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Disenfio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicologico

RESUMEN

El bienestar psicoldgico es un estado subjetivo que enfatiza el funcionamiento pleno y que esta
relacionado directamente con la salud psicologica. La pandemia por COVID-19 dio lugar a
procesos mentales en donde la depresion, la ansiedad y los trastornos del comportamiento se
identificaron entre las principales causas de enfermedad en los adolescentes, por ello, se disefid,
aplicd y evalu6 un taller dirigido a estudiantes del bachillerato con el objetivo de promover su
bienestar psicoldgico tomando como fundamento teérico el Modelo Multidimensional de Ryff y
empleando estrategias didacticas de la ensefianza situada. La aplicacion fue en un grupo de
alumnos de 17 a 19 afos de un plantel de la Escuela Nacional Preparatoria y cuatro meses después,
se realiz6 una entrevista de seguimiento. En consecuencia, se identifico que a pesar de haber
experimentado ansiedad, miedo, tristeza, problemas para concentrarse e interactuar durante el
periodo de confinamiento, los niveles de bienestar psicoldgico fueron elevados, lo cual supone que
las actividades extracurriculares, asi como el ambiente en el que se desenvuelven, les han
permitido ser resilientes. Asi mismo, incorporaron algunas herramientas brindadas durante el
taller expresando cambios en la manera de resolver situaciones cotidianas, lo cual indica que el
bienestar psicoldgico implica un proceso de interiorizacién que no siempre es lineal y ascendente,
que deriva en el desarrollo de habilidades y actitudes que van de la mano con la resignificacién
cognitiva, psicologica y moral en los adolescentes. Para réplicas futuras se sugiere ampliar el

tiempo de aplicacién y validar los instrumentos de evaluacion.

Palabras clave: bienestar psicolégico, adolescencia, Educacién Media Superior, pandemia por

COVID-19, ensenanza situada.



Design, Implementation, and Evaluation of a Workshop to Promote Psychological Well-
Being in Adolescents

ABSTRACT

Psychological well-being is a subjective state that emphasizes optimal functioning and is directly
related to psychological health. The COVID-19 pandemic triggered mental health issues, with
depression, anxiety, and behavioral disorders identified as leading causes of illness among
adolescents. In response, a workshop was designed, implemented, and evaluated for high school
students with the aim of promoting their psychological well-being, using Ryff's Multidimensional
Model as the theoretical foundation and employing didactic strategies based on situated learning.
The workshop was delivered to a group of 17- to 19-year-old students from a campus of the
National Preparatory School, with a follow-up interview conducted four months later. The results
showed that, despite experiencing anxiety, fear, sadness, and difficulties with concentration and
social interaction during the confinement period, the students' levels of psychological well-being
remained high. This suggests that extracurricular activities and the environment in which they
engage contributed to their resilience. Additionally, they adopted several tools provided during
the workshop, reporting changes in how they approached everyday challenges. This indicates that
psychological well-being involves an internalization process that is not always linear or upward,
but rather contributes to the development of skills and attitudes aligned with cognitive,
psychological, and moral redefinition in adolescents. For future implementations, it is

recommended to extend the duration of the workshop and to validate the evaluation instruments.

Key words: psychological well-being, adolescence, Higher Secondary Education, COVID-19
pandemic, situated teaching.



INTRODUCCION

Una encuesta realizada por UNICEF (2021) en 21 paises mostr6 que uno de cada cinco
jovenes entre 15 y 24 anos reporto6 sentirse a menudo deprimido o tener poco interés en realizar
algiin tipo de actividad ademas, reconocié un fenémeno mundial en el que se afectaron por lo
menos a 463 millones de estudiantes que no pudieron acceder al aprendizaje debido al cambio de
estrategia en la ensefianza, la cual estuvo mediada por la tecnologia dando lugar a un gran impacto
en el desempefio de alumnos y docentes. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (ONU,
2021) refirié que mundialmente al menos uno de cada siete adolescentes fue afectado en su salud

mental por el periodo de confinamiento y 1,600 millones sufrieron alguna pérdida educativa.

Alcantara (2022), menciona que la pandemia dio lugar a procesos mentales defensivos
que permitieron hacer frente a la amenaza, lo cual gener6 entre la poblacion expresiones
emocionales que derivaron principalmente en depresion y ansiedad; en particular, la poblaci6on
adolescente vivid cambios a nivel emocional debidos a la poca interaccion cara a cara entre los
jovenes. La OMS (2021) expres6 que durante 2020 la depresion, la ansiedad y los trastornos del
comportamiento se encontraron entre las principales causas de enfermedad y discapacidad entre

los adolescentes.

Después de tres anos de haberse declarado la pandemia por COVID-19, el 5 de mayo de
2023, la OMS, (2023a) destaco que las muertes, las hospitalizaciones y los ingresos a las unidades
de cuidados intensivos relacionados con la enfermedad eran decrecientes asi como los altos
niveles de inmunidad de la poblacion al SARS-CoV-2 por lo que reconocid que se trataba de “un
problema de salud establecido y persistente pero que ya no constituia una emergencia de salud
publica de importancia internacional” (parr. 3) aunque reconocieron las incertidumbres que
seguia planteando la posible evolucién del virus. Al marco de la pandemia, el mundo incorporé
cambios en todas las esferas con la finalidad de proteger la salud y garantizar la preservacion de
la vida lo que significo el reto de adaptarse a nuevas condiciones; en la esfera laboral, las formas
de trabajo se ampliaron al modo remoto; la educacion también tuvo que ampliar sus barreras
fisicas para que las interacciones entre profesores y estudiantes estuvieran mediadas por la
tecnologia, en el mejor de los casos ya que en otros, esta misma condicién brindada por la
tecnologia ha sido la causa de que muchos jovenes no continuaran con sus estudios. (Clavijo y

Luna, 2020). El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) en 2022 reconoci6 un
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fenomeno mundial en el que se afectaron al menos a uno de cada tres estudiantes en el mundo,
por lo menos 463 millones de estudiantes que no pudieron acceder al aprendizaje debido al
cambio de estrategia en la ensefianza lo que tuvo un gran impacto en el desempeno de alumnos y

docentes.

La adolescencia es una etapa de vida en la que surgen problemas relacionados con la
autopercepcion y las emociones (Morris, 2005) y aunado con lo generado durante la emergencia
sanitaria es que se ha propuesto disefar, aplicar y evaluar un taller que esté dirigido a promover
el bienestar psicologico en los estudiantes de tercer grado de una Escuela Nacional Preparatoria
ya que son jovenes que ademaés se encuentran en el proceso de la eleccion de carrera lo cual suma

a sus niveles de estrés y ansiedad.

Aunque el bienestar psicoldgico se ha relacionado con la felicidad, la calidad de vida y la
salud mental, hoy se puede diferenciar a la felicidad del bienestar porque este plantea que, aunque
no siempre se alcancen las metas propuestas se obtendra bienestar, lo cual incluye la realizacion

del verdadero potencial individual y la autorrealizacion (Ballesteros et al., 2006).

Para este trabajo se tomo6 el Modelo Multidimensional propuesto por Carol Ryff (1989) el
cual establece una distincion entre el bienestar subjetivo y el bienestar psicolégico; el primero,
hace referencia al placer que se detona al alcanzar ciertos logros, pero es transitorio y que esta
maés relacionado con la felicidad, mientras que el segundo, propone que la satisfaccion con la
propia vida es un indicador central. El Modelo Multidimensional de Ryff incluye seis dimensiones
las cuales estan relacionadas con el desarrollo humano: 1) autonomia; 2) autoaceptacion; 3)
relaciones positivas con otros; 4) dominio ambiental; 5) propésito en la vida y 6) crecimiento
personal. Para este trabajo, se tom6 la escala de Gonzalez (2013), quien parte del Modelo
Multidimensional de Ryff y valida la escala del Bienestar Psicologico de Ryff con estudiantes de
Educacion Media Superior del area Metropolitana y que en funcién del peso factorial obtenido en
cada una de las areas multidimensionales, selecciona las mas representativas e incluye una
categoria partiendo de la premisa propuesta por Gaxiola y Palomar (2016) quienes mencionan
que el estudio del bienestar psicologico debe hacerse con una perspectiva regional, es decir,
considerando que las variables que pueden afectarlo, difieren en funcién de las caracteristicas

sociales, culturales y socioeconémicas. Por lo tanto, Gonzalez (2013), delimita las siguientes areas
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en funcion de los resultados de su estudio: autoaceptacion, relaciones positivas con otros, control

personal, proposito de vida y crecimiento personal.

Este trabajo tuvo como proposito disefiar, aplicar y evaluar un taller a los estudiantes del
bachillerato el cual les permitiera promover su bienestar psicologico, por lo que una primera tarea
fue crear un marco conceptual robusto que ayudara a comprender cudles fueron los factores que
minaban o promovian el bienestar psicologico en los estudiantes durante el periodo de
confinamiento por la pandemia de COVID-19 que sirviera de plataforma para disefiar el taller
tomando como referencia el Modelo Multidimensional de Ryff (1989) y en consecuencia, aplicarlo

y evaluarlo.

Con base en lo anterior, durante la primera etapa del trabajo, se llevo a cabo la revision
documental que dio fundamento al disefio del taller, en un segundo momento, se efectu6 un
estudio piloto que ayud6 a estructurar los instrumentos de evaluacién y de obtenciéon de
informacion, tales como el cuestionario de informacion sociodemografica, el cuestionario de
preguntas semi estructuradas para conocer algunas pautas que promovieron o minaron el
bienestar en la poblacion con la que se trabajo, algunos conocimientos conceptuales,
procedimentales y actitudinales previos respecto a las dimensiones del Modelo Multidimensional
de Bienestar para promover el bienestar y mecanismos de ejecucion mas eficaces para aplicar la
Escala de Bienestar para Adolescentes de la Dra. Gonzéalez (2013) la cual fue suministrada antes
y después de la intervencion. Asi también, el estudio piloto ayud6 a confirmar las areas
multidimensionales que se incluyeron en el disefio del taller y a elegir las actividades y contenidos
que formarian parte del mismo. Durante la tercera etapa se llevo a cabo la intervencion (aplicacion
del taller) mientras que, en la cuarta etapa, se implement6 una entrevista grupal de seguimiento
el cual permiti6 fusionar el analisis descriptivo de la informacion obtenida a partir de los
instrumentos aplicados durante la segunda y tercera etapas con el analisis cualitativo, producto
de la entrevista grupal de seguimiento, lo cual dio pauta a las conclusiones, asi como a las

propuestas de mejora para las posibles réplicas del taller que se propone.

Todas las acciones descritas anteriormente en etapas, estdn contenidas en el presente
trabajo el cual est4 organizado en dos partes: el marco teérico y el método. La primera parte consta
de cuatro capitulos, en el primero de ellos se presenta una revision del contexto en el cual se

realizo la intervencion, es decir, la Escuela Nacional Preparatoria, abordando de manera general
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los antecedentes historicos que permitan comprender la filosofia, las politicas escolares y sociales
actuales, asi como los objetivos enmarcados por el Plan de Estudios, también se presenta el
Programa de la materia Higiene Mental -que es en donde se llevo a cabo la intervencion-, asi como
algunas caracteristicas de sus docentes y estudiantes para comprender la dindmica que envuelve

a la poblacién abordada.

El segundo capitulo esta dirigido a hablar de la adolescencia; se reflexiona sobre la génesis
de esta etapa de vida y se abordan aspectos relevantes del desarrollo cognoscitivo propuestos por
Jean Piaget, del desarrollo moral de Kohlberg y del autoconcepto a partir de la Teoria de Erik
Erikson y después perfeccionada por James Marcia con la finalidad de desarrollar los temas para
el taller que integran una de las dimensiones del Modelo de Ryff (1989), que es el autoconcepto.
En la parte final del capitulo, se describe en términos estadisticos la situacion econémica, social,
educativa y de salud mental de los adolescentes en la actualidad, rescatando informacion
importante emitida por organismos reconocidos internacionalmente como la OMS, la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y UNICEF asi como a nivel nacional, el Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI) y el Gobierno de México respecto a la manera en la
que la poblaciéon adolescente vivid el confinamiento por la pandemia de COVID-19 para

finalmente, hacer una breve descripcion de los estudiantes que formaron parte de la muestra.

El tercer capitulo se centra en el estudio del bienestar. Se introducen conceptos como
felicidad, desde la filosofia y hasta la psicologia positiva, calidad de vida (integrada por la
medicina, la psicologia, sociologia, politologia, arquitecturay el derecho) y, la salud mental ya que
son los principales constructos que se han asociado e incluso empleado como sinénimos del
bienestar; mediante su revision, se expone la manera en la que se relacionan sin tener la misma
connotacion. Finalmente se hace referencia al bienestar y se distingue el bienestar subjetivo del
bienestar psicologico para proponer al Modelo Multidimensional de Bienestar propuesto por Ryff
(1989) y hablar de la Escala desarrollada por la Dra. Marcela Gonzélez (2013) que son la

plataforma conceptual sobre la que se desarroll6 el taller.

El cuarto capitulo analiza la situacion social, econdmica y emocional que desencadend la
pandemia por COVID-19 y cémo ésta afect6 al entorno escolar, la dindmica de ensehanza-
aprendizaje, el desempeino docente y particularmente a los estudiantes de Educacién Media

Superior. Asi mismo, se expone que dichas condiciones han establecido un “antes” y un “después”
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y que este fendmeno mundial ha puesto de manifiesto la vulnerabilidad humana, que no siempre
se tiene el control, pero, sobre todo, que se pueden generar formas distintas de trabajar, de
ensenar, de aprender y de afrontar crisis, aunque a casi cuatro afios después siga siendo una
necesidad el incidir en mecanismos que permitan la promocién del bienestar sobre todo en la

poblacién adolescente.

