicas sin
necesidad de un re-aprendizaje por la presencia de estimulos incondicionados (Fernandez-
Abascal & Jiménez, 2010).

1.1.5 Enfoque cognitivista

En 1960, Magda Arnold, desarrollé las primeras aportaciones sobre la perspectiva

cognitiva de la emocidn, opina que la valoracion personal de un estimulo es reflejada en el

bienestar de la persona. Las emociones valoradas como positivas predisponen al individuo
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para promover la emocidn, y en las emociones valoradas como negativas, existe un intento
por evitarlas. Mas adelante, Jorge Mandler, en 1975, bajo el mismo enfoque, agrega que
para que pueda generarse la emocidn, es necesario que sea activada por una situacion
inesperada (De Souza, 2011).

En 1962, Stanley Schachter y Jerome Singer, bajo un enfoque fisiolégico-cognitivo,
argumentaron que las emociones son ocasionadas por una evaluacién cognitiva del
individuo que es provocada por un acontecimiento y por las respuestas corporales. En esta
linea de analisis, explican que cuando una persona nota los cambios fisioldgicos, denomina
sus emociones de acuerdo con ambas observaciones (fisiolégico y cognitivo) (Prada, 2005).

Este enfoque considera que las emociones se producen por medio de la actividad
cognitiva para evaluar los acontecimientos externos, de acuerdo con su relevancia personal,
es decir, que el significado otorgado a los acontecimientos, determinan la mayoria de las
emociones. Finalmente, cabe destacar que algunos de los procesos implicados en la
emocién son automaticos y no conscientes (Fernandez-Abascal & Jiménez, 2010).

1.2 Clasificacion de las emociones

La complejidad de las emociones ha dificultado el consenso sobre su clasificacién.
Hansberg (1996), al respecto, refiere que formular una teoria general de las emociones
representa mucha dificultad y, tal vez, sea practicamente imposible, porque no forman una
clase unitaria, sino un grupo muy heterogéneo compuesto por estados mentales muy
distintos y que se disparan por razones diversas. En este sentido, existen muchos problemas
en el intento de delimitarlas y definirlas, por ejemplo, la palabra emocion para fildsofos

como David Hume y René Descartes era entendida como pasion; por su parte Kant, las
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referia como afectos; nétese que se pretende describir el mismo conjunto de estados
mentales. Hansberg, menciona también que se han intentado distinguir entre emociones
de corto y largo plazo; como episodios; o como disposicidn. Distintos filésofos hicieron
clasificaciones que no coinciden entre si: por ejemplo, Descartes distinguié 41 clases,
Hobbes identificd 46, Spinoza 48 y Hume Unicamente 20.

Hansberg (1996) considera que los sistemas de clasificacion dependen de los
intereses que se persiguen, también afirma que hay muchas formas y criterios distintos para
agruparlas. Por ejemplo, emociones basicas o primarias y emociones derivadas; también es
posible identificarlas como positivas y negativas, que implica una actitud evaluadora hacia
algin objeto. Chayo-Dichy et al. (2003) indican que Darwin en 1872, introdujo las
emociones bdsicas o primarias para garantizar la supervivencia del individuo y de las
especies.

Por su parte, Chdliz (2005) menciona que han existido discusiones teodricas
controvertidas en cuanto a la existencia de emociones bdsicas (la alegria, tristeza, ira,
sorpresa, miedo y asco); y de cédmo a partir de éstas se derivan otras. Ademas, existe un
debate sobre si su reconocimiento es universal. A pesar de las controversias, las emociones
comparten patrones de reacciones afectivas distintivas entre todos los seres humanos:
todas tienen reacciones fisioldgicas o motoras, asi como conductas que pueden llegar a ser
adaptativas.

Adicionalmente, Paul Ekman en 1992, encontré que el ser humano tiene un
repertorio de emociones basicas, reconocibles en todas las culturas del mundo, y que

concuerda con la hipdtesis de Darwin. Identificd seis emociones primarias universales, por
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medio de los musculos faciales (ira, miedo, alegria, sorpresa, tristeza y asco).
Posteriormente afadié las emociones secundarias derivadas de las primarias, a través de la
maduracion y procesos sociales (culpa, verglienza, orgullo, celos, desprecio, alivio, etcétera)
(Valderrama, 2015).

Bisquerra (2016), elabord una representacion que muestra las principales familias
de emociones (universo de emociones), que esta basada en la clasificacion de Paul Ekman,
las seis emociones primarias (ira, alegria, tristeza, sorpresa, asco y miedo), afiadiendo otras
familias importantes para la educacidn: emociones sociales (verglienza), emociones
estéticas, amor y felicidad.

Desde el punto de vista de Chayo-Dichy et al. (2003), a pesar de que no existe un
consenso con respecto a la definicion de emocidn entre los investigadores, hay un acuerdo
en que pueden clasificarse en tres dimensiones continuas: valencia, que hace referencia a
un constructo que va de agradable a desagradable; activacion, que va de calmado a
activado; y potencia, control o dominancia, caracterizado por fuerte-débil, dominante-
sumiso o control-controlado. Asi, se afirma que estas dimensiones son una evocacion
confiable de reacciones psicoldgicas y fisioldgicas que varian de manera sistematica para el
estudio experimental de la emocién.

Las emociones primarias tienen valencia positiva (alegria, interés) o negativa (ira,
miedo, panico, tristeza, disgusto). Las emociones secundarias o sociales también tienen una
valencia positiva (aceptacion social) o negativa (rechazo social); y son consecuencia de los
vinculos entre las personas; y se sustentan de motivos sociales como obtener la aprobacion

de otros, o de recibir afectos como amor o admiracion (Chayo-Dichy et al., 2003). Dentro
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de las emociones secundarias se encuentran las emociones morales (culpa, verglienza y
empatia) (Eisenberg, 2000). De acuerdo con Hansberg (1996), las emociones morales
requieren de un conjunto de conceptos, creencias y deseos relacionados con la moralidad,
entre ellas distingue: la indignacidn, la culpa, el remordimiento y la verglienza.

Por su parte, Izard (2009), realiz6 desde un enfoque cognitivo, una clasificacion de
dos grandes dimensiones: emociones bdsicas y esquemas de emociones, que a su vez son
conformadas en subtipos comprendidos por emociones positivas y negativas.

De esta forma, es posible observar una variedad de propuestas para clasificar las
emociones, sin embargo, coinciden en que poseen un eje con dos polos de estudio: positivo
y negativo. Bisquerra (2016) considera que la distincidon entre positivo y negativo, no implica
un juicio valorativo o moral, es decir, no significa que sean malas o buenas, ya que todas las
emociones tienen una funcién y un papel en la evolucién. Esto implica una postura funcional
y no moral.

1.3 Concepto de emociones positivas

De acuerdo con Hervas (2017), el concepto “emociones positivas” proviene de los
estudios sobre el modelo circumplejo de Russell en 1980, debido a que cuando se realizd la
agrupacion de emociones en las investigaciones, se distinguian a las emociones positivas
como subjetivamente agradables.

Bisquerra (2016) sefiala que actualmente las emociones positivas:

“...se experimentan ante acontecimientos que son valorados como un progreso

hacia los objetivos personales. Estos objetivos son, bdsicamente, asegurar la

supervivencia y progresar hacia el bienestar. La supervivencia y el bienestar tienen
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una dimension personal y social. Es decir, no solamente para mi, sino también para

las personas queridas. En este sentido se puede extender a la humanidad entera.

Las emociones positivas son agradables y proporcionan disfrute y bienestar.” (p. 24).

Fredrickson (2001) refiere que las emociones positivas “...son vehiculos para el
crecimiento individual y la conexion social: al desarrollar los recursos personales y sociales
de las personas, las emociones positivas transforman a las personas para mejor,
brinddndoles una vida mejor en el futuro.” (p. 10). Las emociones positivas se sienten bien
y son indicadores de bienestar éptimo (Fredrickson, 2004; Fredrickson & Joinen, 2002).

Cabe seialar que Fredrickson y Cohn (2008), indican que existe confusion
conceptual entre las emociones positivas y otros estados afectivos, como el placer sensorial
y el estado de animo positivo. Las emociones dan inicio cuando existe una evaluacion
personal de algin evento que lo antecede, provocando cambios mentales, fisicos y
subjetivos. El placer sensorial son experiencias como la gratificacidon sexual, la saciedad del
hambre, la sed, etcétera; y son entendidas como respuestas para satisfacer una necesidad
fisica. Las emociones tienen que ver con circunstancias personales significativas, es decir,
tienen un objeto, son de corta duracién y son primordiales en la conciencia, a diferencia de
los estados de danimo positivos, que no tienen un objeto, duran mas y no son primordiales
en la conciencia.
1.4 Las emociones positivas y su papel en la psicologia positiva

La investigacion de las emociones positivas empezd a tomar mayor interés tras la
aparicion de la psicologia positiva, y la publicacién de la “Teoria de la Ampliacion y

Construcciéon de Emociones Positivas” (TACEP) propuesta por Fredrickson (Hervas, 2017).
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En esta linea de analisis, la psicologia positiva fue desarrollada en 1998 por el psicélogo
americano, Matin E. P. Seligman, que al asumir la presidencia de la Asociacion
Estadounidense de Psicologia (APA, American Psychological Association), da a conocer en
su discurso inaugural la necesidad de que la psicologia del siglo XX requeria un cambio hacia
lo que él nombré “psicologia positiva”. De acuerdo con Mesurado (2017), Seligman
entiende la psicologia positiva como:

“...una ciencia que enfatiza la comprension y la construccion de las cualidades mds

positivas del individuo como el optimismo, el coraje, la ética del trabajo, la

habilidad interpersonal, la capacidad de experimentar placer y la responsabilidad

social” (Seligman, 1998, p. 1).

A decir de Seligman et al. (2005, p. 410), “La psicologia positiva es un término
general para el estudio de las emociones positivas, los rasgos de cardcter positivos y las
instituciones habilitadoras”. Seligman en conjunto con su amigo y psicélogo hingaro Mihaly
Csikszentmihalyi, dieron difusién de la recién nacida psicologia positiva y publicaron un
numero especial de la revista American Psychologist, en la que incluyeron 15 articulos sobre
el campo (Mesurado, 2017).

Seligman y Csikszentmihalyi (2000), explican que la psicologia positiva son
experiencias subjetivas valiosas, como el bienestar y satisfaccion del pasado; esperanza y
optimismo en el futuro; asi como el flujo y felicidad en el presente. Su misidon es comprender
y fomentar factores que permitan que los individuos, las comunidades y las sociedades
prosperen. Para aclarar, el flujo o “flow” es descubierto por Csikszentmihalyi y se refiere a

cuando alguien se concentra tanto en una actividad que no piensa en nada mas, y que
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incluso su percepcion del tiempo se distorsiona y se genera la sensacion de que el flujo
temporal pasa rapidamente (Tarragona, 2013).

De acuerdo con Seligman (2017), la psicologia positiva esta basada en tres pilares: /)
el estudio de la emocion positiva; //) el estudio de los rasgos positivos, como las fortalezas,
virtudes y habilidades, tales como la inteligencia y la capacidad atlética; vy, //l) el estudio de
las instituciones positivas, como la democracia, las familias unidas y la libertad de
informacién, que sustentan las virtudes y a su vez sostienen las emociones positivas. Todo
esto en conjunto, prometen “mejorar la calidad de la vida y prevenir las patologias que
surgen cuando la vida es estéril y sin sentido” (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, p. 5).

Para precisar, Barragan et al. (2014) mencionan que los estados emocionales
positivos mas representativos de la psicologia positiva son el bienestar, la elevacién, la
fluidez, la resiliencia y el humor.

Seligman desarrollo la teoria del bienestar o florecimiento, en la cual afirma que el
bienestar es un constructo que tiene cinco factores mensurables, y cada uno contribuye al
bienestar, pero ninguno lo define. Asi, plantea un modelo para explicar y predecir el
bienestar al que denomind PERMA, que por sus siglas en inglés significa: P-positive emotion,
E-engagement, R-relationships, M-meaning, A-accomplishments (Seligman, 2014,
Dominguez & Ibarra, 2017). En espafiol, PRISMA, P-Positividad, R-Relaciones
Interpersonales, I-Involucramiento, S-Sentido de vida y MA-Metas Alcanzadas (Tarragona,
2013). Es importante observar que las emociones positivas forman parte de una de las
dimensiones de la teoria del bienestar del PERMA, es decir, se tornan como un factor

explicativo del bienestar o florecimiento.
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Seligman (2014) considera “florecer” como la meta de la psicologia positiva en la
teoria del bienestar. El florecer o “florecimiento humano” hace referencia a personas que
funcionan de manera extraordinaria, tanto en lo personal, laboral y relacional. Es sentirse y
hacer el bien, ademds de generar un impacto positivo en su entorno (Tarragona, 2013).

Cabe destacar que la teoria del bienestar es de eleccién no forzada, es decir, las
personas deciden utilizar libremente los cinco elementos por los cuales estd compuesta y
ninguno de ellos proporciona por si mismo el bienestar, sino que cada uno contribuira para
lograrlo (Dominguez & Ibarra, 2017).

Dominguez e lbarra (2017) mencionan que, dentro de los autores mas destacados e
involucrados en el desarrollo de la teoria del bienestar, y que se han interesado en conocer
las caracteristicas y condiciones del bienestar humano son los siguientes:

e Mihaly Csikszentmihalyi, psicélogo creador de la teoria del flujo “flow”, del
modelo sistémico de la creatividad y que contribuyd en la psicologia a avanzar el
enfoque humanista en direcciones positivas. Trabaja de manera continua para
promover la psicologia positiva que fundd junto con Martin Seligman
(Csikszentmihalyi & Lebuda, 2017).

e Christopher Peterson, psicdlogo que ayudd a fundar y guiar el campo de la
psicologia positiva durante la primera década del siglo XXI. Trabajé en la
investigacion del papel que desempefan las diferencias individuales como el
optimismo, el control personal y las fortalezas de caracter. Creé una clasificacion
de las fortalezas y virtudes del caracter junto con estrategias confiables y vélidas

para evaluarlas. Realizé trabajos con impacto duradero en el cuidado de la salud,
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la educacion, las fuerzas armadas, los negocios y la politica (Park & Seligman,
2013).

e Edward Diener, psicdlogo influyente de la psicologia positiva. Estudié el
funcionamiento psicolégico positivo, fundd el estudio cientifico del bienestar
subjetivo (SWB, Subjective Well-Beings) y la felicidad. Ayudé al establecimiento y
el crecimiento de la psicologia positiva como disciplina. Contribuyé en la
medicion del bienestar y construccién de modelos para SWB vy el bienestar en la
politica (Ng et al., 2021).

e George Vaillant, psiquiatra investigador en el campo de las adicciones; este
personaje ha realizado contribuciones a la comprensién del uso indebido de
sustancias y la recuperacién dentro de una perspectiva del ciclo de vida (Society
for the Study of Addiction, 2005).

e Barbara Fredrickson, psicdloga que realizd investigacion sobre las emociones
positivas; conocida por desarrollar la TACEP (Fredrickson, 1998).

e Martin Seligman, psicdlogo fundador de la psicologia positiva junto con Mihaly
Csikszentmihalyi. Desarroll6 la teoria del bienestar y el modelo PERMA. Realizé
investigaciones y aportaciones en aplicaciones de la psicologia positiva, como las
cuentas psicolégicas nacionales del bienestar, la Psicoterapia Positiva, la
clasificacion de fortalezas y virtudes, la aptitud integral del soldado y la educacién
positiva (Seligman, 2019).