En la segunda parte de este trabajo se describe el método, el cual contiene el planteamiento
del problema, la justificacion, la pregunta de investigacion y los objetivos general y especificos,
también describe el tipo de estudio, asi como los participantes y la muestra, se enuncian y
describen los instrumentos empleados, el escenario y se detalla el procedimiento desde el estudio

piloto, al disefio del taller y su aplicacion y la realizacion de la entrevista grupal de seguimiento.

Finalmente, se presentan los resultados obtenidos mediante un anélisis descriptivo,
inferencial y cualitativo que permitié abordar las discusiones y conclusiones en donde se resaltan
aspectos importantes identificados que dan paso a la promocion del bienestar psicolégico y que
tienen que ver con el contexto, el cual abarca: 1) las politicas nacionales que generan o frenan la
calidad de vida de sus habitantes misma que se relacionan de manera estrecha con el bienestar,
2) con la familia, su apoyo, costumbres y funcionalidad, 3) los recursos institucionales que tienen
que ver con la organizacion de la escuela, las expectativas y objetivos de la misma y, con 4) los
grupos de referencia, con los que se relaciona el sujeto y que influyen de manera positiva o
negativa en él. Por otro lado, se resaltan las caracteristicas personales de los estudiantes
participantes en donde figura: 1) la historia de vida, 2) los habitos, 3) las motivaciones, 4) el
proyecto de vida y 5) la adquisicion de otras herramientas ales como la resiliencia, el manejo del
estrés, el manejo de emociones, la empatia o el autorreforzamiento mismos que se van

interiorizando a través de un proceso que conlleva un ritmo propio en cada persona.

Los resultados obtenidos permitieron concluir que el establecimiento de objetivos y metas
asi como la realizacion de actividades deportivas, artisticas, académicas y de esparcimiento
aunado al entorno social, econémico y cultural en el que se desenvuelve el sujeto, influyen de
manera importante en el bienestar subjetivo; los estudiantes que participaron en la muestra
manifestaron haber experimentado durante el periodo de confinamiento por COVID-19 ansiedad,
miedo, tristeza asi como dificultades para interactuar con su grupo de pares, sin embargo, los

puntajes de bienestar psicologico obtenidos en la Escala de Ryff (1989), fueron en general
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elevados, mostrando ligeramente més bajas las dimensiones: autoaceptacion, relaciones positivas
con otros y control personal mientras que la dimension crecimiento personal fue la que puntué
maés alto, asi también, se encontrd que los contenidos conceptuales y procedimentales adquiridos
en el taller fueron incorporados de manera practica en la cotidianeidad y no de manera literal, lo
cual refuerza la importancia de sumar propuestas que brinden espacios y herramientas a los
estudiantes que ayuden a mejorar su salud mental y por tanto, elevar su bienestar psicologico. En
la dltima parte de este trabajo, se realiza una autocritica, asi como la consideraciéon de las

limitantes a fin de tomarlas en cuenta para mejorar su réplica en otros escenarios 0 momentos.
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MARCO TEORICO



CAPITULO 1. EL CONTEXTO DE LA

INTERVENCION: LA ESCUELA NACIONAL
PREPARATORIA

"El contexto es el marco que da forma al significado;
sin él, las palabras flotan sin direccion."

Diane Ackerman

10



La Escuela Nacional Preparatoria (ENP) es una Institucion de caracter publico con un
modelo educativo que brinda educacion de calidad e integral para responder satisfactoriamente a
los retos y demandas de la sociedad y que permite a sus estudiantes incorporarse con éxito a la

educacion superior (ENP, s.f.a).

Este capitulo, inicia con una breve revision de la historia de la ENP, el contexto que
enmarca su creacion, asi como los acontecimientos sociales y politicos que fueron dando solidez
a la institucion. Posteriormente, se expone de manera breve la trayectoria de sus Planes y
Programas de Estudio, una descripciéon del contexto institucional actual de la ENP y del plantel
No. 6 “Antonio Caso”, por ser el escenario en donde se aplico el Taller para Promover el Bienestar
Psicologico. Lo anterior, permitira comprender con mayor profundidad, los valores que abrazan
a la preparatoria y que desencadenan las dinamicas que persisten desde su creacion hasta
nuestros dias en todos los niveles de interaccion, la formaciéon curricular que los estudiantes
adquieren, asi como la relevancia que la materia de Higiene Mental adquiere en su desarrollo

académico, social y emocional.

1.1  Antecedentes de la Escuela Nacional Preparatoria

Durante el siglo XIX en México se vivia un escenario politico y social muy agitado debido a la larga
etapa de crisis que se habia gestado desde inicios del siglo e incrementado durante las dos altimas
décadas derivado de la Guerra de Reforma y de la Intervencion Francesa. Finalmente, cuando fue
derrotado el Segundo Imperio con el fusilamiento de Maximiliano de Habsburgo en el Cerro de
las Campanas, Benito Juarez regresé triunfante a la Ciudad de México y propuso un nuevo
proyecto de Estado para que el pais que se encontraba en crisis en todos los sentidos, funcionara
como una Reptblica (Alvarado y Martinez, 2018). Para dar estructura a su nuevo proyecto, se
reunié con figuras muy importantes entre las que se encontraban el Ing. Francisco Diaz
Covarrubias, el Dr. Gabino Barreda, el Dr. Pedro Contreras Elizalde, entre otros, y por decreto, el
2 de diciembre de 1867 (Ramos et al., 2022) se cre6 una nueva Ley Organica de Instruccion
Publica en el Distrito Federal, la cual regiria a todos los ambitos piblicos del pais, incluyendo la

educacion, la cual, era considerada como el camino para sacar a la nacion adelante.
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Previamente, se habian elaborado proyectos educativos, pero no habian cobrado éxito
porque en el pais prevalecian las guerras y esto impedia el progreso econémico, educativo, social

y politico.

La nueva Ley Orgéanica de Instruccion Publica fue el fundamento legal de la educacion en
México y abrid las puertas a una nueva era, estableci6 los tres niveles educativos: primaria,
secundaria y media superior como parte del proyecto nacional que ademas garantizaba que la
educacion fuera publica, laica y gratuita, asi como obligatoria la instrucciéon elemental (Ramos,
2018). Lo anterior, permiti6 establecer un conjunto de normas y criterios que dieron paso a la
reforma de instituciones educativas ya existentes, asi como a la creaciéon de nuevas, tal como lo

fue la Escuela Nacional Preparatoria.

1.2 Creaciéon de la Escuela Nacional Preparatoria

El proyecto del Estado consistia en un plan educativo moderno e incluyente que intentaba
conducir al pais a participar de las novedades que se vivian en Europa, incluia una planta de
profesores que representaban a las personalidades més destacadas de la ciencia y la cultura, fue
una reforma educativa que transformo6 radicalmente la actividad cultural, académica y cientifica

del pais (Ramos et al., 2022).

De esta manera, el 18 de enero de 1868 bajo la direccion del Dr. Gabino Barreda se
inauguro la ENP cuya primera sede fue el Colegio de San Ildefonso en el centro de la actual Ciudad
de México (Ramos et al., 2022). La ENP comenzd con una comunidad de varones, aunque el
proyecto era incluyente y la admision estaba abierta a cualquier persona independientemente de
su género, su color, nacionalidad o condicion social, la costumbre de la época dictaba que no era
comun que las mujeres optaran por estudios superiores. Por ello, durante casi 25 anos no hubo
alumnas inscritas en el programa completo, algunas mujeres tomaban cursos, pero no formaban
parte del plan integral de estudios. Fue hasta 1882 cuando ingres6 la primera estudiante: Matilde
Montoya, quien se convirtié en un simbolo del Siglo XIX ya que demostr6 que las mujeres tenian
capacidad intelectual, -dado que este hecho era puesto en duda- cuando mas tarde, logro
acreditar los estudios de medicina y convertirse asi, en la primera médica mexicana; en la
actualidad, de acuerdo con el informe de labores de 2021 de la Directora General de la ENP, la

Biologa Valle (Valle, 2022), las mujeres representan el 50.30% de la matricula de la ENP. Esta
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conquista de mayores oportunidades y espacios educativos ha logrado avances en la lucha por la
igualdad de género y permite seguir planteAndose objetivos y retos que conduzcan al pais al

progreso (Alvarado y Martinez, 2018).

Desde entonces, la ENP se orienta con los principios que la hacen publica, gratuita y laica.
El legado de la preparatoria ha sido la base de la educacién media superior y se ha considerado
una de las instituciones mas prestigiadas e importantes del pais, pero en esa medida también ha
sido una de las mas atacadas; las materias que integraban el plan de estudios era fuente de criticas,
dado que los estudiantes debian acreditar cursos del tronco comiin que no tenian relaciéon directa
con su formacién profesional futura. Cuando falleci6 el Dr. Gabino Barreda, los periédicos se
expresaban de la instituciéon como un “centro de inmoralidad y corrupciéon” situacion que se

agravo cuatro afios mas tarde con el suicidio de uno de sus estudiantes.

Sin embargo, como lo comentan Alvarado y Martinez (2018) en su entrevista, la ENP era
solida y desde el punto de vista institucional, tenia un alto grado de resiliencia; en su momento,
se fundaron seminarios especializados para el cuerpo docente, se ampliaron materias, se
incorporaron opciones técnicas todo ello le proporcion6é herramientas para recuperarse de
ataques ideoldgicos, politicos y econémicos y adaptarse de manera conveniente a las necesidades

del entorno lo que le permitié adquirir robustez al absorber las contingencias histdricas.

La ENP mantuvo su importancia como instituciéon especial porque estaba integrada por
los mejores catedraticos, algunos de los cuales sobresalian como prestigiados cientificos, literatos,
intelectuales y politicos “con profundo interés por desarrollar y esparcir el conocimiento y con
conexiones en las esferas gubernamental, industrial y politica” (Ramos et al., 2022 pag. 233),
hasta que la explosion demogréfica de la primera mitad del siglo XX la oblig6 a extenderse; en
1939 aparecieron las vocacionales del Instituto Politécnico Nacional y en 1973 la Universidad cre6
el sistema de Colegios de Ciencias y Humanidades (CCH) a la par que la Secretaria de Educacion
Publica establecid en ese mismo afio, los Colegios de Bachilleres a lo largo del pais. El dia de hoy
funcionan nueve preparatorias y cinco CCH, convirtiéndose, en un nivel educativo para la vida
profesional (Ramos et al.,, 2022). Durante 156 afnos, la ENP ha formado generaciones de

mexicanos y de mexicanas que basan su historia en el saber y la ciencia.
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1.3 El Plan de Estudios de la Escuela Nacional Preparatoria

La ENP es un espacio que sigue asumiendo un compromiso de ensefianza y formaciéon
integral contribuyendo a la construccién de ciudadanos que durante su estancia en la instituciéon
adquieren herramientas tedricas y practicas y, que rodeados de los vastos recursos que les ofrece

la institucion, definen su personalidad y trayectoria futura.

El plan de estudios de la ENP se ha modificado y actualizado a través de su historia,
inicialmente fue disenado principalmente por catedraticos de las escuelas de Ingenieria y de
Medicina, miembros que a su vez, trabajaron en la reforma educativa que dio lugar a la Ley
Organica de Instruccion Puablica en el Distrito Federal en 1867, como Diaz Covarrubias, Rio de la
Loza y Barreda, quienes incorporaron los cursos de matematicas los cuales eran practicamente
los que se impartian en la escuela de Ingenieria. En lo que se refiere a fisica, quimica e historia
natural, fueron introducidos debido a la participacion de los médicos Ladislao de la Pascua y
Gabino Barreda, asi como del cientifico Leopoldo Rio de la Loza quienes introdujeron el método

cientifico para validar y adquirir el conocimiento (Ramos et al., 2022).

Durante sus primeros aiios, el Plan de Estudios se basaba en una serie de asignaturas
homogéneas para todos los estudiantes; iniciaban con matemaéticas y terminaban con légica
pasando por fisica y quimica, ciencias naturales o historia natural, después cursaban las materias

relacionadas con el ser humano que era el nicleo fundamental de la preparatoria.

Tabla 1.
El plan de estudios de 1867. (Tomado de Ramos et al., 2022)
Abogados Médicos y Agricultores y Ingenieros, arquitectos,
farmacéuticos veterinarios ensayadores y
beneficiadores de metales
Aritmética
~ Algebra
1% afio Geometria
Gramadtica Espailola
Francés
Taquigrafia
Trigonometria (por el método analitico) concluyendo con nociones
fundamentales de célculo infinitesimal
2° afio Cosmografia precedida de las nociones indispensables de mecénica racional
Raices griegas
1° Latin | Geografia
1° Inglés
Fisica
Geografia Cronologia e Historia
2° Latin Literatura
3°afio 2° Inglés
Teneduria de Libros
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Abogados Médicos y Agricultores y Ingenieros, arquitectos,
farmacéuticos veterinarios ensayadores y
beneficiadores de metales
1° Aleman
Quimica
Historia Historia Natural
4° afio Cronologia Logica
3° Latin Ideologia
Teneduria de libros Moral
1° Alemén Gramatica General
2° Alemén
Historia Natural
Logica
Moral
5° afio Ideologia
Gramatica general
Literatura
| 2° Alemén
La ENP vivi6 mdltiples transformaciones curriculares en sus primeros anos de

funcionamiento siempre caracterizandose por proponer métodos novedosos al interior de sus
aulas y estando abierta a las innovaciones propuestas para la ensefianza. En 1894 se inici6 una
asignatura nueva denominada “Psicologia y Moral”, la cual estuvo a cargo del abogado Ezequiel
A. Chévez quien la imparti6 de 1894 a 1916. Afios después, la asignatura se dividié en dos:
“Psicologia” y como asignatura separada, “Moral”. La ENP finaliz6 el régimen de Porfirio Diaz con
cuatro cursos filosoficos: Logica, Psicologia, Moral e Historia de la Filosofia, de los cuales los dos
primeros fueron los de mayor constancia y dinamismo (Ramos et al., 2022). A finales del siglo
XIX y principios del XX, su Plan de Estudios tenia la ventaja de estar integrado por una amplia
gama de disciplinas, la mayor parte de ellas no profesionalizadas en México, como fisica,
matematicas, quimica, biologia, filosofia, historia, letras, geografia, psicologia, ciencias sociales y

antropologia.

Entre 1920 y 1960 se registraron seis planes de estudio. El primer cambio fue en 1922 el
cual consistid en la division de los estudios secundarios y los preparatorios, en donde los tres
primeros afos eran comunes para todos los estudiantes mientras que los dos ultimos
correspondian como un eje de las profesiones universitarias hacia las cuales estaban interesados
y que ademas eran necesarios para poder ingresar a éstas. En 1923 se registr6 un nuevo plan de
estudio, en el cual la formacion comtn ahora se impartia durante los dos primeros afos y la
eleccion de sus estudios era elegida por los estudiantes durante los tultimos tres anos de
preparacion, de acuerdo con la profesion que elegirian (derecho, ciencias sociales, médico
cirujano, arquitecto, ingeniero, ciencias quimicas y odontologia). El tercer plan se inici6 en 1930

en el que Gnicamente se incluyeron estudios preparatorios de tres anos. En 1946 se registro el
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cuarto plan en donde se incluyeron cinco anos de estudios divididos en tres obligatorios y
uniformes y dos en donde se cursaban los bachilleratos de ciencias y humanidades. En 1956 el
plan de estudios consideraba tres afios uniformes para todos los estudiantes, pero a partir del
cuarto, se ofrecian entre once y diez disciplinas optativas. El sexto plan que entré en vigor en 1964
constaria de tres afios; en los dos primeros se agruparon materias de tronco comun y en el tercer
afo, se agruparon asignaturas en cinco areas de conocimiento: disciplinas sociales, humanidades,
ciencias fisico-matematicas, ciencias quimico-biologicas y disciplinas econdmico-administrativas

(Velazquez, 2006).

Posteriormente, la reforma de 1996 al Plan de Estudios tuvo como finalidad incidir en la
actualizacion de los contenidos y fortalecer la formacion integral del estudiante para robustecer y
potenciar el perfil de egreso de acuerdo con los requerimientos y competencias que demandan los
estudios superiores en general y los de cada facultad, escuela y carrera, asi como orientar el

enfoque metodoldgico de los programas hacia una ensefianza centrada en el estudiante (ENP,

1996).

Actualmente, el Plan de Estudio de la ENP aprobado en 1996 se encuentra compuesto de

la siguiente manera:

Tabla 2.
Plan y Programas Indicativos para la ENP, DGIRE, UNAM (2024)
Plan: 97 Grado que obtiene: Bachillerato
Numero de afios: 03 Créditos optativos: 6-24
Créditos obligatorios: 340-346
Total de créditos: 350-364
CUARTO ANO
ASIGNATURAS CLAVE | HRS. | CREDITOS TIPO SERIACION
Mateméticas IV 1400 5 20 Obligatoria general Si
Fisica III 1401 4 14 Obligatoria general
Lengua Espaiiola 1402 5 20 Obligatoria general
Historia Universal III 1403 3 12 Obligatoria general Si
Lbgica 1404 3 12 Obligatoria general
Geografia 1405 3 12 Obligatoria general
Dibujo II 1406 2 8 Obligatoria general
Educacién Estética y Artistica IV 1409 1 4 Obligatoria general
Educacién Fisica IV 1410 1 0 Obligatoria general Si
Orientacién Educativa IV 1411 1 0 Obligatoria general
Informatica 1412 2 6 Obligatoria general
Lengua Extranjera IV 3 12 Obligatoria general Si
QUINTO ANO
Matemaéticas V 1500 5 20 Obligatoria general Si
Quimica III 1501 4 14 Obligatoria general
Biologia IV 1502 4 14 Obligatoria general
Educacion para la salud 1503 4 14 Obligatoria general
Historia de México 1504 3 12 Obligatoria general Si
Etimologias Grecolatinas 1505 2 8 Obligatoria general
Etica 1512 2 8 Obligatoria general
Educacién Fisica V 1513 1 o) Obligatoria general Si
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Educacién Estética y Artistica V. 1514 1 4 Obligatoria general Si
Orientacién Educativa V 1515 1 0 Obligatoria general Si
Literatura Universal 1516 3 12 Obligatoria general Si
Lengua Extranjera V 3 12 Obligatoria general Si
SEXTO ANO
Derecho 1601 2 8 Obligatoria general
Literatura Mexicana e Iberoamericana 1602 3 12 Obligatoria general Si
Psicologia 1 1609 4 12 Obligatoria general
Lengua Extranjera VI 3 12 Obligatoria general Si
Matemaéticas VI 1600 5 20 Obligatoria general Si
FISICO MATEMATICAS Y DE LAS INGENIERIAS
Fisica IV 1621 4 14 Propedéutico
Quimica IV 1622 4 14 Propedéutico
Dibujo Constructivo IT 1610 3 12 Propedéutico
Astronomia Optativa
Biologia V 1722 4 14 Propedéutico
Estadistica y Probabilidad 1712 3 12 Optativa
Fisico-Quimica 1709 4 14 Optativa
Geologia y Mineralogia 1706 3 12 Optativa
Higiene Mental 1700 3 6 Optativa
Informatica Aplicada a la Ciencia y la 1719 2 6 Optativa
Industria
BIOLOGICAS QUIMICAS Y DE LA SALUD
Fisica IV 1621 4 14 Propedéutico
Quimica IV 1622 4 14 Propedéutico
Biologia V 1722 4 14 Propedéutico
Estadistica y Probabilidad 1712 3 12 Optativa
Fisico-Quimica 1709 4 14 Optativa
Geologia y Mineralogia 1706 3 12 Optativa
Higiene Mental 1700 3 6 Optativa
Informatica Aplicada a la Ciencia y la 1719 2 6 Optativa
Industria
Temas Selectos de Biologia 1711 3 12 Optativa
Temas Selectos de Morfologia y Fisiologia 1716 3 12 Optativa
CIENCIAS SOCIALES
Introduccion al Estudio de las Ciencias 1615 3 12 Propedéutico
Sociales y Econémicas
Problemas  Sociales, Politicos y 1616 3 12 Propedéutico
Econémicos de México
Geografia Econémica 1614 3 12 Propedéutico
Contabilidad y Gestién Administrativa 1704 3 12 Optativa
Estadistica y Probabilidad 1712 3 12 Optativa
Geografia Politica 1707 3 12 Optativa
Higiene Mental 1700 3 6 Optativa
Sociologia 1720 3 12 Optativa
HUMANIDADES Y DE LAS ARTES
Introduccion al Estudio de las Ciencias 1615 3 12 Propedéutico
Sociales y Econémicas
Historia de las Doctrinas Filos6ficas 1618 3 12 Propedéutico
Historia de la Cultura 1617 3 12 Propedéutico
Comunicacién Visual 1715 3 12 Optativa
Estadistica y Probabilidad 1712 3 12 Optativa
Estética 1717 2 8 Optativa
Griego 1714 3 12 Optativa
Higiene Mental 1700 3 6 Optativa
Historia del Arte 1718 3 12 Optativa
Modelado 1708 3 12 Optativa
Pensamiento Filoséfico de México 1705 3 12 Optativa
Revolucién Mexicana 1703 3 12 Optativa
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En 2021 el Dr. Enrique Graue Wiechers, Rector en ese momento de la Universidad,
presento el Plan de Desarrollo Institucional del cual se derivo el Plan de Trabajo para la Direccién
General de la Escuela Nacional Preparatoria que considera los ejes y proyectos que ayuden a dar
respuesta a las transformaciones y problemas del entorno actual, tales como coadyuvar a combatir
toda forma de violencia, a promover la igualdad de género, la inclusion, asi como las mismas
oportunidades y la no discriminacién en el 4mbito educativo derivado de los efectos de la
pandemia de COVID-19 que permitan ajustar las practicas educativas de acuerdo con las
circunstancias y necesidades del pais pero también con los estandares y tendencias educativas

internacionales (Valle, 2022).

1.4 La asignatura de Higiene Mental

Higiene Mental es una asignatura optativa del sexto afio y aunque no se ha encontrado
evidencia documentada sobre la fecha exacta de la incorporacién de esta materia al Plan de
Estudios, algunos apuntes como el de Velazquez (2006), sugieren que su incorporaciéon al
programa de estudios de la ENP pudo haber sido en 1923 durante la gestion de José Vasconcelos
como Secretario de Educacion Publica teniendo como base la preocupaciéon por el bienestar
psicoldgico y emocional de los estudiantes influenciada por tendencias y enfoques educativos en
el campo de la psicologia y la salud mental y teniendo como propésito ayudarlos a desarrollar su
autoconocimiento, contribuir con el cuidado de si mismos para promover su salud fisica y mental.
Se trata de una materia que promueve la reflexion para reelaborarse, reelaborar el mundo actual

y con ello promover una mejor interaccion consigo mismo y con el medio (ENP, 1996).

El programa contempla tres unidades las cuales distinguen contenidos conceptuales,

procedimentales y actitudinales. A continuacion, se presenta un mapa de la misma:

Tabla 3
Programa sintético de la materia de Higiene Mental. (ENP, 1996)
CONTENIDOS
UNIDAD Conceptuales Procedimentales Actitudinales

1. Adolescencia, 1.1 Concepciones de la 1.8 Bisqueda de fuentes 1.14 Aprecio de la
Juventud y Salud adolescencia y la juventud académicas para la importancia del cuidado
Mental 1.2 Dimensiones del desarrollo  elaboracién de un cuadro de si mismo y asunciéon
Objetivo: 1.3 Tareas de desarrollo de la comparativo que muestre los  de la responsabilidad
El alumno valorara la adolescencia diferentes enfoques de la personal.
importancia del 1.4 Salud Mental adolescencia y juventud. 1.15 Identificacion y
autoconocimiento, a través 1.9 Analisis de la situacion manejo de los propios
de la reflexion sobre los de los adolescentes y jovenes  recursos para fortalecer
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UNIDAD

CONTENIDOS

Conceptuales Procedimentales Actitudinales
factores que inciden en el 1.5 Factores que inciden en el en Méxicoy en el mundoen el gjercicio de la
desarrollo de la desarrollo de la adolescenciay el contexto actual/ autonomia.

adolescencia y la juventud, la juventud
asi como el contexto en

que éstas se producen para

asumir la responsabilidad

del cuidado de siy de su

entorno.

elaboracion de infografias
para evaluar los cambios
demogréficos y las
tendencias futuras.

1.10 Elaboracion de
monografias basadas en
investigaciones nacionales y
extranjeras sobre los
cambios en la educacién, el
empleo, la familia y la salud
mental.

1.11 Propuesta de
intervencion para atender
alguno de los desafios en
salud y bienestar de los
adolescentes y jovenes como
el manejo del estrés,
administracion del tiempo
libre y regulacion emocional,
entre otros.

1.12 Participacion en el
planteamiento de soluciones
de algunos problemas méas
frecuentes que se presentan
en su comunidad.

1.13 Argumentacién para
analizar los aspectos
tratados en la unidad:
adolescencia, juventud,
construccion de la identidad,
desarrollo, dimensiones
afectiva, cognitiva, social y
cultural y salud mental.

1.16 Valoracién de la
importancia de
participar en
actividades de beneficio
colectivo.

2.1 Contexto actual en la vida
de los adolescentes

2. Analisis de los
estilos de vida de los

adolescentes 2.2 Caracteristicas de la época
que inciden en la construccién

Objetivo: de la identidad

El estudiante valorara las 2.3 Estilos de vida saludables y

caracteristicas de su estilo  perjudiciales

2.4 Identificacion de los
principales factores y
conductas de riesgo y de
proteccion més frecuentes
relacionados con los estilos de
vida de los adolescentes:

a) Riesgo: habitos y trastornos
de la alimentacion, mal
manejo de estrés, burnout,
adicciones, sedentarismo,
privacion de suefio, practicas
de riesgo

b) Proteccion: dieta
balanceada, manejo adecuado
del estrés, actividades fisicas y
recreativas, relaciones intimas
y practicas de sexo seguro 'y
protegido, conductas
prosociales y del cuidado del
ambiente

¢) Autoconocimiento:
conocimiento y aceptacion de
si mismo y recursos para
afrontar los riesgos (estilos y

de vida, asi como los
factores que lo protegen o
lo ponen en riesgo, a
través del analisis de la
época y el contexto en el
que se encuentra inmerso,
con el fin de que elabore
una propuesta de los
ajustes que considere
pertinentes para alcanzar
su bienestar personal,
escolar y social.

2.5 Argumentacion de la
importancia de asumir una
actitud analitica ante la
problematica de la época y
del contexto de vida de los
jbvenes.

2.6 Realizacion de
investigaciones en equipo,
apoyadas en fuentes
académicas, sobre el género
y la sexualidad como
construccién socio-cultural
en la que se analicen sus
implicaciones en la
formacion de las identidades
juveniles

2.7 Planteamiento de
alternativas que promuevan
la adquisici6n de habitos y
estilos de vida saludables en
el ambito escolar y personal
del alumno.

2.8 Disposicion para
elaborar estrategias de
afrontamiento ante los
factores de riesgo mas
comunes en los ambitos
de la comunidad, la
familia y la escuela

2.9 Apreciacion de la
toma de decisiones y las
consecuencias
derivadas de las
acciones

2.10 Valoracion de la
responsabilidad
personal en el cuidado
de si mismo y en el
desarrollo de estilos de
vida saludables

2.11 Rigor critico y
probidad académica en
la seleccion y manejo de
fuentes

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico

post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

19



UNIDAD

Conceptuales

CONTENIDOS
Procedimentales

Actitudinales

estrategias de resolucion de
conflictos, toma de decisiones,
tolerancia a la frustracion,
experiencias de vida,
autorregulacion cognitiva y
emocional, etc.)