A pesar de todas las aportaciones en el campo de la psicologia positiva, las

emociones tienen un papel fundamental. De acuerdo con Fredrickson (2001; 2002), las
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emociones positivas son importantes para la psicologia positiva, porque sirven como
marcadores de bienestar floreciente u dptimo, ya que las personas que experimentan
emociones positivas indican bienestar. Cuando en la vida se experimentan mas momentos
de alegria, interés, satisfaccién, amor y similares; es posible pensar que no todo el tiempo
se experimentan emociones negativas (ansiedad, tristeza e ira), esto supone un equilibrio
general entre las emociones positivas y negativas que contribuye al bienestar subjetivo
(Diener, Sandvik y Pavot, 1991), lo que indica un éptimo funcionamiento emocional.
1.5 Barbara Fredrickson: TACEP

Barbara Fredrickson, es una importante investigadora y psicéloga, que por muchos
afios se ha dedicado a estudiar concretamente las emociones positivas?, su valor adaptativo
y comprender sus beneficios (Fredrickson, 1998; 2003). Fredrickson (2009) presenta 10
emociones positivas, o como ella sefiala, 10 formas de positividad: alegria, gratitud,
serenidad, interés, esperanza, orgullo, diversién, inspiracion, sobrecogimiento y amor.
Argumenta que se concentra en esas emociones porque son las mads utilizadas en
investigaciones cientificas y desde su experiencia empirica ha podido constatar que son las
mas comunes e influyentes en la vida cotidiana de las personas.

Las emociones positivas contribuyen en la adaptacion; y a diferencia de las
emociones negativas, éstas no resuelven problemas de manera inmediata para la
supervivencia, sino que preparan al individuo para tiempos dificiles posteriores,

modificando estados de danimo y comportamientos. Los beneficios de adaptaciéon de las

1 O también denominado positividad, que significa experimentar emociones positivas

(Tarragona, 2013).
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emociones positivas son de manera indirecta y a largo plazo. Se entiende que funcionan
como reservas a las que se recurrird en algin momento futuro para poder afrontar crisis.
Asi, las emociones positivas pueden transformar tanto individualmente, como a grupos de
personas, o bien, organizaciones (Fredrickson, 2001; 2003).

Parte de la justificacién para centrarse en este fendmeno, es que las investigaciones
contemporaneas se han orientado hacia el estudio de las emociones negativas, y no
atribuyeron interés en las emociones positivas, ya que fueron consideradas como frivolas,
esto por la tendencia de que las emociones negativas son las responsables de muchas
afecciones psicolégicas y, en consecuencia, se busca aminorarlas. Ademas, como afirma
Fredrickson, las emociones negativas son mas sencillas de identificar y estudiar debido a las
expresiones emocionales. Esto implica que es mas comun identificar una emocidn positiva
por cada tres negativas, debido a que estas ultimas muestran expresiones faciales
especificas que las hacen mas reconocibles de manera universal; caso contrario a las
emociones positivas, que no tienen una sefial Unica (Fredrickson, 2003).

Fredrickson (1998) considera que los modelos generales de emocidn existentes son
adecuados para la descripcion de la forma y funcion de ciertas emociones negativas, pero
fallan en descripciones de muchas emociones positivas. Para solucionarlo Fredrickson
propone un nuevo modelo para comprender la forma y funcién de un subconjunto de
emociones positivas.

En 1998, Fredrickson propone un modelo especifico para las emociones positivas
(Prada, 2005). El modelo es la TACEP o “The Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions”

(en inglés), que describe la forma y funcion de un subconjunto de emociones positivas: la
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alegria, interés, satisfaccion y amor. Esta teoria tiene el propdsito de contrastar los modelos
tradicionales que describen la funcién de las emociones negativas, como el de las
“tendencias de accion especificas”, estas tendencias de accidon son provocadas por las
emociones negativas e implica la reduccion del repertorio momentdneo de pensamiento-
accién de una persona, es decir, se presenta un impulso para actuar de manera particular
(escapar, atacar, expulsar o realizar una accién para resolver una situacidon que amenaza la
vida) rapida y con beneficios inmediatos (Fredrickson, 2001; 2004).

La teoria establece que algunas emociones positivas, comparten la capacidad de
ampliar la mentalidad momentdnea de un individuo, lo que ayudara a construir recursos
personales duraderos (intelectuales, fisicos, sociales y psicolégicos). Ampliando
momentaneamente la atencién y el pensamiento, las emociones positivas pueden construir
nuevas ideas, acciones y lazos sociales (Fredrickson, 2001; 2003). Un ejemplo explicado por
Fredrickson (2004) es que la alegria despierta la necesidad de jugar, el interés provoca la
necesidad de explorar, la satisfaccién provoca la necesidad de saborear e integrar, y el amor
provoca un ciclo recurrente de cada uno de estos impulsos dentro de relaciones cercanas y
seguras.

A decir de Prada (2005), las emociones positivas y los estados afectivos relacionados
se vinculan para ampliar las posibilidades de la atencién, la cognicion y la accién, y por ende
mejorar los recursos fisicos, intelectuales y sociales de la persona. Frederickson (2000)
considera que las emociones negativas estrechan el repertorio momentaneo del individuo
de pensamiento-accion, y que las emociones positivas las amplian. Experimentar pequenas

emociones positivas momentdneas y cotidianas amplian la conciencia de las personas y si
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se sigue realizando de manera recurrente y frecuente en el tiempo, construirdn recursos
para su bienestar emocional y fisico general (Fredrickson & Joiner, 2018).

Fredrickson (2002) sefiala tres efectos secuenciales de las emociones positivas:
ampliacion, construccion y transformacion (Figura 1). Las experiencias iniciales de
emociones positivas produciran espirales ascendentes para la creacion de mas experiencias
de emociones. La secuencia en la figura 1, indica que las emociones positivas amplian las
tendencias de pensamiento y accién; a consecuencia de la ampliacion se favorece la
construccion de los recursos personales de afrontamiento en situaciones dificiles, las cuales
repercuten en la produccién del tercer efecto, la transformacion de la persona, en
individuos mas creativos, con conocimiento mas profundo de las situaciones, mas resistente
a las dificultades y socialmente mejor integrada. Esto produce una “espiral ascendente”
para la experimentacién de nuevas emociones positivas (Prada, 2005).

Con respecto a la espiral ascendente, Fredrickson (2004) refiere que es tomada de
las teorias de la psicologia cognitiva de la depresion, en donde existe una influencia
reciproca entre el estado de animo deprimido y el pensamiento reducido y pesimista,
provocando estados de animo adn menores (Beck 1979; Peterson & Seligman 1984, como
se citaron en Fredrickson, 2004). La TACEP sugiere una espiral ascendente porque la
influencia reciproca se encuentra entre las emociones positivas y el pensamiento ampliado,

gue provocaran aumentos en el bienestar emocional con el paso del tiempo.
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Figura 1

Efectos secuenciales de la teoria de ampliar y construir de las emociones positivas

Transformacion de la
personay creacion de
una espiral ascendente

Contruccién de recursos
personales duraderos

Ampliacion momentanea
de los repertorios de
pensamiento-accion

Experiencias de
Emociones Positivas

Nota. Adaptado de Positive emotions (p. 124), por Fredrickson (2002), en Snyder y Lépez
(Eds.). Handbook of Positive Psychology (pp. 120-134).

En resumen, la TACEP inicia con los efectos inmediatos de las emociones positivas,
gue amplian los repertorios de atencidn, cognicidon y comportamiento. A largo plazo estos
efectos de emociones positivas frecuentes construyen recursos que hacen contribuciones
duraderas a la supervivencia, la salud y la felicidad (Fredrickson & Cohn, 2008).

1.6 Beneficios de las emociones positivas

De acuerdo con Fredrickson (2004), experimentar emociones positivas crea
individuos mas creativos, informados, resilientes, socialmente integrados y saludables.
Fredrickson (2001), describe algunos beneficios de las emociones positivas que ha podido
demostrar, derivadas de la TACEP:

a) Amplian los repertorios de pensamiento-accion de las personas.
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b) Anulan las emociones negativas persistentes.

c) Alimentan la resiliencia psicoldgica.

d) Construyen recursos personales (desarrollan resiliencia psicoldgica).

e) Alimentan el bienestar psicolégico y fisico (espiral ascendente).

Vecina (2006) refiere que cada vez mas investigadores del enfoque positivo, se han
interesado en observar empiricamente los beneficios que tiene para las personas el
experimentar emociones positivas. Por su parte, Oros et al. (2011), sefialan que
cognitivamente experimentar emociones positivas influye para bien sobre los procesos
intelectuales, el razonamiento, la resolucién de problemas, el procesamiento de la
informacién, y maximizan la atencién, la retenciéon y el recuerdo, la flexibilidad cognitiva y
las funciones ejecutivas, entre otros, para lograr asi un aprendizaje mds rapido vy
significativo. Tarragona (2013), al respecto sefiala que mejoran varias funciones cognitivas
como la memoria inmediata y el vocabulario, y el individuo se encuentra mas receptivo a la
informacién nueva (Isen y Means, 1983; Isen et al., 1992; Frdrickson & Joiner, 2002;
Fredrickson & Branigan, 2002; Mega et al., 2014, Talarico et al., 2009).

También, se han documentado los efectos de las emociones positivas en la salud.
Tugade et al. (2004), mencionan que la investigacidn empirica ha logrado demostrar que las
emociones positivas estan asociadas con un buen estado de salud fisica y psicoldgica.
Refiere que algunos hallazgos cientificos encontrados y que se encuentran relacionados con
las emociones positivas y la salud son:

a) Lasrisas y el humor: generan aumentos de emociones positivas produciendo a su

vez, mejoras en el sistema inmunoldgico (Bennett & Lengacher, 2009).
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b) Enfermedades del corazdn: las emociones positivas aceleran la recuperacion de
las secuelas cardiovasculares de las emociones negativas (Fredrickson &
Levenson, 1998). La emocién positiva son protectoras de enfermedades de las
arterias coronarias (Ma et al., 2015).

C) Revelacion emocional positiva: las intervenciones que promueven las emociones
positivas son benéficas para la salud (Emmons & McCullough 2003).

d) Longevidad: los beneficios en salud no sélo son a corto plazo, sino que también a
largo plazo (Ong et al., 2011).

e) Salud psicoldgica: las estrategias de afrontamiento para la aparicion y
mantenimiento de emociones positivas ayudan a amortiguar el estrés y el estado
de animo depresivo (Santos et al., 2013).

Vecina (2006), sefiala que las emociones positivas contribuyen también en el

aumento de la resiliencia en las personas frente a la adversidad. Las personas mas
resilientes informan felicidad e interés, provocados experimentalmente (Fredrickson et al.,

2003; Cohn et al., 2009).
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Capitulo Il. Intervenciones psicolégicas mediadas por tecnologia

orientadas a promover el bienestar

Desde el nacimiento de la psicologia positiva, en 1998, se ha incrementado el interés
en dicho campo y ha habido un crecimiento en el nimero de estudios que demuestran los
beneficios de las intervenciones basadas en el enfoque de la psicologia positiva (Bolier et
al., 2013). La evidencia empirica ha justificado los beneficios que tienen las emociones
positivas sobre la salud y el bienestar de las personas, lo cual ha llevado a la necesidad de
desarrollar y probar Intervenciones Psicoldgicas Positivas (IPP; PPI, por sus siglas en inglés
Positive Psychological Interventions); esto con el propdsito de incrementar el bienestar
emocional, mejorar la promocion de la salud y la prevenciéon de enfermedades. Las IPP,
estan dirigidas a mejorar el bienestar emocional y se realizan por medio de actividades
practicas como la gratitud, el saborear y los actos de bondad (Moskowitz et al., 2021).

Las intervenciones en psicologia pueden llevarse a cabo de manera presencial, es
decir, cara a cara, o a través de entornos virtuales, mediante el uso de Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion (TICs), que son definidas por Marcado-Rojas (2014, p. 122)
como “...un conjunto de elementos tecnoldgicos que aporta la Informdtica para que sean
utilizados por el ser humano, en aprovechamiento de los programas de computadora, los
dispositivos electronicos, asi como de las tecnologias de la telecomunicacion”. Algunas de
las TICs que existen en la web indicados por Ramirez (2018) son: el correo electrdnico, redes
sociales, chat, webquest, web blogs, wiki, aplicaciones online, softwares educativos, entre
otros. Los programas de intervencién basados en TICs son muy estructurados y sirven como

guia al usuario para orientarlos a lo largo de un proceso de intervencion (con o sin apoyo
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del terapeuta o facilitador) (Botella & Breton-Lépez, 2014).

A continuacién, se presentan un grupo de resultados de algunas IPP, realizadas a
través de entornos virtuales, con el propdsito de demostrar la efectividad y eficacia que
pueden tener en la promocidon y mantenimiento del bienestar:

Sudrez y Marrero (2020), a través del correo electrdnico, realizaron un programa de
intervencion positiva multicomponente autoaplicado, con el objetivo de aumentar el
bienestar personal en los estudiantes y probar la eficacia de la intervencidon. Tuvo una
duracion de seis semanas, con una muestra de 62 estudiantes universitarios. Incluyd
actividades para la promocidon de emociones positivas como: el saboreo de experiencias y
la re-experimentacion de emociones positivas; gratitud y amabilidad para favorecer las
relaciones interpersonales; el pensamiento positivo, para dar un significado positivo a la
vida; el mejor yo, para identificar las principales fortalezas de cada individuo promoviendo
asi el compromiso; el significado; y la autorrealizacidn. Se conformaron dos grupos, uno
control (GC) y uno de intervencidn (Gl). A este ultimo grupo se le enviaba cada semana por
correo electrénico una ficha con informacidon de contenidos y ejercicios practicos, los
mismos que fueron debidamente supervisados. Al final de la intervencién, el Gl mejord en
emociones positivas, autoestima, optimismo y comprension emocional, comparando las
medidas del pre y postratamiento. Las emociones positivas aumentaron significativamente
en el Gl en comparacién con los resultados obtenidos en el GC.

En el estudio de Sudrez y Marrero (2020), es importante destacar la conclusién de
gue las IPP pueden ser efectivas, sin que haya un facilitador o terapeuta presente. La

informacidn recibida a través del correo electrdnico, y la estructura de las actividades, son
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componentes clave en el disefio de las IPP. Y es que es posible desarrollar IPP
autoaplicables, es decir, donde el participante pueda gestionar los recursos del entorno
virtual y obtener beneficios. Existen estudios que evidencian lo anterior, como la
investigacion de Botella et al. (2015), quienes, mediante un programa de intervencién
autoaplicado a través de Internet para el tratamiento de la depresidn, incidieron en el
estado de dnimo de personas deprimidas o ansiosas. El programa de intervencidon que
propusieron fue denominado “Sonreir es divertido”. El trabajo estuvo orientado a entrenar
a las personas para desarrollar formas adaptativas para afrontar los problemas y superarlos.
Su duracién fue variable: entre seis y diez semanas; y fue aplicado a personas con sintomas
depresivos leves o moderados; y que se encontraban bajo situaciones estresantes.