3. Desarrollo de
habilidades sociales
para promover el
bienestar y la calidad
de vida.

Objetivo:

El alumno valorara la
importancia de desarrollar
estrategias y habilidades
para la vida, mediante el
andlisis critico de la
problematica personal y de
su entorno, para propiciar
la toma de decisiones
responsables, fomentar
practicas de autocuidado
en la vida diaria y ante
situaciones de emergencia
y promover relaciones
humanas armoniosas.

3.1 Los desafios de la vida
cotidiana para los jovenes
desde la vision de la Higiene
Mental

3.2 Concepto de habilidades
para la vida

3.3 Habilidades
intrapersonales

3.4 Habilidades para la toma
de decisiones

3.5 Habilidades
interpersonales

3.6 Estrategias de
autorregulacion

3.7 Identificaci6n y anélisis
de las practicas que se
promueven actualmente
para el fomento de la salud
integral del adolescente

3.8 Implicaciones de las
conductas de riesgo en sus
relaciones interpersonales y
con su entorno

3.9 Fomento del desarrollo
de habilidades para la vida:
intrapersonales, de toma de
decisiones e interpersonales
que coadyuven en el
afrontamiento de las
conductas de riesgo
identificadas

3.10 Elaboracién de un
proyecto, programa o
propuesta de intervencién a
partir de una problemaética
identificada en su contexto
escolar

3.11 Desarrollo de
estrategias de modelamiento
y narrativas, entre otras,
para entrenar habilidades
paralavida

3.12 Elaboracion de un plan
personal y familiar de
actuacion ante situaciones
de emergencia

3.13 Estimacion de la
importancia de manejar
estrategias de
autorregulacion y
habilidades para la vida
con el fin de mantener y
mejorar relaciones
interpersonales
satisfactorias

3.14 Aprecio por las
formas de afrontar
problemas y establecer
relaciones humanas
armoniosas y
constructivas en el
ambito escolar y
personal que
promuevan el respeto a
la diversidad, la
tolerancia y la
resolucion de conflictos
3.15 Evaluaci6n de las
préacticas que se
promueven actualmente
para el fomento de la
salud integral del
adolescente

3.16 Valoracion de los
aportes de la Higiene
Mental al fomento de la
salud integral del
adolescente

Se consider6 que la materia optativa de Higiene Mental fue el espacio apropiado para
implementar la intervencion debido a que los contenidos procedimentales y actitudinales estan
relacionados con los propositos del taller, por ejemplo, en la unidad 2, los contenidos 2.1, 2.2, 2.3,
2.4, 2.7, 2.8, 2.9 y 2.10 abordan los estilos de vida saludables y perjudiciales de los adolescentes
asi como la identificacion de los principales factores de riesgo y de proteccién en donde se
fortalecen herramientas para la toma de decisiones, resolucion de conflictos, afrontamiento,
autoconocimiento que estan vinculadas a las dimensiones trabajadas durante el taller para
promover el bienestar psicologico y mas adelante, en la unidad 3 se retoman estos contenidos
para abordar directamente la promocion del bienestar y la calidad de vida. La intervencion se
efectu6 durante los meses octubre — noviembre, cuando los estudiantes se encontraban revisando

los temas de la Unidad 2.
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1.5 Perfil docente de la materia optativa Higiene Mental

Los docentes que imparten la materia de Higiene Mental en la ENP, tienen
prioritariamente la licenciatura en psicologia (58%), el 29% tiene estudios de maestria, el 8% tiene
estudios de doctorado y un 4% otra formacién vinculada a la ensefianza.

Formacion de los docentes que imparten la
materia Higiene Mental en la ENP

14
15
10 7
e -
0

Licenciatura  Maestria Doctorado Otros
en
Psicologia

Figura 1. Muestra de 24 docentes de los planteles 1, 2, 3, 5, 6, 8y 9 de
acuerdo con el Registro Nacional de Profesionistas del Gobierno de
México, (2024)

Los docentes que imparten la materia optativa de Higiene Mental en términos generales,
poseen experiencia y conocimientos del area lo que les permite conducir a los estudiantes a
apropiarse de los contenidos y a aprender de manera mas efectiva lo cual garantiza la calidad de

la ensenanza.
1.6 La Escuela Nacional Preparatoria en la actualidad

La UNAM cuenta actualmente con dos subsistemas de bachillerato presenciales: la ENP y
el Colegio de Ciencias y Humanidades; ademas de un subsistema a distancia, el B@UNAM el cual

esta dirigido a personas hispanohablantes que radican en el extranjero (CUAED, s.f.).

De acuerdo con el Informe Anual de Actividades 2023 emitido por el Dr. Enrique Graue
(Graue, 2023), durante el ciclo escolar 2023-2024, la matricula fue de 106,616 estudiantes del
nivel medio superior en los 14 planteles de Educacion Media Superior distribuidos en la Escuela

Nacional Preparatoria y la Escuela Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades.
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La poblacion estudiantil de la Escuela Nacional Preparatoria en 2022 era de 48,444

jovenes, con una distribucion del 49.71% de hombres y el 50.29% de mujeres (Valle, 2022).

Las y los alumnos que ingresan a la Escuela Nacional Preparatoria provienen
mayoritariamente (71%) de escuelas publicas. Los planteles que reciben el mayor porcentaje son
el Plantel 2, el Plantel 7y el Plantel 4. Por el contrario, el Plantel 6 y el Plantel 9 reciben el mayor
porcentaje de estudiantes de escuelas privadas, con 49% y 37% respectivamente. El 95% de la
poblaciéon que ingresa tiene entre 15 y 16 afos, y es eminentemente urbana, nacida en la Ciudad

de México o en el Estado de México (Valle, 2022).

El personal académico de la ENP en 2022 estuvo integrado por 2,350 personas, con un
total de 2,946 nombramientos: 450 de profesor de carrera de tiempo completo, 39 de profesor de
carrera de medio tiempo, 2,266 de profesor de asignatura, 175 de técnico académico y 16 de
jubilado docente. El 66% de las y los profesores tienen un grado maximo de estudios de nivel

licenciatura, casi 28% de maestria y el 5% de doctorado (Valle, 2022).

Actualmente, la ENP se sostiene en tres ejes importantes:

1) su cuerpo docente integrado por mujeres y hombres destacados en las ciencias, las
humanidades y las artes;

2) los materiales, el gobierno y la ENP han invertido en libros y revistas especializados,
laboratorios, instrumentos u observatorios por mencionar los mas elementales; y,

3) el alumnado, la ENP ha formado estudiantes que han egresado y que han construido
los cimientos del pais representandose en todos los &mbitos, muchos de ellos han sido reconocidos

a nivel internacional como Octavio Paz (Alvarado y Martinez, 2018).

La ENP tiene la misiéon de brindar a sus alumnos una educaciéon de calidad, integral y
solida para desenvolverse e incorporarse con éxito a sus estudios universitarios (Soriano, 2022).
“Su modelo educativo... proporciona elementos cognoscitivos, metodologicos y afectivos que les
permiten profundizar de manera gradual en la comprension de su medio natural y social,
desarrollar su personalidad, definir su participacién critica y constructiva, en la sociedad en
que se desenvuelve e introducirse en el analisis de las problematicas que constituyen el objeto de
estudio de las diferentes disciplinas cientificas y tecnoldgicas, siempre con la perspectiva de la

formacion profesional universitaria” (ENP, sin afio. Citado en Soriano, 2022, Parrafo 2, pag. 27).
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1.7  Plantel No. 6 “Antonio Caso”

El plantel No. 6 fue inaugurado en abril de 1959 en uno de los anexos del edificio conocido
como “La Casa de los Mascarones” ubicado en la avenida Ribera de San Cosme No. 71 en el Centro
de la Ciudad de México y cinco afios después, en febrero de 1964 se traslad6é a sus nuevas
instalaciones en las calles de Corina y San Pedro en la Alcaldia de Coyoacan. Su nombre: “Antonio
Caso” fue dado en febrero de 1968 en honor a Antonio Caso Andrade, un distinguido humanista
mexicano que dedico su vida al magisterio, defendi6 la autonomia universitaria y la libertad de
catedra y que imparti6 los cursos de logica, ética, estética y sociologia en la Escuela Nacional
Preparatoria, la Escuela de Jurisprudencia (actualmente la Facultad de Derecho) y la Escuela de
Altos Estudios (hoy Facultad de Filosofia y Letras). También fue director general de la Escuela

Nacional Preparatoria en 1909 y Rector de la Universidad Nacional de 1920 a 1923.

El plantel No. 6 “Antonio Caso”, cuenta con mas de 80 salones tradicionales; salones de
dibujo; salones de actividades estéticas y salones audiovisuales; cuatro tipos de laboratorios: de
ciencias (LC), avanzados en Ciencias Experimentales (LACE), Curriculares (LU) que
complementan mediante practicas, los contenidos curriculares de las asignaturas de Biologia,
Fisica, Quimica, Psicologia y Morfologia; también tiene laboratorios de COmputo en donde se
llevan a cabo las clases de informaética, asi como diversas actividades empleando las TIC en las
asignaturas curriculares. El plantel también tiene una mediateca en donde los estudiantes
aprenden inglés, francés, italiano y aleman de manera ladica, el auditorio “Sonia Amelio” con
capacidad para 450 personas en donde se realizan ceremonias, representaciones artisticas,
ceremonias de bienvenida, premiaciones y graduaciones. Hay diversos espacios para la
realizaciéon de actividades deportivas: un gimnasio, alberca, sala de esgrima, multicanchas y
canchas, mesas de ping-pong, cinco patios, un jardin en la parte posterior y un quiosco en donde
se pueden consumir alimentos y por supuesto, tiene una moderna biblioteca con un acervo de

22 500 titulos, 68,773 ejemplares y 40 titulos de revistas periddicas (ENP 6, 2024).

El plantel se encuentra bien monitoreado, siempre hay personal de seguridad en la puerta
de entrada recibiendo a los estudiantes, verificando su ingreso con la ayuda de su identificacién
la cual escanean en un monitor, de igual manera, en los pasillos y dreas comunes es natural

observar al personal de apoyo realizando labores de limpieza o rondas por la escuela. En términos
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generales, la seguridad y coordinacién de esfuerzos entre los distintos niveles, es congruente con

la ideologia, mision y vision de la Institucion.

La comunidad estudiantil proviene de diferentes Alcaldias de la Ciudad de México, asi
como de algunos Municipios del Estado de México en la zona metropolitana. Durante el afio 2022
se reporto tener una matricula de 822 hombres (52.02%) y 758 mujeres (47.97%), (Valle, 2022)
en edades de 14 a 23 anos. Los estudiantes que ingresan a la ENP 6, tienen promedios
satisfactorios y sobresalientes; la Directora General, Bidloga Valle (2022) mencion6 en su informe
que “los planteles con mayor eficiencia terminal han sido el 6 “Antonio Caso”, el 2 “Erasmo
Castellanos Quinto”, el 9 “Pedro de Alba” y el 3 “Justo Sierra”, aunque es importante recordar que
nos encontramos frente a una generacion de egresados de secundaria en tiempos de la pandemia
por COVID-19 lo cual puede significar irregularidad en sus procesos educativos derivado de la

complejidad que involucr6 la ensefianza y evaluacion a distancia (Valadez, 2023).

El plantel 6 de la ENP represent6 un escenario ideal para implementar un programa de
intervencion, tal como lo fue el Taller para promover el bienestar psicolégico, debido al alto grado
de compromiso de sus autoridades, su personal docente, asi como la disposicion y motivaciéon de
los estudiantes que formaron parte de la muestra con la que se trabajo. En el siguiente capitulo,
se incorporan elementos que describen y permiten reflexionar sobre las caracteristicas
psicologicas y sociales de los estudiantes en términos de su etapa de desarrollo a fin de tener una

vision integral, mas clara y objetiva de los resultados de la intervencion.
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CAPITULO 2. ETAPA DE VIDA QUE ABORDA
EL TALLER: LA ADOLESCENCIA

“La adolescencia es como una obra de arte en progreso,
donde cada pincelada contribuye a la creacion de una obra unica."

Andnimo
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La adolescencia es la etapa que transcurre desde el inicio de la pubertad hasta la
finalizacion del crecimiento biologico y del desarrollo psicolégico-social del individuo, aunque
este dltimo seguira con cierta evolucion durante todo el ciclo vital (Guerrero, 2019). En esta etapa
ocurren transformaciones sustanciales en la personalidad; se da un proceso de busqueda de

autonomia e identidad que varia de un grupo cultural a otro (Contini, 2006).

En este capitulo se presenta una revision general sobre el concepto de adolescencia y sus
origenes a fin de comprender que la cultura es un atributo importante de esta etapa de vida.
Posteriormente, se hace referencia a la Teoria del Desarrollo Cognoscitivo y a la Teoria del
Desarrollo Moral para comprender desde estos dos enfoques, los mecanismos que intervienen en
el desarrollo de la identidad y que se manifiestan como parte de las dimensiones del bienestar en

la muestra participante del presente trabajo.

2.1 Origen del término adolescencia

En la antigua Grecia, Platon y Aristoteles veian a los jovenes que en la actualidad podemos
considerar como adolescentes, viviendo una tercera fase de la vida, una etapa diferenciada en la
que se observaban los cambios propios del desarrollo biolégico en la que, ademaés, se comenzaba
a desarrollar la capacidad de razonar, lo cual originé que los filosofos argumentaran que la
educacion en ciencias y matematicas deberia demorarse hasta este periodo de vida. Del afo 400
D.C. a la Edad Media, el registro histérico sobre la adolescencia es escaso, pero se tiene
conocimiento de que durante los siglos XV al XIX en algunas sociedades europeas los jovenes de
18 a 25 afios solian participar en lo que llamaban “servicio de ciclo de vida” el cual consistia en
dedicarse al servicio doméstico, agricola o ser aprendices de diversos comercios y oficios; pasar
de la casa familiar a la casa de un maestro significaba que los jévenes dejaban de ser nifios y

comenzaban la vida adulta (Arnett, 2008).

Hacia finales del Siglo XIX la Revolucion Industrial avanzaba en Estados Unidos y otros
paises occidentales por lo que habia una gran demanda de fuerza de trabajo especialmente de pre-
adolescentes y adolescentes debido a que su mano de obra era mas barata. El censo en Estados
Unidos de 1900 reveld que tres cuartas partes de un millon de nifios de 10 a 13 afos estaban
empleados en fabricas, minas y otros centros de trabajo industrial en donde pasaban 12 horas al

dia por 35 centavos de dolar. Esto originé que los activistas consiguieran instaurar leyes que
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restringieran la contratacion de los jovenes, asi como la limitacion en el nimero de horas laborales
y mas tarde, también se aprobaron leyes que declaraban obligatorias la primaria y la secundaria
lo que establecio las caracteristicas de la adolescencia moderna al contribuir que esta etapa de
vida fuera marcada como una época de estudio mientras que la adultez fuera la etapa que empieza

al terminar la escuela (Arnett, 2008).

2.2 <cQué es la adolescencia?

El concepto de la adolescencia, es la construccion cultural referida a la etapa de la vida
entre el momento en el que comienza la pubertad (en donde ocurren cambios biolégicos
independientemente del lugar del mundo en donde se encuentre) y el momento en el que se
“adquiere” el estatus de adulto. Lo anterior, significa que es variable la forma en la que los
diferentes contextos definen a la adolescencia, asi como las funciones y responsabilidades que los
adolescentes aprenden a cumplir para posteriormente, asumir las funciones y responsabilidades
de adultos (Arnett, 2008).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023b) define a la adolescencia como el
periodo de desarrollo comprendido de los 10 a los 19 afios en el que se presenta un constante

crecimiento y cambios para la maduracion fisica, sexual, psicologica y desarrollo de la identidad.

Contini, (2006) expresa que la adolescencia es una etapa de desarrollo caracterizada por
conflictos psiquicos, por crisis y reestructuracion; los adolescentes enfrentan desafios
intelectuales como parte de su vida cotidiana y estos influyen no solo en su rendimiento escolar

sino en todos los aspectos de su vida (Arnett, 2008).

Mireles (2023) menciona en su trabajo de investigacion que la adolescencia es el periodo
de transicion entre la nifiez y la adultez, el que se presentan diversos cambios fisicos, emocionales
y cognitivos, no continuos ni uniformes que afectan la percepcion del individuo (tanto del mundo

como de si mismo) y que pueden favorecer o perjudicar la maduracién del joven.
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2.3 Desarrollo del adolescente

Como se ha mencionado, el adolescente se encuentra en una etapa de constante
crecimiento y cambios en los &mbitos fisico, sexual, social y psicologico. Para fines del presente
trabajo, se abordaran los aspectos relacionados con el desarrollo psicosocial mismos que estan
maés vinculados con el bienestar psicoldgico y, por ser las dimensiones en las que se ha incidido a

partir de la intervencion mediante el taller implementado en la ENP plantel 6.

2.3.1 Desarrollo cognoscitivo

El desarrollo cognoscitivo es una funcién psiquica humana referida “al conocer y al
pensar” e implica una serie de procesos mentales complejos, tales como la atencion, la percepcion,
la memoria, el aprendizaje, el pensamiento y el razonamiento. El adolescente, presenta formas de
conocimiento semejantes a las del hombre adulto (poco a poco adquiere el razonamiento
hipotético-deductivo, el cual le permite pensar sobre constructos abstractos y realizar
proposiciones mentalmente elaboradas), y estudiar su desarrollo cognoscitivo supone enfrentarse

a uno de los principales aspectos de la personalidad humana (Aguirre, 1998).

La teoria mas influyente del desarrollo cognoscitivo es la de Jean Piaget (Arnett, 2008), la
cual expresa que los cambios del desarrollo cognoscitivo se producen en distintos estadios bien
definidos que transcurren desde la infancia y hasta la adolescencia. Cada estadio significa que las

capacidades cognoscitivas estan organizadas en una estructura mental.

Tabla 4
Estadios del desarrollo cognoscitivo de Piaget. Tomado de Arnett, (2008).
EDAD ESTADIO CARACTERISTICAS

0-2 Sensoriomotor Aprende a coordinar las actividades de los sentidos con las
actividades motrices.

2-7 Preoperacional Es capaz de usar la representacion simbdlica, como el lenguaje, pero
tiene una habilidad limitada para realizar ciertas operaciones
mentales.

7-11 Operaciones Es capaz de realizar mas operaciones mentales, pero so6lo en la

concretas experiencia concreta e inmediata; le resulta dificil pensar de manera
hipotética.
11-15/20 Operaciones Es capaz de pensar de manera logica y abstracta, de formular
formales hipotesis y de probarlas de manera sistemética; su pensamiento es
més complejo y puede pensar acerca del pensamiento (meta
cognicion)
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De acuerdo con Piaget, (Arnett, 2008) el estadio de las operaciones formales comienza
alrededor de los 11 afios y finaliza entre los 15 y 20 afios e incluye el desarrollo de capacidades
para el pensamiento abstracto (que no puede ser experimentado a través de los sentidos), el
pensamiento complejo (el cual puede apreciarse a través del uso de recursos intelectuales como
las metéforas o el sarcasmo) y el pensamiento acerca del pensamiento, es decir, la metacognicion
(la capacidad de pensar acerca de sus propios pensamientos tomando conciencia de sus propios
procesos lo cual permite aprender y resolver mejor los problemas) lo que significa que los

adolescentes adquieren madurez cognitiva, es decir, la capacidad de pensar de manera abstracta.

La metacognicion en los adolescentes incluye la capacidad de desarrollar la audiencia
imaginaria que es la limitada capacidad de distinguir entre lo que se piensa acerca de si mismo y
lo que se piensa sobre los pensamientos de otros; los adolescentes concluyen que los otros deben
pensar mucho en ellos esto permite que tengan mas conciencia de si mismos de la que tenian
antes de las operaciones formales. Por otra parte, desarrollan la fabula personal que es la creencia
de que existe algo tnico y especial en si mismo (Arnett, 2008). Aunque es posible que ni la
audiencia imaginaria ni la fidbula personal desaparezcan por completo al finalizar la adolescencia,

lo cierto es que cobran significancia y fuerza en esa etapa.

Si bien la adolescencia es un proceso esencialmente cultural, resulta necesario conocer

otras dimensiones que incluyen los factores contextuales en los que se encuentran insertos.

2.3.2 Desarrollo moral

Lo moral corresponde al actuar en funcién de las reglas que se han ido acostumbrando a
través del tiempo, por lo que los individuos de una determinada cultura, actiian de forma moral
en conformidad con las normas de conducta del grupo. Aguirre (1998), cita: “...el ser humano esta
inmerso y actita guiado por un conjunto de normas mads o menos consecuentes de pensamiento
y de accion, aceptadas o no, libre y conscientemente, y que son las que regulan la conducta

individual y social del hombre” (Pag. 276).

Aguirre (1998) menciona que existen tres métodos por los que un nifio y posteriormente,
el adolescente puede aprender a comportarse de una forma socialmente aceptable o inaceptable:

1) por ensayo y error; 2) por identificacion y, 3) por ensenanza directa y aunque los mas usuales
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son los dos ultimos, los adolescentes acttian contradictoriamente ya que por un lado tienen
presente la identificacion con los padres realizada durante la infancia y por otro lado, se lucha por

la independencia.

Diferentes técnicas han sido empleadas para describir y teorizar acerca del crecimiento
moral. Una de las conclusiones de Piaget (Arnett, 2008) es que los nifios pensaban en términos
de dos perspectivas diferentes de acuerdo con su grado de desarrollo cognitivo, una de ellas es la
moral heteronoma que corresponde a la fase pre-operacional y abarca desde los cuatro hasta los
siete anos aproximadamente; en ella, las reglas morales son fijas y transmitidas por figuras de
poder. En cuanto a la moral auténoma, se alcanza al principio de la adolescencia con la aparicion
de las operaciones formales; implica la comprension de que las reglas morales podrian ser

modificadas al ser convenciones sociales.

Lawrence Kohlberg (1958) en Arnett, (2008) consideraba que el desarrollo moral esta
basado en el desarrollo cognoscitivo por lo que el pensamiento moral cambia en la medida en la
que se desarrollan las habilidades cognoscitivas, independientemente de la cultura. Los niveles

de desarrollo moral se exponen a continuacion:

Tabla 5
Teoria del desarrollo moral de Kohlberg. Elaborado a partir de Arnett, (2008).
NIVELES ETAPAS

1. Razonamiento pre-convencional
El razonamiento moral se basa en las
percepciones de la  probabilidad de
recompensas y castigos externos. Lo correcto es
lo que evita el castigo o produce recompensas.

2. Razonamiento convencional

En este nivel, el razonamiento moral es menos
egocéntrico y la persona defiende el valor de
adecuarse a las expectativas morales de otros.
Lo correcto es todo lo que coincida con las
reglas establecidas por la tradicion y las
autoridades.

3. Razonamiento post-convencional
El razonamiento moral se basa en los juicios
independientes del propio individuo mas que
en lo que otros consideran erroneo o correcto.
Lo que es correcto se deriva de la percepcion del
individuo de principios universales objetivos,
mas que de la percepcion subjetiva o del grupo.

1. Orientacion al castigo y la obediencia. Las reglas deben
obedecerse para evitar el castigo de los que tienen la autoridad.

2. Orientacion al individualismo y el propésito. Lo correcto es
lo que satisface las necesidades propias y en ocasiones las necesidades
de otros, y lo que conduce a recompensas personales.

3. Orientacion al acuerdo interpersonal. En esta etapa se
subrayan el interés y la lealtad por los otros y se considera bueno
conformarse a lo que otros esperan en cierto papel, como ser un “buen
hijo”.

4. Orientacién a los sistemas sociales. Los juicios morales se
explican haciendo referencia a conceptos como el orden social, la ley y
la justicia. Las reglas y las leyes sociales deben ser respetadas a fin de
mantener el orden social.

5. Orientacion a los derechos de la comunidad y los derechos
individuales. En esta etapa el razonamiento de la persona considera
que las leyes y reglas sociales son importantes, pero también considera
que es importante cuestionarlas si se convierten en obstaculos para la
realizacion de ideales como la libertad y la justicia.

6. Orientacion a los principios éticos universales. La persona
ha interiorizado un cdédigo moral independiente que se basa en
principios universales. Cuando las leyes o convenciones sociales entran
en conflicto con esos principios, se considera que es mejor violar esas
leyes o convenciones que los principios universales.
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Kohlberg, en Arnett (2008) explica de acuerdo con los resultados de su investigacion, que
el razonamiento moral aumenta con la edad, sin embargo, pocos avanzan a la etapa 5 y ninguno
alcanzo la etapa 6 por lo que fue eliminada. También observo que el sistema moral procedia de
manera ascendente, es decir, los participantes no se saltaban etapas, iban avanzando a la siguiente
maés alta y dificilmente regresaban a una etapa inferior. Un hallazgo no menos relevante, es que
el desarrollo moral parecia estar correlacionado con la posicién socioeconémica, la inteligencia y

la escolaridad.

Ael y Ruiz (2016) refieren en un estudio transcultural (realizado en Estados Unidos,
Espafia, Qatar, Malasia y Hong Kong) el cual explora quiénes son los héroes y las heroinas de los
adolescentes, que pocos de los participantes refirieron admirar de otras personas la fama, el
dinero o el fisico y valoran mas las cualidades morales como el ser comprensivo, el respeto y la

tolerancia, lo cual es un buen indicador del desarrollo moral.

Las ideas morales, asi como la comprensién propia en el curso de la adolescencia se
vuelven mas complejas y abstractas lo cual refiere un logro cognoscitivo. Del Moral y Larkins
(2020) senalaron que los nifios, las nifias y los adolescentes han demostrado de manera repetida
que ante situaciones de catastrofe como terremotos, inundaciones e incendios pueden hacer
valiosas contribuciones para favorecer la disminucion de riesgos. En el contexto de la pandemia
por COVID-19, se report6 que nifios, nifias y adolescentes de alrededor 11 paises europeos llevaron
a cabo alguna practica de participacién, muchas de ellas, auto promovidas y auto dirigidas en las
redes sociales como Facebook e Instagram, orientadas a la expresiéon de sus dudas y propuestas
lo cual coadyuvo en la colaboracion y generacion de cambios, lo cual demuestra las capacidades y

vision critica que este grupo de edad alberga.

2.3.3 Desarrollo del autoconcepto

La manera en la que los jovenes luchan para determinar su yo, se comprenden y perciben
asi mismos, a su propia actividad y personalidad tiene un efecto importante en sus reacciones
posteriores a diversos acontecimientos de la vida (Coleman y Hendry, 2003) por lo que resulta
fundamental el desarrollo del autoconcepto ya que este les permitira tomar decisiones en relacion
a su ocupacion futura, sus valores, la eleccion de amigos, entre otras. Algunos factores asociados

al desarrollo del autoconcepto son la autoestima y el desarrollo de la identidad.
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La autoestima es el sentido general de valia y bienestar de una persona, la imagen
personal, el concepto personal y la autopercepcion son términos que se refieren a la manera en la
que las personas se ven y evaltian. Los adolescentes son més propensos a enfatizar la apariencia
como base de la autoestima. La atencidn en el atractivo fisico como fuente de autoestima responde
igualmente al hecho de que llegar a la adolescencia también significa enfrentar evaluaciones de

otros. Algunos factores asociados con la autoestima adolescente son:

e El cuidado afectivo por parte de los padres aumenta la autoestima en comparacién
con aquellos padres que los menosprecian o se muestran indiferentes.

e La aprobaciéon de los adultos ajenos a la familia, en especial los maestros
contribuyen a fomentar la autoestima en los adolescentes.

e Kl éxito académico contribuye a la buena autoestima.