Los componentes de este tratamiento fueron: motivacidén, psicoeducacién,
activacion comportamental, terapia cognitiva, estrategias de psicologia positiva y
prevencion de recaidas. Se llevé a cabo por medio de ocho médulos, donde los participantes
hacian uso de herramientas y elementos multimedia (textos, vifietas, imagenes, videos,
entre otros.) para la aplicacién de técnicas psicoldgicas y para proporcionar informacion.
Este programa autoaplicado a través de Internet demostré ser eficaz, tanto con apoyo de
un profesional como sin él. Los resultados mostraron mejoras significativas en los
participantes después de la intervencién. Se observé una reduccién de la interferencia
provocada por los acontecimientos estresantes de vida, ademas de lograr un
mantenimiento de los resultados hasta por un afio. El programa fue valorado
satisfactoriamente y goza de aceptacién. Los resultados de Botella et al. (2015) muestran la

amplitud de recursos multimedia que pueden ser utilizados de forma efectiva en el disefo
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de IPP; y que este tipo de programas también puede ser utilizada en poblacién clinica.

Ademas de probar efectivamente estos programas en poblacién clinica y general, se
han evaluado en otros entornos como el laboral. Ouweneel et al. (2013), investigaron los
efectos de una intervencion de psicologia positiva en linea para promover emociones
positivas, autoeficacia y compromiso en el trabajo. El programa de intervencidn en linea se
llevd a cabo por medio de tres diferentes tipos de tareas:

1. Asignaciones de felicidad. Actuacion de los participantes con amabilidad en el
trabajo e informes de reacciones positivas. Se esperaba que las experiencias
positivas, provocaran el aumento de emociones positivas.

2. Asignaciones de establecimiento de metas. Establecimiento de objetivos
personales en el trabajo. Se esperaba aumentar la autoeficacia y las emociones
positivas.

3. Asignaciones de creacion de recursos. Realizacion de tareas para el afrontamiento
a eventos estresantes en el trabajo. Se esperaba el aumento de la autoeficacia
para manejar adversidades en el entorno laboral.

En los resultados se hallé un incremento en la autoeficacia y las emociones positivas
en comparacién con el grupo control, pero este resultado no fueron diferenciales para el
compromiso. Se encontrd que los efectos positivos de la intervencién estaban presentes
para los que inicialmente tenian un compromiso bajo, pero no para los que tienen un
compromiso medio o alto.

La posibilidad de aprovechar la ubicuidad, la portabilidad dado que se puede

trabajar, incluso desde un teléfono celular, y el papel de los recursos de interaccién, como
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las redes sociales, hacen atractivas este tipo de intervenciones, sin que se pierda la
efectividad que tienen. Esto se observa en el estudio de Coifman et al. (2021), quienes
revisaron la eficacia de una intervencion ambulatoria en linea, para apoyar la salud y el
bienestar psicoldgico del personal médico y socorristas durante la pandemia de COVID-19,
por medio del correo electrénico y publicaciones en redes sociales. La intervencién se llevo
a cabo mediante una aplicacién de teléfono, las actividades cubrian una duracién de entre
tres y seis minutos, por siete dias. La intervencién estaba compuesta por escritura
expresiva, actividad de regulacion emocional adaptativa y actividades de generacién de
emociones positivas. En los resultados se pudo observar un aumento en la emocion positiva
y disminucién de la emocidn negativa. En general, el cumplimiento y aceptabilidad percibida
por los participantes que completaron el seguimiento fueron buenos. Se concluyé dado los
resultados, que la intervencién fue eficaz.

Las IPP en linea mencionadas anteriormente, muestran de manera general, que las
actividades intencionadas, dirigidas, estructuradas y mediadas por TICs para incidir en el
bienestar y sus variables, son eficaces tanto de manera individual como grupal. Aumentan
las emociones positivas y disminuyen las negativas. Tienen buena aceptacién y valoracién
por parte de los participantes. Ademas de presentar un mantenimiento en los resultados,
después de haber finalizado la intervencion.

Por ultimo, de acuerdo con Kelders (2019), las IPP en linea, son efectivas y mejoran
el bienestar de la poblacién en general; y son mas econdmicas. La efectividad de estas
intervenciones depende de participantes comprometidos con la intervencién y de la

practica de las actividades, con el propdsito de prolongar en el tiempo el resultado.
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Capitulo lll. Planteamiento del problema

Las tecnologias y el Internet han venido a modificar la manera en que el hombre vive
cotidianamente; y en la manera en como se relaciona con los demds. Estos avances son
participes de muchas de las actividades humanas como: trabajar, relaciones familiares, de
amistad, de pareja, y de recreacion personal en el tiempo libre (Vasquez, 2012).

Kazdin y Blase (2011), sefialan que en las Ultimas décadas ha habido un importante
progreso y crecimiento en el desarrollo de las intervenciones psicolégicas, motivo por el
cual debe de haber un cambio de enfoque, en la perspectiva, es decir, un posicionamiento
en el cual sea posible trascender la terapia y las intervenciones cara a cara, que es el formato
tradicional de estas practicas. Actualmente existe mayor necesidad de proveer de servicios
psicoldgicos a las personas, debido a que suele ser reducida la proporcién de usuarios que
son beneficiarios de estos servicios. En esta linea de analisis, es importante que el trabajo
profesional de los psicdlogos llegue a mas personas; y que el uso de las diversas tecnologias
puedan lograr este cometido, ya que tienen la capacidad para hacerlo. Ademas, algunas de
las razones por las cuales las personas no tienen acceso a los servicios psicolégicos, son la
falta de acceso a instalaciones y de profesionales, barreras étnicas y culturales y otras, de
tipo personal.

Miralles et al. (2014), expresan que el uso de las TICs en las intervenciones
psicoldgicas tiene muchos beneficios, como son la reduccién del tiempo de contacto entre
los usuarios y el psicdlogo, reduccién de los costes sanitarios de salud mental, el acceso
desde multiples lugares sin importar en donde se encuentren las personas —ubicuidad-,

entre otras. Los estudios y revisiones sistematicas son congruentes y consistentes en los
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beneficios obtenidos, con base en programas computarizados (Titov et al., 2013; Soto-Pérez
et al., 2010; Cuijpers et al., 2010; Golkaramnay et al., 2007; Seligman et al., 2005; Flores et
al., 2014; Escobar et al., 2022).

En lo particular, los estudios que buscan incidir en las emociones positivas también
han incluido el uso TICs, las cuales han servido como auxiliares en la creaciéon de entornos
que facilitan la recuperacidn en poblacion clinica. Guillén et al. (2017), sefialan que se han
desarrollado aplicaciones basadas en TICs, para la intervencién en el campo de la psicologia
positiva (Tecnologias Positivas), que han mejorado la préctica clinica.

Por su parte, Mira et al. (2016), mencionan que el uso de las tecnologias en
intervenciones psicolégicas autoaplicadas, facilitan el acceso desde el domicilio del usuario
al mismo tiempo que aumenta y asegura la confidencialidad; adicionalmente reducen el
tiempo de intervencién, lo cual disminuye el costo econémico. Ademas, la intervencién por
Internet ofrece la posibilidad de participar a través de diversos dispositivos, en cualquier
momento, y cualquier lugar. Adicionalmente, las ventajas del uso de elementos multimedia
(imagenes, caricaturas, videos, animacién, audios, graficos, voz en off, etcétera) ayudan a
la retencién de informacién.

Botella et al. (2015), también refieren que el uso de los elementos multimedia en
los programas de intervencidn autoaplicados a través de Internet, facilitan la comprensién
de la informacidon que se pretende ensefiar. Consideran que este tipo de programas, tienen
el beneficio de que cada persona puede realizarlo a su propio ritmo y pueden ingresar desde
cualquier dispositivo y lugar con acceso a la red. Asimismo, destacan el hallazgo de que los

usuarios pueden mejorar Unicamente con el apoyo del programa autoaplicado a través de
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Internet (feedback, correos, SMS de recordatorio, herramientas transversales), lo cual, a su
vez, contribuye al ahorro de tiempo dedicado a la intervencién.

Pefiate et al. (2014) refieren que entre las ventajas que existen en la intervencién
por Internet son: la liberacién del paciente al estigma, llevando de manera privada su
tratamiento; la movilidad, ya que permite llegar a las personas geograficamente alejadas;
atencién desde casa, lo que disminuyen las dificultades que puedan traer consigo los
sintomas de una enfermedad o un trastorno; la flexibilidad, permitiendo que se pueda
acceder a cualquier hora dependiendo la disponibilidad de cada persona; la economia,
porque el costo normalmente es mas bajo con respecto a los programas o intervenciones
tradicionales.

Por su parte, Soto-Pérez et al. (2010), seialan que el uso del Internet y las
computadoras, proveen de algunas ventajas como: poder guardar las sesiones para andlisis,
enviar e-mails entre sesiones para refuerzo de actividades, poder utilizar paginas web con
informacidén psicoeducativa, ambiente de exposicidn online, entre otros. En la tabla 1, se
presentan algunas otras de las razones por las cuales las intervenciones mediadas por

tecnologia podrian ser una buena opcién para promover y mantener la salud mental.
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Tabla 1l
Razones para utilizar Internet y las TICs en el desarrollo de intervenciones medidas por

tecnologia para la salud mental

Razones para utilizar Internet en el desarrollo Ventajas del uso de las TICs

de intervenciones psicoldgicas en la salud mental

Aprovechar las ventajas propias del uso del | Ventajas en cuanto al proveedor de servicios:
Internet. Aumento de la continuidad de la atencidn.
Reduccién de costos. Utilidad en intervenciones especificas.

Se tiene acceso a grupos aislados y/o Difusion primaria de informacion.
estigmatizados. Atencidn de temas simples.

Favorece la continuidad de acceso, previene Potenciar la adherencia a las intervenciones e
recaidas en fase de mantenimiento o seguimiento. indicaciones.

Brinda la posibilidad de control de la intervencién | Ventajas en cuanto a la gestion:

por parte del usuario. Disminucién de costos.

Potencia la posibilidad de estructuracion del progra- Mejora de interrelacion entre los diversos
ma por parte del clinico. dispositivos de atencion.

Posibilita la necesidad de investigar. Ventajas en cuanto a la accesibilidad:

Potencia la informacién recibida por los pacientes. Aumento de la capacidad de atencidn.

Aprovechar el atractivo del uso del Internet en Aumento de la especificidad de la atencion.

distintos  grupos de personas (jovenes, | Ventajas en cuanto a los usuarios receptores

empresarios), ya que es la forma de comunicarse. de servicios:

Es componente de un tratamiento por etapas, para Superar los temores a la estigmatizacion.
tratamientos intensivos o que involucren trabajo en Apoyo e intercambio social.

casa. Comodidad.

Nota. Adaptado de Internet y psicologia clinica: revision de las ciber-terapias (p. 22-23),
por Soto-Pérez et al. (2010).

Mira et al. (2016) agregan que el programa de intervenciéon autoaplicado via online
“Sonreir es Divertido” desarrollado en Espaia, es el primer programa en espafiol que
provee de datos eficaces, e indica que se encuentra en crecimiento en muchos paises de

Europa, Norteamérica y Australia, gracias al gran potencial que ha mostrado tener, sin
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embargo, en Latinoamérica hay un desarrollo precario de este tipo de tecnologias.

Cardenas et al (2015), argumentan que debido al creciente nimero de publicaciones
sobre la eficacia y eficiencia de los programas de intervencion, existe también la necesidad
de fortalecerlos, por medio de la evaluacién de su generalizacidn en diversos contextos
culturales, para contribuir asi, a su validez externa. Carsullo y Fernandez (2007) al respecto,
consideran que es importante la generalizacidon para garantizar la validez, y expresan que
hacer suposiciones universales con datos limitados constituye una problema tedrico y
empirico, por lo cual sugieren realizar estudios en contextos culturales variados. En
concordancia con lo anterior, el desarrollo del programa de intervencién que aqui se
presenta, contribuird en la investigacion internacional, sobre el papel que tienen las IPP en
diferentes contextos culturales, ademas de los beneficios que ofrecen para la poblacién
mexicana la promocién de las emociones positivas.

En México, el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI, 2021), presenté
resultados de la Encuesta Nacional de Bienestar Autorreportado (ENBIARE) 2021, que
informa estadisticamente sobre las distintas dimensiones de la medicién del bienestar. Los
resultados indican balance animico de la poblacidon mexicana, el cual se refiere a los estados
emocionales positivos y negativos reportados hasta un dia anterior por las personas
encuestadas. En la figura 2 se observa el promedio del balance animico de la poblacién
mexicana por entidad federativa, donde se reporta que la poblacidon adulta tiene un
promedio de 5.07 en un rango de -10 a +10. Por grupo de edad y sexo, las mujeres muestran
menor animo que los hombres en todos los grupos de edad, la mayor diferencia se

encuentra entre hombres y mujeres de 30 a 44 afios, y la menor en jovenes de 18 a 29 afios.
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Figura 2.

Promedio de balance animico de la poblacion mexicana por entidad federativa
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Nota. Tomado de Presenta INEGI resultados de la primera Encuesta Nacional de Bienestar
Autorreportado 2021 (p. 2), por Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (2021).

Estas estadisticas evidencian la necesidad de desarrollar propuestas con validez
cultural, es decir, intervenciones creadas en el seno de la cultura mexicana, que pueda estar
justificada por resultados empiricos, para incrementar las emociones positivas y el bienestar
para la poblacidn, principalmente en mujeres, que son las que reportan menor balance
animico en general. En prospectiva a esta necesidad, el uso de las TICs podria proporcionar
una alternativa para reducir los costos, ampliar la cobertura; ademas del amplio espectro
de beneficios que el trabajo en entornos virtuales autogestivos pueden tener para la

contribucién del bienestar en la poblacion.
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Capitulo IV. Propuesta metodoldgica de la intervencidn autogestiva
en linea para las emociones positivas

La intervencidon que aqui se presenta se desprende de un proyecto de investigacion
mas amplio: “Sistema modular autogestivo en linea para la promocién del bienestar: una
intervencion desde la psicologia positiva”, financiado por el Programa de Apoyo a Proyectos
de Investigacion e Innovacién Tecnoldgica (PAPIIT, con clave IN301522); que tiene como
propésito desarrollar cinco programas de intervencién autogestivos en linea para incidir en
cada una de las dimensiones del modelo PERMA propuesto por Seligman (2014) (Figura 3).
Figura 3.

Identificacion del dominio de emociones positivas que forman parte del modelo PERMA

[\

Engagement Relationships Meaning  Accomplishment
Compromiso Relaciones Propésito Logro

Positive Emotios
Emociones positivas

Nota. Adaptado de modelo PERMA, por Casto, S. (14 de febrero de 2023). Instituto Europeo
de Psicologia Positiva (IEPP).

Cabe senalar que la propuesta en relacidn al contenido de la intervencion en
emociones positivas, que aqui se presenta, fue desarrollada por Hernandez (2022) como

parte de las actividades del proyecto de investigacion. En consecuencia, en el presente
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manuscrito, se recupera esta propuesta y se presenta el disefio instruccional y del entorno
digital donde la intervencidn fue desarrollada. Esta contribucion se orienta, de esta forma,
hacia preparar las condiciones previas, antes de probar empiricamente la intervencién. A
continuacion, se detallan los aspectos metodoldgicos que justifican la propuesta.
IV.1 Poblacién

La poblacidn universo a la cual esta dirigida el proyecto general de investigacidn, son
personas mayores de 18 afios con acceso a dispositivos electrénicos e Internet. En
consecuencia, los mddulos autogestivos de intervencidon que conforman el proyecto —entre
ellos el de emociones positivas— pretenden incidir en la misma poblacion.
IV.2 Objetivo de la intervencion

El objetivo de este programa, que corresponde al dominio de las emociones
positivas, es disefiar un protocolo de intervencidn autogestivo en linea, para incrementar el
bienestar, a través de ejercicios orientados a cambiar la respuesta afectiva, con el propédsito
de incidir en las actitudes, las creencias y la frecuencia de comportamientos particulares
que precipiten las emociones positivas para que los participantes puedan valorar
favorablemente el resultado de estas experiencias.
IV.3 Enfoque educativo: programa basado en competencias

Tobodn et al. (2010), definen las competencias como actuaciones integrales para
actividades y problemas del contexto, con idoneidad y compromiso ético, en donde se
integran el saber ser (actitudes y valores), el saber hacer (habilidades procedimentales y

técnicas), y el saber conocer (conceptos y teorias) para una mejora continua.
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Por otro lado, Martinez et al. (2012) define las competencias como atributos
relacionados al conocimiento y su aplicacion, actitudes y responsabilidades, como resultado
del aprendizaje de un programa y de cdmo serdn capaces de desarrollarlos al finalizar el
proceso formativo. Entonces, el aprendizaje basado en competencias sugiere que las
competencias adquiridas son el resultado de los aprendizajes adquiridos. Este enfoque
pretende, en lo general, desarrollar capacidades en las personas, con el fin de que puedan
adaptarse a situaciones cambiantes a lo largo de su vida; y en lo particular, se espera que,
sea posible establecer las condiciones para que desarrollen las actitudes, valores y
habilidades que les permitan gestionar su respuesta emocional.

Para la presente intervencidn, se delimitéd la competencia, que fue la columna
vertebral que permitié demarcar los aprendizajes esperados y en consecuencia planear las
actividades. La competencia de este médulo de intervencién fue: “Al finalizar el médulo
serds capaz de reconocer qué son las emociones positivas y valorar el resultado de
experimentar felicidad, alegria, optimismo y satisfaccion con la vida con el propdsito de
realizar actividades intencionadas para incidir en la respuesta afectiva y generar bienestar”.
IV.4 Aprendizajes esperados

De acuerdo con la Secretaria de Educacién Publica (SEP, 2017), los aprendizajes
esperados son el dominio de un conocimiento, una habilidad, una actitud o un valor. Los
aprendizajes esperados son lo que se pretende lograr y las metas de aprendizaje que se
desea alcanzar al finalizar la intervencion.

A continuacion, se presentan los siguientes aprendizajes esperados derivados de la

competencia general propuesta para la intervencién:
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e Reconocer que son las emociones positivas.

e Valorar positivamente el resultado de experimentar emociones positivas.

e Incrementar la sensacion de alegria de manera intencionada.

e Prolongar la actitud de optimismo.

e Revalorar la apreciacidon que se tiene de la satisfaccidén con la vida.

e Incrementar de manera intencionada los periodos temporales de felicidad.

e Reducir voluntariamente los periodos temporales de infelicidad o neutralidad

afectiva.
IV.5 Diseio instruccional: modelo ADDIE

De acuerdo con Belloch (2012), la aplicacidon de cursos en entornos virtuales,
requiere del desarrollo de una serie de actividades que guien el proceso de ensefanza-
aprendizaje mediada por la tecnologia. Teniendo en cuenta lo anterior, la presente
intervencion esta justificada en el modelo de disefio instruccional ADDIE.

El disefio instruccional de acuerdo con Branch (2009) es un proceso que se lleva a
cabo de manera sistematizada, para desarrollar programas de educacién y capacitacién de
manera confiable, ademas de ser creativo, activo e interactivo. Este modelo, pretende a
partir de una serie de pasos, obtener un aprendizaje mas eficiente, mas efectivo y menos
dificil (Morrison et al., 2019).

La inclusién del modelo ADDIE permite estructurar un proceso sistemdtico y
ordenado para lograr una meta mediante cinco fases. ADDIE es el acronimo de A-Andlisis,
D-Diseno, D-Desarrollo, I-implementacién y E-Evaluacion (que representan sus fases). Este

proceso se dirige a desarrollar herramientas educativas y recursos de aprendizaje efectivos
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(Branch, 2009), en este caso, para el programa de intervencion.
IV.5.1 Fases del diseiio instruccional

El modelo ADDIE orienta al disefiador instruccional para generar los recursos y la
disposicidon de los objetos de aprendizaje y del contenido para favorecer los aprendizajes
esperados. De acuerdo con McGriff (2000), las fases de este modelo de disefio instruccional
son las siguientes:

1. Andlisis: define e identifica origen del problema y determina posibles soluciones.

2. Disefio: utilizan los resultados de la fase anterior para la planeacion de una
estrategia para el desarrollo de la instruccion.

3. Desarrollo: se estructura sobre las bases de las fases de Analisis y Disefio. Genera
los planes de las lecciones y los materiales.

4. Implementacion: es la entrega real de la instruccion, ya sea basado en el saldn
de clases, basado en laboratorios o basado en computadora. El propédsito de esta
fase es la entrega eficaz y eficiente de la instruccion.

5. Evaluacion: mide la eficacia y eficiencia de la instruccidn. Debe estar presente
durante todo proceso de disefio instruccional. Puede ser Formativa y Sumativa;
la Formativa se realiza durante y entre las fases, para mejorar la instruccién
antes de implementar la version final; la Sumativa se realiza después de la
implementacién, para determinar la eficacia total de la instruccion.

Asimismo, McGriff (2000) indica que el final de una fase en ADDIE, es el inicio de la

siguiente y que los resultados de las evaluaciones formativas de cada fase, pueden llevar al

disefiador instruccional de regreso a cualquier fase anterior.
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IV.5.2 Modelo ADDIE en la intervencion

A continuacién, se presenta el diseno instruccional de acuerdo con la intervencion

que aqui se presenta:

1. Andlisis: delimitacién de competencias, aprendizajes esperados y especificidad
de los contenidos de la intervencidn en linea. Los contenidos y estrategias de la
intervenciéon fueron tomados de las sugerencias de Seligman (2014) de acuerdo
con el modelo PERMA; de los 14 fundamentos para incrementar la felicidad de
Fordyce (1983); y, de los metaandlisis revisados (Bolier et al., 2013; White et al.,
2019) para la seleccidn de estrategias y actividades.

2. Disefo: desarrollo del programa de intervencién en linea, en funcién de las
competencias y aprendizajes esperados obtenidos de los resultados de la fase
uno. Esta fase fue desarrollada por Hernandez (2022). En esta fase se construyd
la ruta critica de la intervencion del modulo.

3. Desarrollo: creacién de contenidos y materiales de aprendizaje de la fase dos,
gue posteriormente seran cargados en una plataforma Moodle. En esta fase se
integra el trabajo que aqui se presenta.

4. Implementacion: ejecucidn y puesta en practica de la intervencidn autogestiva en
linea.

5. Evaluacion: examinar datos de los participantes, interpretar resultados de
evaluaciones, analizar encuesta de calidad (tomando en cuenta las
recomendaciones para la adecuacién de contenidos) y revisar nuevos materiales

para mejorar la intervencién.
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IV.6 Estructura de intervencion

La estructura se entiende como una vista general de las partes que integran la
intervencion, asi como su distribucién temporal. En la figura 4 se presenta la estructura para
la intervencion de emociones positivas.
Figura 4

Estructura para la intervencion de emociones positivas

Bloque

(Emociones Positivas)

mm

La intervencion sera aplicada a un grupo de participantes durante cuatro semanas.

Cada semana equivale a un bloque, cada bloque se conforma por siete dias y cada dia estard
integrado por un Script (programacion) de siete secciones con actividades que deberan ser
realizadas por los usuarios (Figura 5).

Tabla 2

Secciones del Script para la intervencion de emociones positivas

item Seccién Tipo de actividad
1. Antes de empezar ¢{cdmo te sientes? Pre-evaluacion
2. ¢Qué haremos para sentirnos mejor? Marco psicoeducativo
3. é¢COmo se hace? jPon atencion! Ejemplificacién del o de los ejercicios
4. ¢Estas list@? jHagamoslo ahoral! Ejercicio
5. Al finalizar écdmo te sientes? Post-evaluacidn
6. iComparte tu experiencia!l Evaluacion cualitativa
7. éQuieres algunos consejos? iSigue haciéndolo! Cierre
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IV.7 Evaluacidn de la intervencion

La evaluacidn para la intervencidn se llevara a cabo de manera mixta, es decir, por

medio de dos disefios complementarios:

1. Pretest-Postest (sin grupo control o con un solo grupo). En este disefio se aplica
una bateria de evaluacidn previa a la intervencién, a continuacion, se administra
el tratamiento; y finalmente se aplica la misma bateria posterior a la intervencién
(Hernandez, 2014); es decir, se aplicard un grupo de escalas de evaluacién al inicio
y al final del programa de emociones positivas. Para cumplir con la evaluacién del
disefio pretest-postest, se aplicaran las siguientes escalas: a) PERMA-Profiler
(Butler & Kern, 2016). b) Escala de Afectividad (PANAS) (Watson et al., 1988) y c)
Emotions Questionnaire de Fordyce (1988).

2. Disefio de medidas repetidas (por medio de indicadores). En este disefio todos los
sujetos de la muestra reciben el programa de intervencidn. De esta forma, se
evalla un solo grupo y cada individuo genera mds de un dato (Nufiez-Pefia &
Bono, 2020). Esta informacion se obtendra diariamente, como parte de las
actividades de las secciones “Pre-evaluacion y Post-evaluacion” del Scrip (Figura
5). Los indicadores utilizados para evaluar la intervencion a través del disefio de
medidas repetidas son los siguientes: a) Arizona Integrative Outcomes Scale
[Ajustada] (Bell et al., 2004). b) Tomando en cuenta todo en su vida: ¢{Qué tan
feliz se siente usted? (Rojas, 2014). c) Mejor-peor vida para usted (Rojas, 2014);
y d) Tomando en cuenta todo en su vida: ¢Qué tan satisfecho esta usted con su

vida? (Rojas, 2014).
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IV.8 Variables e instrumentos

Nufiez (2007) explica las variables como constructos, propiedades o caracteristicas
que pueden adquirir diversos valores. Kerlinger (2002), sefiala que la variable es un simbolo
al cual se le asignan numerales o valores. Las variables que se consideran para la
intervencion son: independientes y dependientes. La variable independiente es la que se
considera como supuesta causa en la relacién entre variables (antecedente), y la
dependiente es el efecto provocado por dicha causa (consecuente) y es la variable que sera
medida (Hernandez, 2014).
IV.8.1 Variables Dependientes (VD)

Las variables dependientes corresponden a las variables que seran medidas bajo el

disefio pretest-postest y el disefio de medidas repetidas.

Disefo pretest-postest:

1. Bienestar. Seligman (2014) definié bienestar o florecimiento, como un estado
dindmico o6ptimo de funcionamiento psicosocial, surgido del buen
funcionamiento de variedad de dominios psicosociales, resultado de cinco pilares
(PERMA): Emocidn positiva (P), compromiso (E), relaciones (R), significado (M) y
logro (L). Esta variable serd medida con el PERMA-Profiler (Butler & Kern, 2016),
escala que mide los cinco pilares del bienestar de la teoria del PERMA, compuesta
por 23 reactivos de autorreporte, con formato de repuesta tipo Likert en donde
las opciones de respuesta van de 0 a 10 (Cobo, Pérez & Diaz, 2020).

2. Afectividad. Es un estado emocional animico que estd compuesto por dos

factores: a) Afecto Positivo, es el grado en que una persona se siente entusiasta,
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activa y alerta. Es un estado de energia alta, concentracién total y compromiso
placentero; b) Afecto Negativo, es angustia subjetiva y forman parte de ella gran
variedad de estado de animos aversivos. Es un estado de calma caracterizado por
la tristeza y el letargo. Esta variable serd medida por medio de la Escala de
Afectividad (PANAS) (Watson et al., 1988), escala compuesta por 20 reactivos que
describen emociones de caracter positivo o negativo, 10 de ellas positivas y 10
negativas. Cada reactivo es contestado mediante una escala con formato tipo
Likert con 5 opciones de respuesta (Watson et al., 1988).

. Felicidad. Afecto positivo que se mide en intensidad (calidad) y frecuencia
(cantidad) a través del The Fordyce Emotions Questionnaire (Fordyce, 1988). Esta
escala también conocida como Happiness Measures (HM), es una medida de
bienestar emocional que indica la felicidad percibida de una persona y mide el
componente afectivo del Bienestar Subjetivo (SWB). Consisten en dos items de
autoinforme. El primero, mide la felicidad en una escala de felicidad/infelicidad,
se elige entre 11 frases en una escala de 0 a 10, que van desde (0)
“extremadamente infeliz”, (5) “neutral”, a (10) “extremadamente feliz”, y miden
la calidad percibida de la felicidad general. El segundo, estima los porcentajes de
tiempo en que los encuestados se sienten felices, infelices y neutrales (Fordyce,
1988; Jarden, 2011).

Disefio de medidas repetidas:

. Bienestar subjetivo. Hace referencia a la experiencia de bienestar de la persona

(Rojas, 2014). Se medird con un Test analdgico visual, el Arizona Integrative
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Outcomes Scale [Ajustadal, evalua el sentido global autoevaluado de bienestar
espiritual, social, mental, emocional y fisico durante las ultimas 24 horas y el
ultimo mes (Bell et al., 2004), y se presenta de la siguiente manera: “Piensa un
momento sobre como te sientes, céntrate en la sensacion de bienestar teniendo
en cuenta tu estado fisico, mental, emocional, social y espiritual durante las
ultimas 24 horas. Considerando ambos extremos en la siguiente barra, marca en
la linea con una “X” la posicidn que mejor resume tu sensaciéon general de
bienestar el dia de hoy”.

. Felicidad. Afecto positivo que serd medido con la siguiente pregunta: “Tomando
en cuenta todo en su vida, ¢Qué tan feliz se siente usted?”, con opcion de
respuesta numérica de 0 a 10 (Rojas, 2014).

. Condicion de vida. Se medira con el reactivo mejor-peor vida, con opciéon de
respuesta numérica de 0-10 (Rojas, 2014), y se presenta de la siguiente manera:
“Por favor imagina una escalera con los escalones numerados del 0 en la parte de
abajo al 10 en la parte de arriba. Suponga que la parte de arriba de la escalera
representa la mejor vida posible para ti; y la parte de abajo la peor vida posible.
¢En qué escaldn entre el 0 y el 10 consideras que te encuentras en tu vida
actualmente?”

. Satisfaccion con la vida. Se medird con la siguiente pregunta: “Tomando en
cuenta todo en su vida, ¢ Qué tan satisfecho estd usted con su vida?”, con opcidn

de 0 a 10 (Rojas, 2014).
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IV.8.2 Variable Independiente (Vi)

La variable independiente es la IPP autogestiva en linea, es decir, el entorno virtual
de aprendizaje mediado por tecnologias. Las IPP son entendidas como métodos
(tratamientos, programas, terapias) psicoldgicos intencionales que tienen por objetivo
generar o incrementar sentimientos, comportamientos o cogniciones positivos (Sin &
Lyubomirsky, 2009), los cuales estdn orientados a cubrir la competencia del mdédulo
autogestivo de intervencion en emociones positivas.