En su estudio sobre quiénes son los héroes y las heroinas de los adolescentes, Ael y Ruiz
(2016) expresaron que el 64% de los adolescentes participantes eligieron a sus padres como las
personas a quienes mas admiran y a diferencia de los jévenes que eligieron a personas que no

forman parte de su nuacleo familiar, los primeros, tienen una autoestima mayor.

De acuerdo con lo discutido en la obra de Arnett, (2008) algunos programas escolares
dirigidos a mejorar la autoestima de los adolescentes, les ensefiaban a elogiarse, como mecanismo
de mejora del autoconcepto y por tanto de la autoestima, sin embargo, los investigadores se dieron
cuenta que esto no funcionaba, que incluso los adolescentes que se auto percibian con mas
cualidades que las que veian los demaés (profesores y otros estudiantes) eran quienes presentaban
problemas de conducta. Lo anterior, llevd a concluir que la mejor manera de fomentar la
autoestima de los adolescentes en relacion con el éxito académico, es ensenandoles los
conocimientos y habilidades para que estos sean la base de logros reales y, por otro lado, que los
maestros o figuras de autoridad, mantengan un trato respetuoso y dirigido hacia la promocién de

sus capacidades.

Roca (2013) citado en Avila y Cafias (2022) menciona que el desarrollo de la autoestima
es uno de los procesos més complejos en la etapa de la adolescencia debido a que el adolescente
se encuentra en la busqueda constante de su identidad lo que le impide establecer una percepcion

completa de si mismo lo que a menudo genera inseguridad, por lo tanto, tener figuras

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

32



significativas que le ayuden a desarrollar una percepcion positiva de si mismos es fundamental,
en relacion a ello, la familia puede resultar un pilar fundamental ya que ayuda a prever un

desenvolvimiento social 6ptimo y estabilidad psicolégica (Avila y Cafias, 2022).

Otro conflicto que enfrentan los adolescentes es el de entender y manejar sus emociones.
El desarrollo del cerebro contribuye a la emocionalidad de los adolescentes asi también los
cambios hormonales durante la pubertad acentian la emocionalidad en la adolescencia
temprana, aunque algunos especialistas refieren que estos cambios se deben a factores
cognoscitivos y ambientales mas que a los cambios biologicos (Arnett, 2008) debido a que los
adolescentes estan ajustandose a distintos eventos, tales como el cambio de escuela, la bisqueda
de su Yo que les de identidad por lo general a través de las preguntas ¢quién soy?, ¢hacia donde
va mi vida?, écudl es mi lugar en el mundo?, y por ende, la basqueda de aceptacién en los grupos
sociales y en la actualidad en figuras con las que se identifican en redes sociales (Guerrero, 2019);
por todo ello, los especialistas coinciden en que la adolescencia es un periodo crucial para el

desarrollo de la identidad.

Erik Erikson es uno de los especialistas méas destacados en la historia del estudio del
desarrollo humano. En la teoria de Erikson cada etapa se caracteriza por un problema del
desarrollo o “crisis”. Cada problema presenta un camino saludable y uno menos saludable. En la
adolescencia, el problema central es la identidad frente a la confusiéon de la identidad. En esta
etapa el camino saludable establece un sentido claro y firme de quien es uno y qué lugar ocupa en
el mundo. El camino menos saludable es la confusion de la identidad, que es la incapacidad de
formar una identidad estable y segura. La formacién de la identidad exige reflexionar en cudles
son los rasgos, habilidades e intereses de la persona, examinar con cuidado las opciones de vida
disponibles en su cultura, probar varias posibilidades y al final comprometerse. Los aspectos
principales en las que se forma la identidad son el amor (relaciones personales), el trabajo
(ocupacion) y la ideologia (ideas y valores). La incapacidad de comprometerse en estos dambitos
al final de la adolescencia refleja una confusién de la identidad. Erikson no afirm6 que la
adolescencia sea el iinico momento en que surgen problemas de identidad y que una vez que
termina la adolescencia esos problemas queden resueltos para siempre. El sentido de identidad
nunca se consigue ni se mantiene de una vez y para siempre, constantemente se pierde y se

recupera (Guerrero, 2019).
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Erikson consider6 que la adolescencia es la época en que los problemas de la identidad
son mas importantes y cruciales para el desarrollo, ademas, argument6 que en la adolescencia se
establece una identidad clara que es la base de los compromisos iniciales en la vida adulta y el

cimiento para las etapas posteriores del desarrollo (Arnett, 2008).

La formacion de la identidad de acuerdo con Erikson, se fundamenta parcialmente en las
identificaciones que el adolescente acumul6 en la nifiez y aborda diferentes aspectos a lo largo del
ciclo vital, siendo el mas relevante las crisis psicosociales. Las cinco primeras etapas corresponden
ala infancia y adolescencia. De acuerdo con Erikson, el desarrollo humano so6lo puede entenderse

en el contexto de la sociedad en la que se encuentra inmerso (Guerrero, 2019).

El tema de la identidad ha sido el foco de interés para antropologos, gebgrafos,
historiadores, politologos, filoésofos, psicologos y socidlogos durante la década de los noventas y
ha cobrado creciente interés ya que constituye los aspectos unificadores en ciencias sociales.
Algunos teoricos consideran que la identidad del Yo es un intento del individuo por construir
reflexivamente una narrativa personal que le permita comprenderse a si mismo y tener control
sobre su vida. La identidad no puede ser concebida fuera de la cultura ya que solo puede formarse
a partir de las diferentes culturas y subculturas a las que pertenece o en las que se participa (Vera

y Valenzuela, 2012).

Los adolescentes reflexionan sobre sus identificaciones de la infancia, rechazan algunas y
aceptan otras. Las que permanecen se asimilan en el Yo del adolescente y por supuesto, se
combinan con sus caracteristicas individuales. De esta manera, los adolescentes crean una
identidad en parte, al tomar como modelos a sus padres, amigos y otras personas, no a través de
la simple imitacion, sino integrando partes de la conducta y las actitudes de sus seres queridos a
su propia personalidad (Arnett, 2008) de tal manera que la identidad es la construccion de sentido

la cual atiende a uno o varios atributos culturales.

Vera y Valenzuela (2012) expresan que, desde el marco de la sociologia, la identidad es
nuestra comprension de quiénes somos y quiénes son los demés. El otro proceso que contribuye
a la formacién de la identidad, es la exploracion de varias opciones posibles de vida. Erikson
explico (Arnett, 2008) que la adolescencia incluye a menudo una moratoria psicosocial, un

periodo en que se posponen las responsabilidades adultas mientras los jovenes prueban varios yo
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posibles. La moratoria psicosocial no es caracteristica de todas las sociedades sino solo de aquellas

que tienen valores individualistas, en las cuales se apoya la eleccién individual.

2.3.4 Modelo de identidad de James Marcia

Erikson utilizo el término crisis de identidad para referirse al proceso mediante el cual los
adolescentes la construyen, pero James Marcia (Coleman y Hendry, 2003) elabor6 una prueba
llamada “Entrevista sobre el Estatus de Identidad”, la cual clasifica a los adolescentes en cuatro
categorias integrando asi un Modelo reestructurado en el cual prefiri6 emplear el término
exploracion” ya que considera que la crisis esté vinculada a la angustia y a la lucha. James Marcia
define a la identidad como una organizacion interna autoconstruida y caracterizada por la
dindmica de impulsos, habilidades, creencias e historia individual. Consideré que podia
entenderse mejor al entrecruzar dos dimensiones: la exploracién y el compromiso lo cual da

lugar a la formacion de cuatro estadios en el desarrollo de la identidad:

1. Difusion. Los adolescentes en el estadio de difusién no hacen intentos serios de revisar las
opciones potenciales y de hacer compromisos duraderos. Es una categoria que combina la
falta de exploracion con la ausencia de compromiso.

2. Moratoria. Es una etapa en la que se prueban activamente diferentes opciones personales,
ocupacionales e ideolégicas para determinar cudl de las posibilidades disponibles es la que
maés les conviene y con ello descartar algunas y seleccionar otras. En este estadio los
adolescentes exploran activamente pero todavia no establecen compromisos.

3. Exclusion. Los adolescentes en esta etapa se han comprometido, pero con roles y valores
aprendidos. Tienen relaciones especialmente cercanas con sus padres, lo cual puede
llevarlos a aceptar su orientacion sin pasar por un periodo de exploracién.

4. Logro. Es el estadio en donde los adolescentes han explorado y asumido compromisos
estables y congruentes con su etapa actual, han hecho elecciones personales, ocupacionales

e ideologicas firmes.

James Marcia divide la identidad en dos grupos: el primero es el estatus activo, el cual
abarca los estadios logro y moratoriaj; los adolescentes de este grupo, se caracterizan por tener

una elevada autoestima, autonomia, razonamiento moral (Méndez et al., 2023) ademas, tienen
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mayor probabilidad que los adolescentes de las categorias de exclusion o difusion de ser

autocréaticos, cooperativos y buenos para la solucion de problemas (Arnett, 2008).

El segundo grupo corresponde al estatus pasivo que incluye a los estadios difusion y
exclusion; los adolescentes de este grupo se caracterizan por tener baja autoestima y autonomia,

asi como calificar més alto en conformidad, convencionalismo y obediencia a la autoridad

(Méndez et al., 2023).
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Figura 2. Estadios del Modelo de Identidad de James Marcia. Elaboracion propia (2023).

La secuencia no necesariamente debe llevar un orden y puede ser regresiva. El logro de la
identidad suele alcanzarse después de los 18 afios y es precedido por un periodo de moratoria en
el que ocurre la exploracion. Si se hace un compromiso sin exploracion se considera exclusion

mas que logro de la identidad (Méndez et al., 2023).

El estado de identidad influye en las expectativas sociales del adolescente, en su imagen
personal y en la manera en la que reacciona ante el estrés. Vera y Valenzuela, (2012) refieren en
su trabajo que los cuatro estados propuestos por Marcia forman parte de un proceso de desarrollo
relativamente universal que ha generado mayor cantidad de trabajo empirico sobre el tema de
identidad por lo que se considera relevante para el desarrollo del presente trabajo, retomar la

teoria de Marcia.
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La adolescencia es una etapa en donde ocurren cambios fisicos, emocionales, sociales,
cognoscitivos; una etapa de la buasqueda del Yo, de la identidad que estd acompafniada de
decisiones importantes como la carrera a estudiar, el tipo de compaiia de las que se rodean e
incluso la reconciliacion con la propia personalidad con la que por primera vez los jévenes
adolescentes se encuentran de frente. Lo anterior implica aprender a identificarse, a reconocer y
apropiarse de propositos y metas, de aprender a regularse y de convivir con los que le rodean.
Cuando esto no se logra, hay mayor prevalencia de que se precipiten trastornos emocionales, por
ello, es importante aprender a acompanarlos en su proceso y darles herramientas que les permitan

resolverse de manera favorable.

2.4 Los adolescentes en la actualidad

Tres de cada diez personas en México, son adolescentes y jovenes; la edad mediana de la
poblacion ha tenido un importante aumento en las Gltimas tres décadas, ubicandose en los 28.5
afos en 2020. A nivel nacional, la poblacién joven representa el 30.7% de la poblacidn total del
pais. Por grupos de edad, en 2020 la mayoria de las personas jovenes se encuentra en el grupo de
15 a 19 anos (28.2%), seguido del grupo de 20 a 24 anos (27.6%), sin observar diferencias
importantes por sexo (UNFPA, IMJUVE y CONAPO, 2021).

En México se estim6 que para 2020 el 46.1% de las personas jovenes vivian en situaciéon
de pobreza, de este porcentaje, el 71.8% presentaban al menos una carencia social (seguridad
alimentaria, rezago educativo, acceso a la salud, acceso a la seguridad social, calidad y espacios en
la vivienda y acceso a los servicios basicos de la vivienda) registraindose con mayor prevalencia el
acceso a la seguridad social. El 23.3% de las personas adolescentes y jovenes presentan carencias
por acceso a la alimentacién y viven con ingresos inferiores a la linea de bienestar, lo que les limita
notablemente en la capacidad para alcanzar su maximo potencial (UNFPA, IMJUVE y CONAPO,

2021).

De acuerdo con el INEGI, en 2022, en México se contabilizaron 3,731,867 de nifas, nifios
y adolescentesde 5 a 17 afnos de edad que realizaban alguna actividad econdémica; de los
cuales 1,814,031 correspondian a ocupaciones no permitidas (por poner en riesgo su
salud, afectar su desarrollo o bien, llevarse a cabo por debajo de la edad minima permitida para

trabajar) obteniendo un ingreso promedio que ronda los $4,000 pesos mensuales, aunque el
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ingreso promedio mensual de quienes realizan actividades en la agricultura, ganaderia,
silvicultura, caza o pesca es $1,000 pesos mensuales asi mismo, los principales motivos por los
cuales las ninas, los nifnos y los adolescentes realizan algtin trabajo econémico son: por gusto, s6lo
por ayudar, para pagar su escuela y/o sus propios gastos y para aprender un oficio, situaciones

que expresan un contexto de carencias y pobreza en el interior de los hogares (INEGI, 2022)

En el nivel de Educacion Media Superior, se implement6 la Beca Universal para el
Bienestar “Benito Juarez”, la cual tiene como objetivo que los jovenes que cursan el bachillerato
o el nivel profesional técnico en alguna escuela ptiblica y modalidad escolarizada o mixta puedan
continuar con sus estudios. El apoyo consiste en $920 pesos mensuales durante 10 meses por
ciclo escolar y hasta por 30 meses (Gobierno de México, 2024). Es importante mencionar que un
numero considerable de estudiantes en este nivel realizan recorridos largos, en muchos casos
jovenes del area metropolitana y del Estado de México asisten a las Escuelas de la Ciudad de
México, lo cual representa que los gastos de traslado son elevados en comparacion con los jovenes
que viven y estudian en la Ciudad de México, esto significa que el programa social podria para la
mayoria de los jovenes, no resultar suficiente para cubrir todos los costos de sus estudios y
manutencion lo cual abre la posibilidad de que muchos de ellos, tengan que buscar un empleo que

puedan alternar con los horarios de la escuela.