IV.9 Congruencia entre la competencia, los aprendizajes esperados y la evaluacién

A continuacién, se presenta la congruencia entre la competencia de la intervencion
y los aprendizajes esperados, para el dominio de emociones positivas, los cuales seran
indicadores para la evaluacién del aprendizaje de los participantes. En la tabla 3 se
presentan los aprendizajes esperados por dominio: conocimiento, actitud y conducta, asi
como los reactivos con los cuales se pretende obtener los indicadores cuantitativos, para la
medicion del efecto de la intervencidon sobre los participantes y finalmente, los

instrumentos utilizados para la recoleccidn de la informacién.
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Tabla 3

Congruencia entre el Propdsito del Mddulo, Aprendizajes Esperados y Evaluacion (P-AE-E)

P (Positive Emotions)

Objetivo: Disefiar un protocolo de intervencion autogestivo en linea, para incrementar el bienestar, a través de ejercicios

orientados a cambiar la respuesta afectiva, con el propdsito de incidir en las actitudes, las creencias y la frecuencia de

comportamientos para valorar favorablemente el resultado de experimentar emociones positivas.

Competencia Aprendizajes esperados Nivel Reactivos Instrumentos
Reconocer que son Reactivo(s) ad doc |Reactivo(s) ad doc
Conocimiento
las emociones positivas. en Moodle en Moodle
Valorar positivamente
Reactivo(s) ad doc |Reactivo(s) ad doc
o el resultado de experimentar Actitud
Al finalizar el en Moodle en Moodle
i i emociones positivas.
médulo serds capaz
, | Incrementar la sensacién de En general. ¢Con
de reconocer qué
. alegria de manera Actitud qué frecuencia se | PERMA-Profiler
son las emociones
. intencionada. siente alegre?
positivas y valorar el
En general. ¢Con
resultado de Prolongar la actitud
. Actitud qué frecuencia se | PERMA-Profiler
experimentar de optimismo.
. , siente optimista?
felicidad, alegria, P
timi En general. {Hasta
optimismo'y Revalorar la apreciacién
tisfaccic | qué punto se siente
satistaccion €on 1a | gy e se tiene de la satisfaccion Actitud PERMA-Profiler
i | satisfecho con su
vida con e con la vida.
- . vida?
propésito de realizar
actividades Incrementar de manera ¢Qué porcentaje del Emotions
. . intencionada los periodos Conducta tiempo te sientes | Questionnaire de
intencionadas para
- temporales de felicidad. feliz? Fordyce
incidir en la
respuesta afectiva y ¢Qué porcentaje del
. Reducir voluntariamente los tiempo te sientes
generar bienestar. Emotions
periodos temporales de infeliz?
Conducta Questionnaire de
infelicidad o neutralidad ¢Qué porcentaje del
Fordyce
afectiva. tiempo te sientes
neutral?
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Capitulo V. Propuesta de disefio de entorno digital para
la intervencidon de emociones positivas

El disefio del entorno digital para la intervenciéon de emociones positivas estd guiado
por medio del modelo instruccional ADDIE (Branch, 2009), integrado por una serie de cinco
pasos, que tienen por objetivo obtener un aprendizaje mas eficiente, mas efectivo y menos
dificil (Morrison et al., 2019), en la aplicacién de la intervencién en un entorno virtual.

Este apartado corresponde al paso numero tres del modelo ADDIE, “desarrollo”,
apartado en el cual se crean los contenidos y materiales de aprendizaje, que posteriormente
serdn cargados en la plataforma de Moodle, a través del Campus Universitario Virtual de
Educacién a Distancia (CUVED), el cual fue creada por iniciativa de académicos de la
Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM), adscritos a la FES-Iztacala.

La propuesta de disefio de entorno digital para la intervencion de emociones
positivas se presenta en el presente manuscrito por medio de cuatro apartados: 1) Bloque;
2) Dias (1 a 7); 3) Lecciones (Script 1 a 7); y, 4) Estructura de los contenidos.

A continuacidn, se muestra la propuesta para el disefo de entorno digital para la
intervencién para el dominio de emociones positivas, en la plataforma digital de Moddle.
V.1 Bloque

El blogue es equivalente a una semana de intervencién (siete dias). En el blogue se
muestra un primer vistazo de lo que los usuarios veran, en este caso, los apartados
correspondientes a los siete dias de intervencién. Se muestra un dia seguido del otro, del

dia 1 al dia 7, representados por una imagen alusiva a cada dia de intervencién (Figura 5).
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Figura 5

Bloque: emociones positivas

EMOCIONES POSITIVAS -

(o}

V.2 Dias

Cada uno de los siete dias que conforman el bloque del dominio de emociones
positivas, estan integrados por una leccion o Script (1 a 7). Las lecciones podran ser visibles
al seleccionar el apartado del dia, desplegdndose en la parte inferior del dia en curso y sera
identificado con el mismo namero al dia que corresponde (Figura 6).

Figura 6

Dias

Suprogreso @

DiAs




V.3 Lecciones (Script)
Cada una de las siete lecciones (Script) estan conformadas a su vez, por siete

diferentes secciones, que corresponden a las actividades que los usuarios tendran que
realizar por dia, y una octava seccidén para enlistar las referencias bibliograficas utilizadas.
Las secciones que integran cada leccidn podran ser identificadas con un titulo de seccién
gue se mencionan a continuacion:

Seccion 1. Antes de empezar écOmo te sientes?: en esta seccidn se presentan los

materiales para realizar la pre-evaluacion de la leccion en curso. Dentro de la diapositiva se
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sefialard al usuario en dénde dar clic para que lo envie a un formulario de “GoogleForm”, y
pueda responderlo. Los materiales en esta seccion se muestran por medio de una
diapositiva creada en H5P.2 (Figura 7).

Figura 7

Seccion 1. Antes de empezar écomo te sientes?

LECCION 2°

Previsualizar Edicién Reportes Calificare

ANTES DE EMPEZAR ;COMO TE SIENTES?

Hoy es el segundo dia de tu programa de entrenamiento que pretende ensefiarte, cémo, de manera intencionada y
voluntaria, podrias realizar acciones para sentirte mejor y lograr un bienestar 6ptimo. Recuerda que la practica hace
al maestro, por tanto, mucho del resultado dependera de qué tanto practiques. Asi, que la experiencia que vayas
ganando y el tiempo de préctica jugaran a tu favor para mejorar los resultados. Nuevamente, insistimos en el nivel de
compromiso con el programa de entrenamiento, con las actividades y las evaluaciones que cotidianamente se te

~ solicitan. Al final ti podrés valorar el impacto en tu vida.

Iniciemos nuestras actividades del dia de hoy. Por favor, comparte con nosotros,
¢cémo te sientes? Te pedimos que seas honesto en tus respuestas porque el
resultado nos ayuda a evaluar, y en consecuencia, a ajustar o modificar nuestro
programa de entrenamiento para promover, mantener y crear emociones positivas.

Da clic aqui y contesta las preguntas.

Una vez que termines, oprime el botén de avanzar que se encuentra abajo.

€242 s

O Re-utilizar <> Incrustar HP

. Poc favor imagine una escaera con os peklafos numerados de , en1a parte e
Formulario de prueba/ EP y S abio, 8110, en i paite de aiba. Supdn que a pare de amb de 8 escalers

16 mejorvida posiie pars t y a part de abejo peor vda posibi. En
caktn ntre o1 0.y 1 10 consderss aue ta ncuerties en u ide

yanet.moralesyv@gmail.com Cambiar cuenta &

2 Nocompartido

Piensa un momento sobre cémo te sientes, céntrate en la sensacion de bienestar
teniendo en cuenta tu estado fisico, mental, emocional, social y espiritual durante
las Ultimas 24 horas. Considerando ambos extremos en la siguiente barra, elige el
nimero que mejor resume tu sensacién general de bienestar el dia de hoy:

12 3 4 5 6 7 8 9 10

Lopeorquemene O O QO QO O QO QO QO Q Q Lomejorqueme
sentido

he sentido

Tomando en cuenta todo en su vida ;qué tan feliz te sientes?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 m ===
iz O O OO OO OO0 O O e e s

a3 €16 40 FES Eacatn UNAM Qenuocit st

Google Formularios

2 Herramienta que se encuentra en la app Lumi, utilizada para la realizaciéon de los materiales interactivos
para el entorno digital para la intervencién (presentaciones y ensayos).
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Seccidon 2. ¢{Qué haremos para sentirnos mejor?: en esta seccion se presentan los
materiales que comprenden el marco psicoeducativo de la leccidén en curso. Los materiales
en esta seccién se muestran por medio de una diapositiva creada en H5P (Figura 8).

Figura 8

Seccion 2. ¢Qué haremos para sentirnos mejor?

LECCION 2°

Previsualizar Edicidn Reportes Calificar ensayos

JQUE HAREMOS PARA SENTIRNOS MEJOR?

e

l Si realizaste las actividades del dia de ayer, habras I

descubierto como se siente experimentar la
gratitud y su contribucion en tu bienestar. ;Cémo
| | sesiente experimentar emociones positivas?, la ‘
gratitud solo es una de tantas emociones a las
cuales puedes tener acceso de manera
intencionada y gozar de sus beneficios. Por otro
lado, la practica del Mindfulnesste permitira
entrenar tu atencién para mantenerte “aqui'y
ahora", en el presente, aceptando tus
pensamientos, sensaciones corporales o
estimulos del ambiente sin juzgarlos. Esto ayuda a
dejar fluir tus pensamientos y sensaciones,
aquellas que te inquietan o te quitan energfa, lo
cual contribuye a tu bienestar al no engancharte y
sumergirte en ellas.

O Reufilizar <> Incrustar HP

Regresar Avanzar

Seccion 3. ¢Como se hace? jPon atencion!: en esta seccion se presentan al usuario
un video interactivo para explicar y ejemplificar los ejercicios de la lecciéon en curso. Los
materiales en esta seccidon se muestran por medio de una diapositiva creada en H5P, en la

gue previamente se integro la liga del video alojado en la plataforma YouTube (Figura 9).
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Figura 9

Seccion 3. ¢ Como se hace? jPon atencion!

LECCION 2°

Previsualizar Edicion Reportes Calificar ensayos

¢COMO SE HACE? ;PON ATENCION!

-
§ \ EP2 ;Como se hace jPon atencionk

Ulan 4 o vpons trniwnl o Ball, o Jy
- e mmaalaaenten® i

pOsi CARD

£ 2002 .,"J

O Re-utilizar <> Incrustar HP

Regresar Avanzar

Seccion 4. ¢Estas list@? jHagamoslo ahora!: en esta seccidon el usuario pone en
practica los ejercicios que corresponden a la leccién en curso, pueden ser uno o varios
ejercicios. Los materiales en esta seccidon se muestran por medio de un ensayo creado en

H5P (Figura 10).



Figura 10
Seccion 4. éEstas list@? jHagdmoslo ahora!

LECCION 2°

Previsualizar Edicidn Reportes

JESTAS LIST@? jHAGAMOSLO AHORA!

EJERCICIO

Ya te explicamos un poco sobre como saborear el momento y tienes como ejemplo la experiencia de Luca. Ahora es tu turno, la
actividad de hoy estara enfocada en saborear una experiencia del pasado.

Las instrucciones son las siguientes:

I. Elige una vivencia del pasado gratificante, placentera, una que puedas disfrutar al experimentarla nuevamente. Recuerda que
es importante identificar experiencias que te generen estados y emociones positivas. Evita los episodios que estan matizados
con emociones negativas.

II. Garantiza un espacio tranquilo y las condiciones necesarias para iniciar la inmersion en la experiencia. Adopta una postura
comoda, resuelve tus pendientes previamente, satisface tus necesidades basicas para evitar distractores -sed, hambre, calor,
frio, etcétera-.

Ill. Pon una alarma en tu celular, inténtalo al menos 5 minutos.

IV. A continuacion, cierra tus ojos y concéntrate en tu respiracion. Comienza a conectarte con la experiencia, dandote el tiempo
necesario para hacer nitido el recuerdo y para recuperar los detalles, como los colores, personas, sonidos, olores, sensaciones,
contrastes de luz, texturas, sentimientos y emociones, principalmente. Disfrutalos con calma. Esta es la parte mas importante
de la actividad.

V. Una vez que decidas regresar, si es que no pusiste la alarma; o si ya sono, abre tus ojos y contesta la siguiente pregunta:
Date un momento para observar la siguiente tabla y apreciar la diversidad de emociones que se pueden experimentar.

A continuacion, contesta la siguiente pregunta: ;Qué emociones experimentaste una vez finalizada la actividad? Elige
tantas opciones como sean necesarias para definir tu estado emocional.

(Solo una palabra clave con muchas variaciones: alegria, amor, sorpresa, carifio, contento, agrado, extrafieza, ternura, encanto,
curiosidad, interés, animo, asombro, admiracion, felicidad, sobresalto)

© Check

& Re-utilizar <> Incrustar HP

Regresar Avanzar
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Seccion 5. Al finalizar écOmo te sientes?: en esta seccion se presentan los materiales
para realizar la post-evaluacion de la leccion en curso. Dentro de la diapositiva se sefialara
al usuario en dénde dar clic para que lo envie a un formulario de “GoogleForm”, y pueda
responderlo. Los materiales en esta seccién se muestran por medio de una diapositiva
creada en H5P (Figura 11).

Figura 11

Seccion 5. Al finalizar écomo te sientes?

LECCION 2%

Previsualizar Edicién Reportes Calificar ensayos

ALFINALIZAR ;COMO TE SIENTES?

Para saber cémo y en qué condiciones estas
actividades suman a tu bienestar, te pedimos un
momento para que reflexiones sobre tu
experiencia y nos digas ;como te sientes? Para
nosotros es muy importante tu sinceridad,
porque tus respuestas nos ayudaran a afinar,
descartar o ajustar las actividades para
promover las emociones positivas. Por este
motivo, te pedimos que contestes con la verdad.

Dicho lo anterior, contesta las siguientes
Rreguntas con la opcion de respuesta que mejor

refleje tu estado emocional una vez finalizado el
ejercicio.

¢ 2 /2 4

O Re-tilizar <> Incrustar HP

Por favor

Formulario de prueba/ EPy S w1

vida posibi ¥ vida posible. ;En

yanet.moralesyv@gmail.com Cambiar cuenta & actualmente?

3 Nocompartido

Piensa un momento sobre como te sientes, céntrate en |a sensacion de bienestar
teniendo en cuenta tu estado fisico, mental, emocional, social y espiritual durante
las ultimas 24 horas. Considerando ambos extremos en la siguiente barra, elige el
numero que mejor resume tu sensacién general de bienestar el dia de hoy:

12 3 4 5 6 7 8 9 10

Lopearquemehe O O O OO OO OO O Lomsorqueme

sentido he sentido

Tomando en cuenta todo en su vida ¢qué tan feliz te sientes?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 =
Wiz O O O 0O OO0 00O O

o0 FES ttacala UNAM Qenuacit st

Google Formularios.
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Seccion 6. iComparte tu experiencia!: en esta seccidn se presentan los materiales
para que el usuario pueda realizar una valoracién, es decir, una evaluacion cualitativa de la
leccién realizada. Los materiales en esta seccion se muestran por medio de un ensayo
creado en H5P (Figura 12).

Figura 12

Seccion 6. jComparte tu experiencia!

LECCION 2°

Previsualizar

jCOMPARTE TU EXPERIENCIA!

Con esta actividad seguramente habras vivido nuevamente alguna de tus experiencias favoritas. Para nosotros es importante conocer cdmo experimentaste
estas actividades. Por tanto, nos gustaria que pudieras compartirnos tu experiencia. Siéntete libre de compartir tu punto de vista...

1. Describenos ¢ como fue tu experiencia en este ejercicio? (Para distinguir esta respuesta inicia con el numero 1 y a continaucion tu respuesta)
2. ;,Que obstaculos tuviste al momento de realizar el ejercicio? (Para distinguir esta respuesta inicia con el nimero 2 y a continaucion tu respuesta)
3. ¢ Algunas sugerencias para mejorar el ejercicio? (Para distinguir esta respuesta inicia con el nUmero 3 y a continaucion tu respuesta)

Gracias por compartir tu experiencia; tus respuestas son valiosas para nosotros y para el desarrollo de esta investigacion.

Regresar Avanzar
Seccion 7. ¢Quieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!: esta seccidon constituye

el cierre del dia en curso y presenta al usuario informacidon a manera de consejo de la leccion
realizada. Los materiales en esta seccidn se muestran por medio de una diapositiva creada

en H5P (Figura 13).



Figura 13

Seccion 7. ¢ Quieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

LECCION 2°

Previsualizar Edicion Reportes Calificar ensayos

(QUIERES ALGUNOS CONSEJOS? ;SIGUE HACIENDOLO!

C Re-utilizar <> Incrustar

Rearesar Avanzar

Seccion 8. Bibliografia:

creacion de los contenidos de

muestran por medio de una imagen (Figura 14).

o

Q

o

Este ejercicio te puede ser Util para
recuperarte después de un evento
estresante. Usalo como un recurso personal
para lograr cambiar tu estado afectivo.

El saboreo es una actividad que te permite
cambiar tu estado de @nimo y experimentar
emociones positivas sin modificar el
entorno.

También es posible experimentar el
saboreo cuando compartes con otras
personas experiencias positivas y puedes
ahondar en los detalles, cuando los
compartes y los contemplas en la narracion.
Puedes compartir historias del pasado o
planes del futuro, solo recuerda que deben
ser experiencias positivas.

«2/3 8

63

listado con referencias bibliograficas utilizadas para la

la leccidon realizada. Los materiales en esta seccidn se
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Figura 14
Seccidn 8. Bibliografia

LECCION 2°

Previsualizar Edicién Reportes Calificar ensayos
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Finalizar

Para ingresar a las diferentes secciones de las lecciones o Script, se selecciona la
leccidn que se desea cursar y se irdn visualizando una seccidn tras otra, conforme el usuario
vaya finalizando cada una.
V.4 Estructura de los contenidos

Una vez que se haya ingresado a la leccion deseada el usuario podra observar en la
parte superior izquierda, el nimero de la leccién (1) y el nombre de la seccion (2). En la
parte central, se visualizan las presentaciones o ensayos con la informacion
correspondiente a la seccion (3), en caso de que el material corresponda a diapositivas, se

mostrara la linea de avance de la seccion (4) o “Check” cuando el material sea presentado
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por medio de un ensayo (4.1). En la parte inferior se visualizan los botones de “Avanzar” al
pie de la primera seccion (5), “Regresar-Avanzar” al pie de las secciones 2 a 7 (5.1), y
“Finalizar” al pie de la seccidén 8, la bibliografia (5.2), para pasar de una seccién a otra, o bien
finalizarla, tal como se sefialan en la figura 15. La estructura de los contenidos descrita es la
misma a lo largo de los siete dias de intervencion.

Figura 15
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Gracias por compartir tu experiencia; tus respuestas son valiosas para nosotros y para el desarrollo de esta investigacion.

4_1—;

5.1 =——p e [ e

LECCION 2°

Previsualizar

BIBLIOGRAFIA

Bibliografia

Bryant . B. (2021). Current Progress and Future Directions for Theory and Research on Savoring. Frontiers in
hology, 12, 771698. https://doi.org/10. 2021.771698

Colombo, D., Pavani, ). B., Fernandez-Alvarez, )., Garcia-Palacios, A., & Botella, C. (2021). Savoring the present:
The reciprocal influence between positive emotions and positive emotion regulation in everyday
life. PloS one, 16(5), €0251561. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0251561

Fredrickson B. L. (1998). What Good Are Positive Emotions?. Review of general psychology : journal of Division
1, of the American Psychological Association, 2(3), 300-319. httpsy//doi.org/10.1037/1089-
2680.2.3.300

Fredrickson B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology. The broaden-and-build theory of
positive emotions. The American psychologist, 56(3), 218-226. https://doi.org/10.1037//0003-
066x.56.3.218

Fredrickson B. L. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions. Philosophical transactions of the
Royal Sodety of London. Series B, Biological sciences, 359(1449), 1367-1378.
https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512

Fredrickson B. L. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions. Philosophical transactions of the
Royal Sodety of Llondon. Series B, Biological sciences, 359(1449), 1367-1378.
https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512

Klibert, J. J., Sturz, B. R, Leleux-LaBarge, K., Hatton, A., Smalley, K. B, & Warren, 1. C. (2022). Savoring
Interventions Increase Positive Emotions After a Social-Evaluative Hassle. Frontiers in psychology, 13,
791040, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.791040

Roth, L. H. 0., & Laireiter, A. R. {2021). Factor Structure of the "Top Ten" Positive Emotions of Barbara
F i Frontiers i 12, 641804. https://doi.org/10. /i 2021.641804

Salces-Cubero, I. M., Ramirez-Fernandez, E., & Ortega-Martinez, A. R. (2019). Strengths in older adults:
differential effect of savoring, gratitude and optimism on well-being. Aging & mental health, 23(8),
1017-1024. https://doi.org/10.1080/13607863.2018.1471585

Wilson, K. A, & MacNamara, A. (2021). Savor the moment: Willful increase in positive emotion and the
persistence  of this effect  across  time. Psychophysiology, 58(3), e13754.
https://doi.org/10.1111/psyp.13754

5 . 2 — Finalizar

En la seccién de Apéndice, se presentan algunos ejemplos, de cada una de las
secciones, de los siete dias que conforman el bloque I. Estos ejemplos, se muestran con el
propésito de ilustrar los diferentes momentos de la intervencién y de las secciones que los

participantes transitaran cotidianamente como parte del disefio de intervencién.
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Conclusidén

A lo largo de la historia, las teorias y modelos que conceptuan las emociones y sus
funciones han ido cambiando y en consecuencia, modificado las formas de pensar sobre
este fendmeno; y esto justifica los diversos posicionamientos para explicarlas. Las
emociones por su valor adaptativo han resultado ser de gran interés para los investigadores,
sin embargo, gran parte de los estudios se han centrado en las emociones negativas, ya que
mostraban ser las responsables de gran variedad de afecciones psicoldgicas y en
consecuencia se buscaba incidir en ellas para reducir el malestar.

El estudio de las emociones positivas cobra relevancia con el surgimiento de la
psicologia positiva, creada en 1998, por Matin E. Seligman, entendida como una ciencia que
enfatiza la promocién del bienestar, a nivel individual, grupal y organizacional. Seligman
desarroll6 la teoria del bienestar o florecimiento, que afirma contribuir al bienestar, por
medio de cinco factores que integran el modelo PERMA (Seligman, 2014). Siendo una de las
dimensiones de este modelo, las emociones positivas, contribuyendo de manera
significativa en el bienestar individual.

Debido a su relevancia para explicar, parcialmente, el bienestar, la psicologia ha
desarrollado investigacion bdsica para describir cdmo y en qué condiciones, las emociones
positivas contribuyen con el florecimiento del ser humano; y en otro nivel, estas
descripciones han permitido desarrollar tecnologia social que permite incidir sobre Ia
respuesta afectiva de las personas.

La inclusion de la tecnologia, como un medio para transformar la realidad, se torna

fundamental como un insumo que tiene cualidades para potencializar el alcance y la
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efectividad de las intervenciones a un menor costo. Motivo por el cual se han realizado
propuestas que pretenden incidir sobre las emociones positivas, a través de la mediaciéon
tecnoldgica. Los resultados son alentadores, demostrado efectividad y eficacia en la
promocion y mantenimiento del bienestar.

Las intervenciones en linea constituyen una ventaja con relacion a las intervenciones
tradicionales o presenciales, ya que éstas no dependen de un lugar fisico y un horario, y al
tener la posibilidad de que sean autoaplicadas o autogestivas, las hace mas practicas y
econdmicas. Dentro de sus diversas ventajas es posible destacar la ubicuidad, que permite
el acceso desde distintos lugares sin importar la ubicacidon geografica, momento u horario
de las personas; la movilidad, que permite a las personas obtenerla, sin tener que
trasladarse; el alcance, que permiten llegar a un mayor nimero de personas que no tienen
acceso a servicios psicoldgicos; la atencion desde casa, que contribuye a la disminucidn de
dificultades por los sintomas de algun trastorno o enfermedad; la economia, porque los
costos son mas bajos con respecto a las intervenciones tradicionales, tanto para el psicélogo
como para los usuarios; pueden ser autoaplicadas o autogestivas, es decir, que no
dependen de un mediador de contenidos, como un terapeuta o facilitador; son flexibles,
porque permiten que cada persona pueda realizar el programa a su propio ritmo, a
cualquier hora e ingresar desde cualquier dispositivo y lugar con acceso a la red;
adicionalmente, el uso de las TICs, como auxiliares para la creacidon de entornos digitales,
ademas de que los elementos multimedia, ayudan a la retencidn de la informacion.

El presente trabajo representa una contribucion en el campo de la psicologia

positiva, con el desarrollo de una propuesta del disefio de entorno digital para una
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intervenciéon autogestiva para promover las emociones positivas, fundamentada
tedricamente en el modelo PERMA y creada a partir del disefio instruccional ADDIE, que
permite tener una guia para la creacién de materiales, estructura y organizacién del entorno
virtual, con la intencién de alcanzar los aprendizajes esperados que conforman una
competencia.

Asi mismo, el camino para seguir avanzando en el mantenimiento y la promocién
del bienestar se encuentra en la ciencia aplicada, que de acuerdo con Mustaca (2004), es
hacer uso de las tecnologias para desarrollar estrategias eficaces basado en la ciencia, que,
en este caso, permitirdn predecir, incidir, mantener y promocionar el bienestar con un
sustento empirico y confirmar la eficacia del programa de intervencion con el apoyo de
datos empiricos, derivados de estudios robustos basados en el método cientifico.

Asi, la propuesta que aqui se presenta requiere ser probada con el propésito de
estimar su efecto sobre las emociones positivas. Si bien es cierto que es posible valorar el
efecto antes y después de la intervencidn; asi como el resultado en la tendencia de los
resultados a lo largo del tiempo, con un disefio de medidas repetidas, vale la pena
considerar la inclusién de un grupo control, el cual no reciba la intervencidn, y permite
generar un punto de contraste, para tener un elemento adicional en la discusidon de la
eficacia de la propuesta de intervenciéon. Ademds, se tornard importante, probar la
intervencién en diferentes contextos, grupos y situaciones, con el propésito de discutir sus
resultados y estabilidad en diferentes circunstancias. Consideraciones que podrian ser

importantes para discutir su validez externa.
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Dentro de las limitaciones de la propuesta se encuentran aquellas que tienen que
ver con los usuarios, ya que no se puede: a) incidir sobre el compromiso de las personas
para participar, comprometerse y concluir el programa de entrenamiento; b) la
deseabilidad social es una variable que podria sesgar las respuestas de los usuarios en la
evaluacién de la intervencidn; c) existe un reto para comprobar si es la persona quien estd
frente a la pantalla es quien dice ser, o que efectivamente esta desarrollando los ejercicios.
Sin embargo, son anotaciones que vale la pena reflexionar con el propdsito de generar actos

creativos para ir resolviendo estos asuntos.
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Apéndices

Apéndice 1. Script del dia 1

Antes de empezar écOmo te sientes?

£l dia de hoy iniciards un programa de entrenamiento que tiene como propésito aprender 2
a precipitar y mantener, de manera intencionada, tus emociones positivas a través de %
diferentes ejercicios, los cuales han sido disefiados para que puedas reconacer respuestas
como la fellcidad, la alegria, el optimismo y la satisfaccidn con la vida; y valorar el papel que
estas tienen en tu bienestar. Al ser un entrenamiento, se vuelve un espacio de practica, lo
que significa que habrd por dia, entre uno o dos ejercicios sencillos; sin embargo, un
elemento clave para consegulr el resultado esperado serd llevarlos a cabo, de Inicio a fin, y
practicario para ganar pericia, y poco a poco, con el tiempo, lograras hacerlo con maestria,
Por lo tanto, tu compromiso para realizar los ejercicios y tu honestidad en las evaluaciones,
serdn importantes para avanzar en la consecucion del objetivo.

Para iniciar, comparte con nosotros, ;c6mo te sientes? Es importante que contestes las
siguientes preguntas con honestidad, debido a que tus respuestas nos ayudaran a
determinar ¢cémo y hasta qué punto nuestro programa contribuye a tu bienestar.

Da clic aguily contesta las preguntas.

Una vez que termines, oprime el botén de avanzar que se encuentra abajo.

«2/2 -

¢Como se hace? jPon atencion!

Mirar en (3 YouTube

2 - ¢Estas listo? jHagamoslo ahora!

Actividad Il. Por favor sigue Ias siguientes instrucciones:

1. Piensa en una persona que haya hecho algo por ti, alguna contribucion significativa a tu vida, algo por lo cual estas
extremadamente agradecido, pero que tal vez no tuviste oportunidad de expresar este sentimiento e profunda gratitud. Fuede
ser un familiar, un amigo, un vecino, un maestro o un colega. Como sugerencia, elige a alguien que todavia esté vivo para que
pUeda recibir el mensaje de graiitud que le quieres brindar.

2. Para comenzar la carta, en la primera linea inicia con un saludo amistoso:
Estimado/Querido/Apreciade

3. Redacta en términos generales por qué te encuentras agradecido con esta persona y sefiala cual fue su contribucion a su
vida. Es importante ser concreto para que el mensaje sea directo. Puedes inspirarte en aiguno de los siguientes ejemplos

Tii fuiste la Gnica persona que alguna vez me defendio.

Te escribo esta carta para decirte lo agradecido que estoy per haberte conocido y tenerte en mi vida.

No estoy Sequro si lo recuerdas... pero...y estoy agradecido por...

Nadie nunca me ayudé tanto como ti cuando...y quiero agradecerte.

Tii eres la persona que hizo una diferencia en mi vida debido a que...y estoy agradecido por

4. Menciona detalles especificos y el impacto que generé en su vida. Es importante sefialar comportamientos y momentos
especificos que fueron imporiantes para fi. Esto ayuda a ubicar al lector de Ia carta.

Sidentificay expresa con precision qué emociones sentste, esto hard que Ia cara cobre emolividad. Explica con mayor
cciones a cambiar su vida. Si tienes aiguna dificultad para identificar
expenemas y Coninbucionss, puedes reflexionar sobre estas preguntas.

iCompartenos tu experiencia!

En este primer dia de entrenamiento nos gustaria que pudieras compartimos tu experiencia. Siéntete libre de compartir tu
punto de vista... Describenos:

1. ,Como fue tu experiencia en este ltimo ejercicio?
2. ¢Qué obstaculos tuviste al momento de realizar el ejercicio?
3. (Algunas sugerencias para mejorar el ejercicio?