Por otro lado, es importante mencionar que aunque estos programas han sido
denominados “del bienestar” por la actual administracion y que sin duda, el factor econémico no
determina el bienestar psicologico aunque puede ser un promotor del mismo, existen otros
elementos que también influyen de manera importante en el bienestar, tales como la seguridad;
en un reporte emitido por el INEGI (2024), se expresa que a nivel nacional el 49% de las personas
de 18 afios y mas reportan no sentirse seguras en su colonia o localidad y 1 de cada 3 personas
jovenes ha sido victima de algtin delito. Asi también, durante la altima década, la mortalidad por

homicidio en las personas jovenes ha sido la principal causa de muerte en ese grupo etario.

Los problemas de salud mental son otros factores que inciden de manera negativa en el
bienestar psicologico, la OMS (2023b) refiere que a partir de la pandemia por COVID-19, se han
exacerbado, resaltando a la depresion y a la ansiedad como algunas de las principales causas de
enfermedad y discapacidad y un nimero considerable de defunciones por suicidio en adolescentes

de 15 a 19 afos, asi también otros factores que pueden aumentar el riesgo de que surjan problemas
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de salud mental son la violencia, la pobreza, la estigmatizacion, la exclusion y la vida en entornos

fragiles o de crisis humanitaria”.

Seligman (2022) explica la funcién de la riqueza sobre la felicidad y la satisfacciéon con la
vida y enfatiza en que existe una gran disparidad entre el producto interno bruto de un pais y el
bienestar de su poblacion, lo cual significa que el bienestar no esta supeditado a un solo factor,
sino que es el resultado de la interaccion de diversos elementos internos y externos, tal como se

explicara méas adelante.

Los estudiantes de la ENP 6, provienen principalmente de la Ciudad de México y del area
metropolitana. La mayoria de ellos no tiene un trabajo formal que les implique prestar un servicio
de horas significativas por semana, es decir, la mayor parte de esta poblacion puede dedicarse de
tiempo completo a sus estudios. Asi también, de acuerdo con el informe de trabajo de Valle (2022)
el plantel 6, se encuentran los mejores promedios de ingreso y egreso, los estudiantes presentan
menos examenes extraordinarios durante su estancia en la preparatoria e ingresan en mayor
porcentaje a la educacion superior en relacion a los demas planteles de la preparatoria. Se
considera, que esta serie de secuencias puede ser benéfica para los estudiantes debido a que se
concentran en las actividades relacionadas con su formacion, deportivas y algunas relacionadas
con el arte y la cultura, cabe mencionar que, de manera informal (a través de las participaciones
y comentarios por parte de la docente titular), la mayoria de los estudiantes de esta poblacién ha
referido tener como proyecto de vida el desarrollo y ejercicio profesional, especializarse y viajar;
la mayoria de ellos no expresa, tener en mente como parte de sus metas, formar una familia,

casarse o Vivir en pareja.

Por otro lado, a partir de la interaccion con los estudiantes, se observd que sobre todo
aquellos que pertenecen a las areas Iy II (areas de ciencias y de la salud), se perciben estresados
durante una gran parte del semestre; reportan que lo que mas les preocupa es obtener un buen
promedio, ser aceptados en la carrera que elegiran y ser suficientes para desempenarse
favorablemente en la misma, lo cual interviene de manera importante en la promocion de su

bienestar psicologico.

En el siguiente capitulo, se abordaran las teorias que sustentan al bienestar y se enfatizara

en el Modelo Multidimensional de Ryff con la finalidad de brindar informacion clara y puntual
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que permita comprender qué es el bienestar y como se construye brindando al mismo tiempo,
elementos que se consideraron como parte de la estructura del taller el cual tiene como objetivo

promover el bienestar psicologico en los estudiantes del bachillerato.
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CAPITULO 3. BIENESTAR: CONDICION
NECESARIA PARA TENER UN BUEN ESTADO
DE SALUD, PRODUCTIVIDAD Y PAZ

“A menudo escogemos lo que nos hace sentir bien,
pero es muy importante que nos demos cuenta

de que no solemos tomar decisiones

por el hecho de como nos sentiremos...

sino de lo que da sentido a nuestra vida.”

Seligman, 2022
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En 2001, la OMS defini6 la salud mental como un estado de bienestar en el que el individuo
se da cuenta de sus propias capacidades, puede hacer frente al estrés normal de la vida, puede
funcionar de manera productiva y fructifera, y es capaz de hacer una contribucién a su comunidad.
Asi, Torres (2020) menciona que “la calidad de vida de una persona implica el funcionamiento
conductual y el bienestar psicologico subjetivo” los cuales se encuentran relacionados con la salud
mental. Keyes et al., (2002) refiere que el bienestar psicoldgico es la combinacién de sentirse bien
y funcionar efectivamente, de ahi que el bienestar psicolégico se considere como un elemento

inherente de la salud mental.

A continuacion, se abordara el concepto de bienestar psicolégico asi como la manera en la
que se encuentra en interaccion con otros conceptos tales como la felicidad, la salud mental, la
calidad de vida o el bienestar subjetivo, por ello, en este capitulo se expone una revision tedrica e
historica sobre el constructo de bienestar psicolégico especialmente el Modelo Multidimensional
de Ryff (1989), el cual fue considerado como fundamento te6rico-metodologico para el disefio e

implementacion del taller presentado en este trabajo.

3.1 Antecedentes al Modelo de Bienestar Psicologico

La psicologia se ha ocupado por un largo tiempo en estudiar temas que estan relacionados
con las carencias humanas, los aspectos patologicos y su intervencién (Castro, 2009), sin
embargo, en las ultimas décadas la investigacién psicologica también se ha interesado en
comprender como se adoptan las fortalezas y virtudes contribuyendo de manera importante en la

prevencion.

Las primeras aproximaciones hacia la psicologia positiva, sin llamarse de esta manera
entonces, se remontan en los afios veinte con los escritos de Watson sobre el cuidado de los ninos,
posteriormente, la corriente humanista encabezada por Abraham Maslow en la década de 1960
planteaba que los seres humanos tenemos necesidades jerarquizadas y que el bienestar esta
supeditado a la satisfaccion de las mismas. Casi de manera paralela, Marie Jahoda en 1958 hizo
una propuesta de salud mental ideal la cual se centra en la salud del individuo y asume la
necesidad de tener en cuenta aspectos de salud fisica y aspectos sociales proponiendo seis criterios
fundamentales: 1) actitudes hacia si mismo; 2) crecimiento, desarrollo y autoactualizacion; 3)

integracion; 4) autonomia; 5) percepcion de la realidad y 6) control ambiental, pero hasta 1999 el
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término de psicologia positiva fue propuesto por Martin Seligman, el cual esta dirigido a los
estudios cientificos de las experiencias positivas, los rasgos individuales positivos y las
instituciones y programas que favorecen su desarrollo y que ayudan a mejorar la calidad de vida
de las personas. Carol Ryff en los afos ochenta, repaso6 la investigacion y las propuestas previas
para construir un modelo que incluyera los distintos aspectos del funcionamiento humano en seis
dimensiones, su modelo tuvo un impacto importante debido a que la autora desarroll6 escalas de
medida. Corey Keyes también propuso un modelo de “bienestar social” el cual incluye las
dimensiones del bienestar psicologico incorporadas en el Modelo de Carol Ryff (Vazquez y

Hervas, 2008).

Como se puede observar, el interés por estudiar los aspectos que permiten dar realizacion
a las potencialidades humanas, ha cobrado interés y los estudios e investigaciones al respecto se
han multiplicado de manera importante en las dltimas décadas, lo cual cobra valor especial
después de que la pandemia por COVID-19 provocd un impacto significativo en la salud fisica y
mental de las personas, siendo los estudiantes jévenes una de las poblaciones mas afectadas
(Araque et al., 2020) lo cual ha generado un interés personal por llevar a cabo una propuesta de
intervencion docente que coadyuve en la promocion de su bienestar psicoldgico que permita la
incorporacion significativa de elementos que mejoren su valoraciéon cognitiva y emocional y, que
permita disminuir los eventos de estrés, ansiedad y depresion que han sido reportados por los
organismos nacionales e internacionales de salud como las sintomas que pueden derivar en

trastornos mentales con mayor incidencia.

La felicidad comenzé siendo un tema filosofico ligado a la pregunta de cuél era el supremo
bien, posteriormente, fue también interés de los socidlogos y después en los afios sesenta, de la
psicologia ya que consideraba que la felicidad residia en causas internas. Entonces, los estudios
sobre la felicidad, la satisfaccion y el bienestar comenzaron a aparecer con mayor fuerza en la
década de los ochenta (Castro, 2009). Derivado de lo anterior y por considerarse que la felicidad
es un elemento que se encuentra en interacciéon con el bienestar y que ha sido pionero en su

estudio, a continuacién, se aborda historica y conceptualmente.
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3.2 Felicidad

Alo largo de la historia, el ser humano ha deseado dar respuesta a diversas interrogantes,
algunas de ellas tienen que ver con la creacion de la vida, la existencia, la preservacion de la salud
o la felicidad. A través de su obra La Etica Nicomdquea, Aristbteles plantea la teoria de los bienes
y los fines en donde la felicidad o eudaimonia representa un bien, el cual estd supeditado a la
bisqueda de algo que dé sentido al hombre. De acuerdo con esta teoria, para que una persona dé
valor a su vida, hace falta que se proponga una finalidad, la cual, sera la causa para orientar sus
acciones, intentando hacerlo desde la racionalidad préctica que consiste en actuar de acuerdo con
guias de accién previamente interiorizadas, es decir, los principios de la vida moral, los cuales
suponen la capacidad de eleccion de un modo de vida acorde con la recta razon que dan coherencia
y evitan que la vida sea llana, ocupada solo por la sobrevivencia. Aristoteles considera que el
anhelo de encontrar felicidad es universal y que es el mayor bien al que podemos aspirar; refiere
que los factores externos pueden reforzar el sentido de la vida, pero no determinan en el hombre

el fin de su existencia (Espinoza, 2022).

El diccionario de la Real Academia Espanola, define la palabra felicidad como “estado de
grata satisfaccion espiritual y fisica” (2023). A pesar de que el constructo de felicidad ha sido
ampliamente discutido y estudiado por investigadores de diversas disciplinas sigue siendo un
término ambiguo que no ha logrado un consenso total en su definicion. Sin embargo, el interés
por estudiarla ha llevado a los investigadores a elaborar instrumentos para medir el constructo a
partir de las diferentes perspectivas. Las Escalas de felicidad de mayor uso son: Oxford Happiness
Inventory (OHI) disefada por Arglye, Martin y Crossland en 1989; Oxford Happiness
Questionnaire por Hills, Arglye, Martin y Crossland en 2002; With Life Scale (SWLS) por Diener,
Emmons, Larsen y Griffin en 1985; Depression-Happiness Scale por McGreal y Joseph en 1994 y
Chinese Happiness Inventory por Lu y Shih en 1997 (Virgilio, 2022).

Barraza et al. (2019), refieren que el término felicidad suele cruzar su carga semantica con
otros términos como el caso del bienestar subjetivo, satisfaccion vital o calidad de vida. En el
campo de la psicologia, el término de felicidad aparece de la mano con la teoria humanista de
Abraham Maslow la cual refiere que una persona logra la felicidad cuando alcanza la satisfaccion
plena de sus necesidades humanas. Asi también, diferencia la felicidad crénica de la felicidad

momentanea y fugaz.

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

44



El constructo de felicidad ha sido discutido y analizado desde diferentes aproximaciones;
a continuacion, se exponen algunas posturas centrales de los filésofos més representativos que
han permanecido con el tiempo y que han influenciado el pensamiento de otros investigadores

(Virgilio, 2022).

Tabla 6
Significado de la felicidad de acuerdo con algunos fil6sofos.
FILOSOFO SIGNIFICADO DE LA FELICIDAD
»  Sobcrates Encontrarse asi mismo
*  Platén El amor
=  Séneca La virtud
=  Epicuro El placer
= Kant Se encuentra en la imaginacion

Elaboracién propia a partir de Virgilio (2022)

Como resultado de estas aproximaciones, durante el siglo XX se crearon marcos de
pensamiento que han brindado guias para el estudio de la felicidad. Rojas (2014) menciona que
la felicidad es un concepto de uso popular, necesariamente subjetivo porque no existe felicidad
sin el sujeto y vinculdndola a las experiencias de bienestar o de malestar en donde en la medida

en la que se hace referencia a ellas se puede expresar si se posee o no.

Para sistematizar lo anterior, Rojas (2014) desarroll6 una tipologia que sirve de base para
su estudio, en donde integra tres tipos de experiencias: evaluativas, afectivas y sensoriales,
también refiere que la cuarta experiencia corresponde a la parte mistica dentro de la cual se
incluye la espiritualidad y los estados de flujo, sin embargo, el estudio de esta tltima experiencia

aun no cuenta con una robusta documentacién dentro de la literatura cientifica.

Las experiencias que pueden ayudar a las personas a evaluar de manera general su estado
de felicidad se identifican a partir de los siguientes indicadores:
Tabla 7.

Indicadores para valorar la felicidad.

EXPERIENCIAS FUENTE DESCRIPCION
* Evaluativas Procesos mentales La persona juzga sus resultados en términos de logros y
cognitivos fracasos con base en sus propias normas, estindares y
aspiraciones.
» Afectivas Emociones Pueden expresarse en periodos cortos de tiempo y como

resultado de un estimulo o bien como estados de 4nimo en
periodos de tiempo mas prolongados en donde no siempre el
estimulo es claro.
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EXPERIENCIAS FUENTE DESCRIPCION

Las experiencias afectivas pueden ser positivas (contribuyen
a la felicidad) o negativas (la disminuyen).
La felicidad implica, no hacer a un lado aquellas experiencias
afectivas negativas, sino saber identificar las emociones
indistintamente de su connotacion inicial para a partir de
ellas, buscar construir una mayor felicidad.