Gracias por compartr tu experiencia; tus respuestas son valiosas para nosotros y para el desarrolo de esta investigacion

é¢Qué haremos para sentirnos mejor?

« 27100 &

1 - ¢Estas list@? iHagamoslo ahora!

Ahora. es empo de que te des la oportunidad de experimentar un mamento de atencion plena y gratiud. En este punto, ya
tienes Idea de Como Luca realize kas aciividades, ahora es tu turmo

ACHIVIGB | POT favor SIQUE 135 SQUIENtES NSiTUCCIones:

Responde las siguienle preguntas para l
1. QU pensamientos pasan por  mente en este momenta?
2 QU SEATMIENIOS 1 £514n QEneranda?

Busca un lugar y una posicién chmoea; puede ser en fu 5ofé, I sila donde estds irabajando, en a cama, Incuso S1 aln no e
levanias. Por 1avor, €SCucha el Siguiente audio  y SKue 125 MSIniCEiones

Una vez que has cancluid el epercicia de alencion plena guiado, vuekve a responder las pregunias:
3., Qué pensamientos pasan por W mente en este momenta?
4 {QUé sentimientos e estan generanda?

Después de concluir las actividades, ha llegado el momento de
preguntarte ¢como te sientes? Regdlate un momento para ti,
para pensar y reflexionar sobre tu experiencia y por favor
contesta las siguientes preguntas. La honestidad ser4 clave, te
pedimos que seas sincer sobre el resultado, ya que esto nos
brinda informacién valiosa para determinar el alcance de los
ejercicios que conforman el entrenamiento. Tus respuestas nos
ayudaran a eliminar, modificar o ajustar los ejercicios para
continuar avanzando en la investigacion sobre el bienestar
humano.

Entonces, contesta el siguiente formulario con la opcién de
respuesta que mejor refleje tu estado emocional una vez
finalizado el ejercicio:

//forms.gl kaQUKS

éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

€5 importante aprender a identificar y monitorear tus pensamientos, asi
como valorar las consecuencias de estas rumiaciones en tu estado de
4nimo y tu comportamiento. Antes de poder hacer algo con ellas es
fundamental que te des cuenta de cusl es el contenido de estas auto
verbalizaciones.

Puedes escuchar el audia nuevamente cuando lo consideres pertinente
@ necesario. Con el tiempo, podrés ir prescindiendo de la guia de voz y lo
irds haciendo cada vez mejor.

£n la atenci6n plena se trata de “no juzgar”, es decir, no emitir alguna
opinién o valoracién sobre el contenido de tus pensamientos, solo
“aceptar”. Justo esto es una parte central del entrenamiento. Para lograr
el resultado se requiere practica, por tanto, entre mas lo intentes, mds
répido logrards entrar en estados de atencién plena y con mejores
resultados.

Intenta la atencién plena en diferentes lugares y realizando algunas
actividades cotidianas como en |a fila del banco, en la silla de tu oficina,
en tu sofa o en la cama; también puedes hacerlo mientras lavas los

«2/3)» <
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Apéndice 2. Script del dia 2

Antes de empezar écoOmo te sientes?

Hoy es el segundo di pr . como, de manera
woluntaria, podrias reai i iejor y lograr un bi w.;m.. rda que a pra
al maestro, por tanto, mucho del si, que
ganandoy el tiempo de prictica fugardn a t favor para mqom os resultados. Nummeme. insstimios on ol phvl e
con las Y sete
solicitan. Al final ti podras valorar el impacto en tu vida.

Iniciemos nuestras actividades del dia de hoy. Por favor, comparte con nosotros,
ic6mo te sientes? Te pedimos que seas honesto en tus respuestas porque el
resultado nos ayuda a evaluar, y en consecuencia, a ajustar o modificar nuestro
programa de entrenamiento para promover, mantener y crear emociones positivas.

Da dlic aqui y contesta las preguntas,

Una vez que termines, oprime el boton de avanzar que se encuentra abajo.

€2/2

éComo se hace? jPon atencion!

atencion!

»«--,r:—;_-r-t_..‘ ’

pOsT CARD
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Al finalizar écomo te sientes?

Para saber como y en qué condiciones estas
actividades suman a tu bienestar, te pedimos un
momento para que reflexiones sobre tu
experiencia y nos digas ¢cémo te sientes? Para
nosotros es muy importante tu sinceridad,
porque tus respuestas nos ayudaran a afinar,
descartar o ajustar las actividades para
promover las emociones positivas. Por este

? 4 , motivo, te pedimos que contestes con la verdad.

Dicho lo anterior, contesta las siguientes

con la opcion de respuesta que mejor
refleje tu estado emocional una vez finalizado el
ejercicio.

272 <
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¢Qué haremos para sentirnos mejor?

Si realizaste las actividades del dia de ayer, habrés
descubierto cémo se siente experimentar la
gratitud y su contribucién en tu bienestar. ;C6mo
se siente experimentar emociones positivas?, la
gratitud solo es una de tantas emociones a las
cuales puedes tener acceso de manera
intencionada y gozar de sus beneficios, Por otro
lado, la practica del Mindfulness te permitird
entrenar tu atencién para mantenerte “aqui y
ahora”, en el presente, aceptando tus

sensaciones
estimulos del ambiente sin juzgarlos. Eslo ayuda a
dejar fluir tus pensamientos y sensaciones,
aquellas que te inquietan o te quitan energia, lo
cual contribuye a tu bienestar al no engancharte y
sumergirte en ellas.

«2/10[»

éEstas list@? jHagamoslo ahora!

EJERCICIO

Las instrucciones son las siguientes:

1,E4g8 s weencs gt useco g, pcenier, e pusces st o xpeomentas evaments Recisca
ue & imporae Rerica exptnences e ¥ emociones postuas. Evea los epsodes g
MANZa0S Con EMOCAES HEQaNaE

560, hamexe, CaK,

"
comoda, (esoehe
i, etckters.

11 Pon una atsma en b ceu

ntaio al menos § minutos

1V A contnuacién, respiraciin
personas. sondos. clres,

Sensaciones, conlrastes de uz. texturas, nios y penapaimente

mas imporiacce d¢ 1@ acviaad

¥ U2 vez que decisas regresar. 5| €5 que 10 pusiste S 3T, 0 1 73 5606, J0Te s OfoS y ComSesta 3 siguiente pregua

1308 ¥ ape

ACo0mNUSCIoN. Contesta 13 SQUIENTE XEJUNTS J0US SMOEIONS eXPRriMeNtaste una vet finadzada 1a 3ctivieas? Blige
N3 0pCI0NeS COMO 36N NeCeRrias Para GeMIni f #3120 emoOCIONaL

{30l pasor clave con muchas uaruckngs Dy anor Saess, Calo Conlent, 00, exvaTeza e,
€nCANID, CUroSIIsd, IMers, 4o, S0rTEeD, acmuacen. teKas. Soo

iCompartenos tu experiencia!

Con esta actividad bras favoritas. Para nosotros es importante
Conocat Comd experiocaR ctss ScAIIROES. POt i, s  Qustaria que pudieras compartimos (U experiencia. Seniele
libre de compartr tu punto de vista

1. Describenos (como fue  experincia en este efercicio? (Para distingur esta respuesta inica con el nimero 1y a
ucion 1U respuestal
2 LQuQ ansmculos hmsxe al momento de realizar el ejercicio? (Para distinguir esta respuesta inicia con el nimero 2y a
3. GAIGURAS Sugerencias para mejorar el efecicio? (Para distinguir esta respuesta inicia con el nimero 3 y a continaucién tu

respuesta)
Gracias por compartir lu experiencia; tus fespuesias son valiosas para nosotros y para el desarmolio de esta investigacion
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éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo! Bibliografia
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Apéndice 3. Script del dia 3

Antes de empezar ¢coOmo te sientes? ¢Qué haremos para sentirnos mejor?
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¢Como se hace? jPon atencion! éEstas list@? jHagamoslo ahora!

Ejercicio 1
Es sempo de practca  por ysacar scees va
TRaes v eprgi ¥ & (o aiaar
32004 OF{ 01 08 hoy S0 25 SRSEATES
1 Buscawn menpciones
2 o
§ certents
3 Anor. cenva  siencién b conscenc ese tuuro. ese “ben
4 En o sguere cuaro 0 00, oxcre
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Puedes excrt st
Poseris o0 13 siuseree 13bia

Mirar en (€3 Yoslube %
Tati ce emocicnes

€272 o

Al finalizar écomo te sientes? iCompartenos tu experiencia!

En este tercer dia ce taria que pudieras Siéntete libre de compartr tu punto
de vista

Describenos:
1. ¢Céma fue tu experiencia en esle Gimo ejercicio?

2. {QUE ooStACUIDS tuviste 3l MOMENto Ge realizar &l sjercicio?
3. gAlgunas sugerencias para mejorar el ejercicio?

Gracias por compartir u experiencia; fus respuestas son valiosas para nosofras y para el desarmolio g esta investigacién

«©2/2 «



éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

Apéndice 4. Script del dia 4

Antes de empezar ¢coOmo te sientes?

ia de hoy exploraremos la gratitud y el bienestar de recibir diferentes regalos de la vida.
Irimplemantando esta y el resto de los ejerciclos a tu vida; ya que la rm serd nec u

& tu honestidad al momento de responder las evaluaciones, ya que a través de las |
les y finales, podemos obtener informacion valiosa de tu experiencia, que nos permitir
lad de estos ejercicios, y como consecuentla, eliminar, ajustar o cambiar las actividades,
del resultado.

Para iniciar, comparte con nosotros, ;c6mo te sientes? Es importante que contéstes las siguléntes preguntas
con mucha honestidad, debido a que tus respuestas nos ayudardn a déterminar cdmo y hasta qué punto
nuestro programa contribuys en el bienestar de las persanas.

Da clic aqui y contesta la preguntas.

L e S

¢Como se hace? jPon atencion!

Micar en (€8 Yalube

Al finalizar écdmo te sientes?

fug enlaactividad? Nos gustaria saber ;cémo te sientes? Date un
moMEnto para tiy para reflexionar sobre el resultado del ejercicio. Por favar, haz
un acto'de honestidad sobre tu experiencia, recuerda que esto nos ayuda a valorar
el alcance de la actividad; y si en realidad, contribuye al bienestar.

Recuerda que gracias a tu colaboracién; nosotros podemos determinar si esta
actiyidad tiene el potencial para permanecer en el entrénamiento o si requiere
ste, o incluso si es pertinente omitirla. Entonces, par faver, contesta las
s preguntas con la opcion de respuesta que mejor refleje tu estado
emocional una vez finalizado el ejercicio:

Daclic iy contesta las preguntas:

Una vez que termines, oprime el batén de avanzar que'se encuentrd abajo.

"\
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¢Estas list@? jHagamoslo ahora!

Es momento de expenmentar el ejercicio de ‘Las tres cosas buenas’ Ya Luca nos compartié como realizar Ia actividad, pero
ahora habr que saber cémo funciona contigo. Las instrucciones para realizar Ias actividades del dia de hoy son las siguientes

1. Busca un tlempo para tl, en un lugar donde puedas estar en calma. Escrie directamente tu efercicio en el cuadro de fexto
de esta actividad.

2. Plensa. escribe y enumera tres cosas buenas que te sucedieron durante el dia y por las cuales te encuentres agradecioo.
3. Escrive Ias razones por las cuales crees que estas c0sas sucedieron

4. Identifica como te hicieron sentir estas cosas

Recuerda que no tienes que escribir demasiado, o sl 1o deseas, puedes extenderte y profundizar todo lo que quieras. Esto
dependera de qué tanto quieres profundizar en Ia expeniencia. No minimices los eventos, no importa que parezcan poco
Imporianies, pequefios o exiranos. Solo fluye con I actividad. No te preocupes por Ia gramatica o 1a ortografia. ya que o

importante es identificar y concentrarse en las cosas buenas y en como esto e hace sentir. Sitienes dificuftad para identrficar
1us emociones y Poderias expresar en ia escripcion de tu expenencia, puedes apoyarte en la suiente faia

iCompadrtenos tu experiencia!

En este cuanu dia ge entrenamiento nos gustaria que pudieras compartimes tu experiencia. Siéntete libre de comparir tu
punio de v

1.Describenes ¢cémo fue tu experiencia en este efercicio?
2.4 Qué obstaculos tuviste al momento de realzar el ejercicio?
3.4Akgunas sugerencias para mejorar el efercicio?

Gracias por compartir fu eXpenencia; 1Us respUestas son Vallosas para NoSolras ¥ para &l Gesamolio de esta Ivestigacion

© Check



éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

Qque este elercicio no es para descalificar las emociones negativas, porgue
tambiép S0 necesarias para la supervivencia; mas bien de lo que se trata esde
comefzara mhs cosas buenas que pasan cada dia.

Lo mds recomendable es realizar este ejercicio por la noche, ya que haya finalizado
dia. Esto & permitira tener més informacion de lo que sucedi6 durante el dia para
éntificar las cosas buenas.

imos que tengas un diario de cosas positivas, y en este espacio escribe y
acumula las cosas buenas que pasan en tu vida, para que puedas regresar a ellas

cuando quieras. Ademds, con el tiempo, te podrés dan cuenta de que la cantidad de
experiencias y sucesos positivos, podrianincluso ser mayores que los negativos.

Si comienzas a identificar puras cosa$ negativas, haz una pausa, reconoce estas
experiencias y luego vuelve a intentarlo. Trata de enfocar'tu ménte nuevamente en las
cosas buenas y los sentimientos positivas guete generan. £sto puedg requerir
Esfumo pero se vuelve mas fécil con la practica y puede marcar una diferencia real

Apéndice 5. Script del dia 5

Antes de empezar ¢coOmo te sientes?

Hoy se cumple tu quinto dia en este programa de entrenamiento, que pretende orientar tus
acciones, a través de algunos ejercicios, para promover y mantener tus emociones positi
Recuerda que el resultado no se consigue por arte de magia, sino que es el producto de tu
compromiso con las actividades, la practica de los ejercicios y el tiempo que dedicas a culti
bienestar y a crear emociones positivas. Por estos motivos, no dejamos de insistir en que
compromiso de realizar las actividades y evaluaciones serd necesario para avanzar; ti podrds ir
sacando tus propias conclusiones sobre los resultados.

Iniciemos nuestras actividades del dia de hoy. Por favor, comparte con
nosotros, ;cémo te sientes? Te pedimos que seas honesto en tus respuestas
porque el resultado nos ayuda a evaluar, y en consecuencia, ajustar o
modificar nuestro programa de entrenamiento para promover, mantener y
crear emociones positivas.

Da clic aqui y contesta las preguntas.
Una vez que termines, oprime el boton de avanzar que
 encuentra abajo.
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o2
En alguna conversacion que tengas durante el dia, practica Ia respuesta activa-constructiva. Recuerda que esio implica
responder, ante las experiencias positivas de otros, de manera enfusiasta, con apoyo, explorando los detalles de la historia,
£SCUCNANGO ACtIVAMENte, ESIANG0 AENCHON & NIEIés, SIMpalia y amatiioan. DESpUSS Oe TeNZar |a ACIVIaT COMESTa IaS
siguientes preguntas

2) Date un momento para identificar 12 emacion de 13 oira Persana cuando percivid tu forma ge responder 4cual fue su
emocion?

) L Como fue Ia reaccién de la oira persona al percibirte interesado y receptivo en su historia?

) ¢ Qué emociones experimentaste al praclicar Ia respuesta activa-Consiructiva con olra persona? (puedes elegir més de una
emaocién)
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¢Qué haremos para sentirnos mejor?

Ejercicio V ;Qué haremos para sentirnos mejor?

Anteriormente, realizaste el ejercicio de las tres cosas buenas, el cual permite
que nuestra atencion distinga aquellas cosas positivas que estan presentes en
nuestro alrededor y que tal vez no habjamos notado, y ni mucho menos como
nos hace sentir. El ejercicio de las tres cosas buenas te ayuda a ser consciente
de lo que recibes de otros y de la vida, pero ;qué hay sobre lo que ti le das a la
vida y a los demas?

En este punto, es necesario reflexionar sobre la “bondad" coma una condicién que puede sumar a tu
bienestar. Asi que el dfa de hoy aprenderemos un poco sobre este tema y su contribucién en las
emocianes positivas; posteriormente llevaremos a cabo un pequerio ejercicio, a manera de experimento,
para que puedas sacar tus propias conclusiones. El agradecimiento se relaciona can las cosas buenas que
recibes de la vida, es decir, que vienen del exterior; y la bondad, se refiere a lo que tui puedes ofrecer a
otros sin esperar nada a cambio; por tanto, este impulso surge del individuo y se proyecta hacia afuera a
través de los actos hacla otras personas o hacia uno mismo, en otras palabras, la ruta es de adentro hacla
afuera.
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1 - ¢Estas list@? jHagamoslo ahora!
Ejercicio 1

Ya gue tienes como efemplo el c250 de Luca, es momento de practicar con los siguentes efercicios. Las actvidades para ef dia
de hoy son las siguier

1 Recuerta fos acos de bondad que has reakzado durante el dia, si no identficas ninguno, ¢ qué acto de bondad podrias
hacer por akguien mas, en este momento? Durante el cia, lleva a cabo, al menos, un par de actos de bondad para personas
que sean importantes para i 0 Inciuso con desconocidos. Esto puede incluir favores a tus familiares y/o amigos, vecinos o tu

P ceder el asiento en el iransporte publico a quien lo necesite
mas que t0: ayudar algin aduflo mayor a cargar las boisas con viveres en el supermercado 0 ayudalo a cruzar a calle; O
genera s propios actos sin olvidar el papel que tiene |2 amabilidad
Una vez que hayas realizado la actividad, por faver, contesta las siguientes preguntas
Imagen

3) Date un momento para observar la sigulente tabla y aprecia la diversidad de emociones que s pueden expenmentar A
continuacién, y de aciieroo con esta laba, conlesta a siuiente pregunta ¢ Qué emociones experimentaste Una vez inalizaca
a actividad? Elige tantas opciones como sean necesanias para definir tu estado emocional
b) ¢, Cual 0 cudles fueron los actos de bondad que realizaste
) {Como expresaste la amabiligad en 1o actos de bondad?
9) ¢Como tus actos de bondad ayudaron a a ota persona?
&) {Cudl fue ia reaccién de ia persona?

Al finalizar écomo te sientes?

Para tener informacion sobre el resultado de las actividades, es importante preguntarte, una vez que
las hayas realizadozcomo te sientes? Date un tiempo para reflexionar, para ponerte en co

contigo mismo con el objetivo de que puedas responder las siguientes preguntas. Para nosotros es
muy importante tu honestidad, ya que tus respuestas nos permitiran evaluar, si en realidad, los
diferentes ejercicios funcionan para precipitar, mantener o incrementar el bienestar en las

personas. A partir de tus respuestas, tomaremos decisiones sobre la estructura, los ejercicios y lo
contenidos del entrenamiento; por este motivo, te pedimos que contestes con la verdad. Dicho lo
anterior, responde las siguientes preguntas con la opcion de respuesta que mejor refleje tu estac
emocional una vez finalizado el ejercicio

292022
?

Da clic aqul y contesta fas preguntas.

Gracias por compartirnos cémo te sientes el dia de hoy. Tus
respuestas nos ayudan avalorar el resultado final de nuestro
programa de entrenamiento y de cada una de las actividades que

? ? lo conforman.

«2/2 ¢



iCompdrtenos tu experiencia!

Enleata ticrusit de efyiedamior aectsamanite s culwvauc aras experincias pealivas. Para nasctvg e ke ponrea
conocer como experimentaste fas actividades. N i o Siéntete libre de
Compartic 1y punto de

1. Describenos 4cﬁmc ue experiencia en este primer ejercicio?

2. ¢ Qué obstaculos tuviste al momento de realizar el ejercicio?

3. ¢Algunas sugerencias para mejorar el ejercicio?

Gracias por compartir tu experiencia, tus respuestas son valiosas para nosotros y para el desarrolio de esta investigacion
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Apéndice 6. Script del dia 6

Antes de empezar ¢coOmo te sientes?

Hoy cumples tu sexto dia de entrenamiento, como te habras dado cuenta, tu bienestar,
depende mucho de las cosas que haces o dejas de hacer. Poco a poco, con la préctica, irds
cultivando estas estrategias y serdn cada vez mds notorios los resultados. Estamos a punto de
finalizar con este programa, y el dia de hoy preparamos una actividad para equilibrar las
emaciones positivas en relacion a las negativas. Nuevamente te pedimos que seas honesto y
sincero en las evaluaciones, porqué esta es la Ginica manera que tenemos de conocer si el
eentrenamiento funciona y cudl es su alcance. As, que tu contribucién es muy importante para
ajustar los ejercicios o en su defecto, cambiarlos por otros.

Para iniciar, comparte con nosotros, (c6mo te sientes? Es importante
«que contestes las siguientes preguntas con mucha honestidad, debido
a que tus respuestas nos ayudaran a determinar cémo y hasta qué
punto nuestro programa contribuye en el bienestar de las personas.
Da clic aguly contesta las preguntas.

Una vez que termines, oprime el botén de avanzar que se encuentra
abajo.
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éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

Los actos de bondad y responder de manera activa-constructiva, pueden practicarse en cualquier
momento y en cualquier lugar. Asi que aprovecha durante el dia las situaciones para ponerlo en
préctica y sumar a tu bienestar,

No importa si los actos de bandad son pequefios o grands si se parecen vistosos o poco

atractivos, lo mas Importante es que contribuyan a la otra persona, que se conviertan en una

ayuda o apoyo para otros. Entonces recuerda, lo importante es el resultado y no la magnitud o
bondad.

forma del acto de

Si eres bondadoso con los demds, no olvides ser bondadoso contigo mismo; sé auto-compasivo.
Identifica las auto verbalizaciones que suelen manejar en situaciones dificiles e intenta
cambiarlas, jsé amable con tu personal regalar comida a personas que no tienen hogar, invitar a
tus padres a cenar o comer, donar sangre, limpiar la casa de tus abuelos, cocinar comida para

que aprecies, donar dinero para una buena causa; o cualquier otra actividad, lo
Illmm es llevarlo a la "accion”,

¢Qué haremos para sentirnos mejor?

Como hemos sefialado en otro momento, las emaciones negativas son
necesarias para la supervivencia del humano; durante miles de afios se
configuraron como un recurso para ponerse a salvo, para huir o para precipitar
la accién ante una situacion de riesgo que genera malestar.

Por otro lado, las emociones positivas, permiten ampliar el pensamiento y la
accion para construir recursos: creatividad, interés, adquirir nueva informacion,
cambiar de perspectiva ante una situacién, favorecer relaciones positivas con
otros, explorar nuevos entornos y situaciones, entre otros beneficios. Asi, las
emociones positivas nas permiten construir recursos para enfrentar problemas
en el futuro.

¥ en consecuencia, vale la pena encontrar un balance entre ambos tipos de
emociones. Hasta aqui, no hay nada nuevo para t, estas son cosas que td ya
sabes, porque lo compartimos contigo hace unos dias.

1740 ¢

¢éEstas list@? jHagamoslo ahora!

Ejercicio 1
1. Busca un tiempo para t, en un lugar donde puedas estar en caima. Ten a la mano una libreta y una pluma para poder
escribir_ Enlista en 1a caja de texio, fus ‘ingresos” y “egresos” de tu cuenta bancaria
2. Identifica fa Gitima discusion o problema que tuviste con alguien. Ubica al menos dos comentarios negativos, criticas o cosas
%Je te dieron y que nutreron tu malestar. £n forma de frase (por ejemplo: “eres egoista’), escribe cada una de ellas en el titvio
reso”. No o olvides. al menos identifica dos “Egresos’
3.Anora, aplica el Ratio de Losada. recuerda que, por cada comentario negativo, tendras ue repensar tres positivos y
escribirios en la etiqueta de “Ingresos”




Al finalizar écomo te sientes?

«©2/2 «

éQuieres algunos consejos? jSigue haciéndolo!

Apéndice 7. Script del dia 7

Antes de empezar ¢{como te sientes?

o= ) [ Y PN
(5 ] ] e
A C_ LI . [ I

Hemos llegado al final del entrenamiento; y la actividad que se mostraré el dia
de hoy se sumara a los ejercicios que te permitiran, a través de tus acciones,
promover y mantener tu bienestar. No olvides que tu participacion activa, la
realizacion de las tareas y tu compromiso seran clave para lograr el resultado,
es decir, experimentar emociones positivas. Por estos ivos, no dej de
insistir en que el tiempo que dedicas para realizar los ejercicios y evaluaciones
es fundamental para lograr este propésito. Esperamos que puedas
compartirnos tus experiencias y resultados; podras ir sacando tus propias

conclusi sobre este entr
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iCompartenos tu experiencia!

En este sexto dia del entrenamiento nos QuStaria que pudierss tu experiencia partir tu punto
de vista, describencs:

1. {COmo fue tu expeniencia en este ejercicio?

2. £Qué obstaculos tuviste al momento de realizar el ejercicio?

3. Aigunas sugerencias para mejorar el efercicio?
Gracias por compartir tu experiencia; tus respuestas son valiosas para nosolros y para el desarmollo de esta investigacion.

Brown, N.J., Sokal, A. D., & (2013). The complex dynamics of wishful thinking:
the critical positivity ratio. The American psychologist, 68(9), 801-813.
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Diehl, M., Hay, E. L., & Berg, K. M. (2011). The ratio between positive and negative affect and
flourishing mental health across adulthood. Aging & mental health, 15(7), 882-893.
https://doi.org/10.1080/13607863.2011.569488

Fredrickson B, L. (2013). Updated thinking on positivity ratios. The American psychologist,
68(9), 814-822. https://doi.org/10.1037/a0033584

Friedman, H. L., & Brown, N. . L. (2018). Implications of Debunking the “Critical Positivity
Ratio® for Humanistic Psychology: Introduction $8Special Issue. Journal of humanistic
psychology, 58(3), 239-261. https://doi.org/0.1177/0022167818762227

é¢Qué haremos para sentirnos mejor?

En los ltimos seis dias, hemos dirigido los esfuerzos
para trabajar con ejercicios que estdn ubicados en
diferentes horizontes temporales -pasado, presente y
futuro-. En el eje temporal del pasado, has
identificado aquellas cosas que te han regalado otros
o la vida misma, y asi, expresar agradecimiento; en el
presente, has trabajado para experimentar el
resultado de los actos de bondad y para mantener tu
atencion plena, en el aqufy el ahora, para saborear
experiencias de bienestar, asf como para reconocer
eventos y emociones positivas cotidianas; y has

podido posicionarte en la visualizacion del futuro con "
la mejor version de ti, ,
.
Este Gltimo ejercicio, tiene como objetivo trabajar un k“r

poco més con el optimismo, a partir de tus creencias.

«2716[» >
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Liegé el momento de practicar el °A, B. C, D, E". S bien ya conoces [ aclividad porque acomparlasle a Luca en el desaroli

de esle ejercicio, ahora es llempo de que o infentes 1 y saques lus propias conclusiones, Las insirucciones para el dia e hoy

s0n las siguientes.

1. Liena el siguiente cuadro de acuerdo con o que se soliciia, Es importante que lo hagas en orden, esto es relevante para el

resultado fnal del efercicio. Primero Inicia con “Agversidad, en seguida con “Buscar las creencias’. posieriommente

“CONSECUBNCIAS”, LRG0 “DISPULA™. ¥ MNAIMENte "ENEMIZAr LaS INSUUCCIONES y SUGEENCIAS S& eNCLENIFAN &N 404 UNA 06 138
"

columnas
Si se te dificulta identificar emociones, estados de nima o respuestas afectivas, te puedes apoyar de la siguiente imagen:




Al finalizar écomo te suentes?

S it P S S a3 oy

Llegé el momento de preguntarte ;cémo te
sientes? Date un espacio, un momento para
pensar sobre tu experiencia y por favor contesta
las siguientes preguntas. Para nosotros es muy
importante que seas sincero, porque es
importante saber si los ejercicios del g
entrenamiento en realidad tienen un efecto en

las personas. Tus respuestas nos ayudaran a
eliminar, modificar o ajustar los ejercicios para
continuar avanzando en la investigacion sobre el
bienestar humano. Entonces, contesta las
siguientes preguntas con la opcién de respuesta
que mejor refleje tu estado emocional una vez
finalizado el ejercici

«2/2

e il
= " o E1*ABCDE" te ayuda s desarrollar una habilldad cognitiv, es declr, te permite monitorear, regudary
camblar la forma en la cual percibes y atribuyes los problemas, pero también cémo pretendes.
resolverios. Al ser una habilidad, s Importante la practica, por tanto, no te desanimes, hay que
seguir entrenando tu mente, con el tiempo, comenzaras a ver resultados sorprendentes.

© Recuerda diferenciar entre los “hechos” -sucesos- y atribuciones o creencias -la valoracion de los
sticesos-. NOsOtras experimentamos una respuesta afectiva negativa no por los “hechos sino por
Q lo que “atribuimos a los hechos®.

/ /° © No olvides que cuanda nos sentimos mal y experimentamos sensaclones y emociones
desagradables, solemos actuar de manera erratica, Impulsiva ante el estado de animo o podemas
1o tomar las mejores decisiones; pero sucede lo opuesto, cuando nos sentimos bien'y
experimentamos emociones positivas, entonces nuestros actos suelen ser mas congruentes
atinados con la meta que queremos conseguir.

© Considera que no podemos cambiar los “hechos” pero si podemos incidir y modificar fa forma de
percibirlos.

© Es posible entrenar tu forma de pensar para promover el optimismo, y una ruta para lograrlo es
cuidar lo que “sientes” y lo que “piensas”.

“©2/2 P
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iCompadrtenos tu experiencia!

En este Gitimo dia del nos g que pudi o
punto de vista

. Siéntete Bbre de compartir tu

Describenos
1. 48mo fuety experiencia en e i sjrcicio? (Para istngui esta respuesta, ncia con el nimero 1. 3
continuacion, 1 respuesta
2. £Que obsiaculs Wisie almomenluue realizar el ejercicio? (Para distinguir esta respuesta, inicia con el nimero 2y, a
continuacian, tu respues
3. ¢ Algunas sugerencias plm mejorar el efercicio? (Para distinguir esta respuesta. inicia con el nimero 3y, a continuacion,
tU respuesta)
Gracias por comparic tu experiencia; fus respuestas son valiosas para nosetros y para el desamolia de esta
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