= Sensoriales Los cinco sentidos Permiten a las personas relacionarse de distintas maneras con
su entorno. Pueden clasificarse como placenteras o
dolorosas, pero también pueden distinguirse por su
intensidad, duracion y trayectoria y pueden ser variables de
persona a persona.
Es importante aprender a reconocer su presencia y funcion
para ayudar a construir mayor felicidad.

Elaboracién propia a partir de Rojas (2014).

La vida cotidiana de las personas esti llena de experiencias evaluativas, afectivas y
sensoriales por lo que al realizar una sintesis global de que tan bien marcha su vida o que tan
satisfechas se encuentran, toman en cuenta estas experiencias que en conjunto permiten describir

la vivencia de felicidad (Rojas, 2014).

Por otra parte, Seligman (2021) describe algunas caracteristicas que poseen las personas
més felices de acuerdo con los resultados de seis escalas aplicadas durante un estudio realizado
en conjunto con Diener, en donde evaluaron a 222 estudiantes universitarios para identificar su
estilo de vida y personalidad. Encontraron que las caracteristicas que destacaban eran: tener una
vida social plena, pasar menos tiempo a solas y tener pareja, es decir, de acuerdo con el estudio
de Seligman (2021), las relaciones interpersonales parecen tomar especial relevancia, asi también
este grupo de personas mas felices, aunque disponian de un poco més de dinero, no habian pasado
por un nimero distinto de sucesos negativos o positivos respecto a los sujetos de los otros grupos
(los sujetos que pertenecian al grupo de “felicidad media” o al grupo de “infelices”), tampoco
encontraron diferencias entre los grupos respecto al “...niimero de horas de sueio, ver television,
hacer ejercicio, fumar, beber alcohol o a su actividad religiosa” (Seligman, 2021 pags. 74-75). Un
hallazgo maés, producto de esta investigacion, fue encontrar que las personas mas felices se
caracterizaban por ser altruistas; mostraban mayor empatia y donaban mas dinero a las personas
necesitadas, Seligman (2021) refiere que pareciera que las personas felices desean compartir
incluso con aquellos que les son desconocidos a diferencia de quienes no son felices que se centran

mas en sus propias necesidades tornandose desconfiadas e introvertidas.
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Barragan (2021) distingue entre felicidad y bienestar; la felicidad suele definirse como un
estado momentaneo presente de realizacion interior, que guarda relacion con el bienestar porque
se obtiene al ejercitar los talentos y fortalezas que contribuyen a mejorar nuestra vida y la de los
que nos rodean. Por lo que el bienestar y la felicidad se hallan significativamente relacionados;
seria dificil profesar felicidad sin la sensacién de bienestar, pero tampoco podria experimentarse
bienestar y no sentirse feliz por ello. Refiere que la principal diferencia entre uno y otro estriba en

el momento en el que se experimentan, como a continuacion se esquematiza:
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Figura 3. Diferencia entre felicidad y bienestar. Elaboracidn propia a partir de
Barragan (2021)

La felicidad se percibe en el presente, en el futuro y pasado adquiere connotaciones
distintas mientras que el bienestar puede experimentarse en los tres momentos. El estudio de la

felicidad en el campo de la psicologia est4 asociado a dos perspectivas de origen filosofico:

1) la heddnica centrada en el placer, en el afecto positivo, en las emociones y los afectos
experimentados de manera inmediata y pasajera vinculados al bienestar subjetivo, y

2) la eudaimoénica, concepto acunado por Aristoteles como el principal bien humano, el
cual hace referencia a vivir una vida humana completa, a la realizacién de potenciales humanos
(Virgilio, 2022), esta ligada al bienestar psicologico porque implica un proceso de autorrealizacion
y creacion de significados, refleja una evaluacion general de toda la vida en donde la persona
incorpora su autonomia, autoaceptacion, crecimiento personal, competencia, proposito vital y

relaciones positivas con otras personas (Blancarte, 2023).
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Mas adelante, al revisar con detenimiento el constructo de bienestar, analizaremos estas
dos perspectivas filosoficas y emitiremos una postura que permita comprender la funcionalidad

de la felicidad en el bienestar.

3.3 Calidad de vida

El concepto de calidad ha sido empleado de manera cotidiana como equivalente al de
felicidad, salud mental o bienestar, pero lo cierto, es que se trata de un término multidisciplinario
que incorpora a la economia, la medicina y las ciencias sociales y que atafie a aspectos subjetivos
y objetivos que siempre estan interactuando (Guerrero, 2023). La calidad de vida se encuentra
muy relacionada al concepto de bienestar psicologico el cual estd fuertemente ligado a todas las

categorias estudiadas y vinculadas con la vida humana (Garcia, 2005).

La utilizacion del concepto puede remontarse a los Estados Unidos después de la Segunda
Guerra Mundial ya que se pretendia conocer la percepciéon de las personas sobre su calidad de
vida y si se sentian financieramente seguras, pero a partir de los afios sesenta, los investigadores
sociales recolectaron informacion objetiva de tipo socio-econémica como el nivel educativo y tipo
de vivienda, indicadores que fueron insuficientes debido a que solo podian explicar un 15% de la
varianza en la calidad de vida individual (Guerrero, 2023). Frente a esta situacion, los psicologos
plantearon que las mediciones subjetivas podrian ayudar a explicar un porcentaje mayor de la

varianza (Urzda y Caqueo, 2012).

El término comienza a expandirse iniciAndose principalmente dentro del &mbito de la
medicina para después extenderse a la sociologia y a la psicologia. Primeramente, se ocupaba de
la salud individual después se incorporé la salud publica, més tarde se sumaron los derechos
humanos, laborales y ciudadanos y continud con el acceso a bienes econémicos para finalmente,
incorporar la experiencia del individuo en aspectos sociales, cotidianos y de salud (Guerrero,

2023).

De esta manera, la calidad de vida incluye indicadores de tipo objetivos tales como el
trabajo, el nivel educativo, los ingresos econémicos percibidos, el vecindario en donde se reside,
los servicios de los que se disponen, el ambiente, la seguridad, la salud, la esperanza de vida, el

desempeno del gobierno y la calidad ambiental pero también incluye indicadores subjetivos
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denominados “calidad de vida percibida” y relacionados con la manera en la que la persona
percibe y evaliia los indicadores objetivos y relacionados fuertemente con la felicidad y la

satisfaccion por la vida (Guerrero, 2023).

Urzaa y Caqueo (2012) expresan que el nivel de calidad de vida percibido por un individuo
estd fuertemente modulado por la evaluacion que realiza tanto de sus condiciones objetivas de
vida, como del grado de satisfaccién con cada una de ellas. Ballesteros et al. (2006) refieren que
la calidad de vida est4 relacionada con condiciones estructurales y culturales, pero también con

las condiciones individuales y los cambios que se generan en cada etapa de vida.

La OMS propone que la calidad de vida “corresponde a la percepcion del individuo sobre
su posicion en la vida, en el contexto de la cultura y el sistema de valores en los cuales esta
inserto, y en relacion con sus objetivos, expectativas, estandares y preocupaciones” (citado por

Guerrero, 2023).

Al respecto, podemos mencionar que la Organizacién para la Cooperacién y el Desarrollo
Econ6émicos (OCDE, 2020) present6 evidencia de la calidad de vida de sus 37 paises miembros y
4 asociados durante su quinta ediciéon de 2020 a través de 15 dimensiones que dan cuenta de la
calidad de vida en dichos paises, entre las cuales destacan: salud, vivienda, trabajo, ingresos y
riqueza, compromiso civil, conexiones sociales, balance vida-trabajo, seguridad, bienestar
subjetivo, calidad del medio ambiente y conocimientos y habilidades. De acuerdo con este indice
de bienestar, el mexicano promedio se encuentra conforme con su vida; aunque la calidad de vida
sea inferior que en la mayoria de los paises miembros. México tiene un promedio menor en
empleo, educacion, salud, calidad medioambiental, relaciones sociales y seguridad en

comparacion con el promedio de los demas paises.

3.4 Salud mental

Desde la antigua Grecia, a la mente se le llamaba alma o psique y se consideraba separada
del cuerpo, aunque se consideraba que la mente podia influir en el cuerpo y a su vez el cuerpo
podia influir en la mente. Los filosofos buscaban las causas de la conducta anormal lo que dio

paso a la tradicién sobrenatural bioldgica la cual hace referencia a los trastornos atribuidos a
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desequilibrios quimicos y la psicolégica que podia deberse a un traumatismo cerebral (Alcantara,
2022).

En la actualidad, el tema de la salud mental ha tomado mayor relevancia entre las
instituciones y organizaciones alrededor del mundo. Como resultado de los cambios ocurridos a
finales de los afios 40 cuando se institucionaliz6 el concepto de calidad de vida, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2022b) brind6 una definiciéon conocida como la vision positiva de la
salud: “un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos
de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar
adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad” (Parrafo 1). También refiere que es
una parte fundamental de la salud que sustenta la capacidad individual y colectiva para tomar
decisiones, establecer relaciones, desarrollarse personal, colectiva y economicamente siendo un

derecho humano fundamental.

Alfallo y Bustos (2022) refieren que la falta de salud mental es un problema de salud
publica, un problema social y econémico creciente con altos costos por lo que el cuidar de ella
permitira evitar muertes prematuras y obtener ganancias econémicas debido a la productividad

que se genere en el pais.

Alo largo de la vida maltiples determinantes individuales, sociales o estructurales pueden
combinarse para proteger o minar la salud mental. A continuacién, se presenta un cuadro en el

que se describen los determinantes que promueven o minan la salud mental.

Tabla 8.
Factores de riesgo y proteccion para la salud mental.
FACTORES DE RIESGO FACTORES DE PROTECCION
FACTORES Habilidades emocionales, Interacciones sociales positivas, educacion
INDIVIDUALES abuso de sustancias, genética. de calidad, clima familiar protector,
Psicoldgicos y biologicos. trabajo o actividad ocupacional de calidad.
DETERMINANTES Situaciéon econémica: pobreza, Seguridad en el vecindario, leyes que
SOCIALES recesién economica, promuevan la justicia, igualdad y la
Situaci6n econémica, Situaciéon geopolitica: proteccion de los derechos humanos,
geopolitica. violencia, desigualdad. acciones  politicas que promuevan
oportunidades escolares y laborales.

DETERMINANTES Brotes de enfermedades, Acciones globales para el cuidado del
ESTRUCTURALES epidemias, emergencias medio ambiente, educacion global para el

Instituciones de salud,
macroeconomia, condiciones
medio ambientales, desastres
naturales.

humanitarias, desplazamientos
forzados, crisis climatica.

cuidado de la salud y prevencion de
desastres.

Elaboracion propia a partir de OMS (2022a).
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La salud mental tiene un impacto en la calidad de vida por lo que debe ser tratada con la
misma importancia y urgencia que un padecimiento fisico. Las afecciones de salud mental
comprenden: los trastornos mentales, las discapacidades psicosociales, los trastornos de
ansiedad, depresion y del comportamiento, siendo estas tltimas enunciadas por la OMS (2022b)

entre las principales causas de enfermedad y discapacidad en la poblacion adolescente.

El concepto de Salud Mental Positiva de Jahoda en 1958 (Vazquez y Hervas, 2008) asume
la necesidad de tomar en cuenta aspectos de la salud fisica y aspectos sociales; plantea que tener
una buena salud fisica es una condicién necesaria, aunque no suficiente para tener una buena

salud mental y plantea seis criterios fundamentales y subdominios relacionados.

Tabla 9.
Caracteristicas de la salud mental positiva segiin Jahoda (1958) Vazquez y Hervas (2008)
CRITERIOS DIMENSIONES
1. Actitudes hacia si Accesibilidad del yo a la conciencia
mismo Concordancia yo real-yo ideal
Sentimientos hacia uno mismo (Autoestima)
Sentido de identidad
2, Crecimiento, Motivacién general hacia la vida
desarrollo y auto- Implicacion en la vida
actualizacion
3. Integracion Equilibrio de las fuerzas psiquicas (equilibrio entre el ello, el yo y el stiper yo
o entre los fendémenos psiquicos conscientes, pre-conscientes e
inconscientes)
Vision integral de la vida
Resistencia al estrés
4. Autonomia Autorregulacion
Conducta independiente
5. Percepcion de la Percepcién no distorsionada
realidad Empatia o sensibilidad social
6. Control ambiental Capacidad de amar

Adecuacion en el amor, el trabajo y el juego
Adecuacion en las relaciones interpersonales
Eficiencia en el manejo de demandas situacionales
Capacidad de adaptacion y ajuste

Eficiencia en resolucion de problemas

Este modelo fue muy importante porque proporciond elementos que se tomarian méas

tarde para integrar otros modelos.

Ballesteros et al. (2006) explican que la relacion entre bienestar psicolégico y salud mental

esta basada en tres posiciones: crecimiento personal, bienestar subjetivo y las teorias de la
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personalidad resistente al estrés, las cuales postulan que el autoconcepto positivo, el sentido de

autonomia, el apoyo social y el locus de control interno son predictores de la salud mental.

Guatemala (2022) en su trabajo de investigacién expresa que la pandemia afect6
negativamente la salud mental de los jovenes adolescentes quienes manifestaban que sus
principales fuentes de angustia eran la salud de sus familiares, el cierre de las escuelas, la pérdida

de la rutina, asi como la pérdida de la conexion social.

De acuerdo con el INEGI (s.f.a) el nimero de suicidios registrados durante 2019 fueron
7,223, durante 2020 7,896 y en 2021 8,432. La Organizacion Panamericana de la Salud (2017)
sefal6 que la depresion afectaba a mas de 300 millones de personas siendo el problema de salud
mas grave a nivel mundial , en 2023 la OMS (2023c¢) estim6 que el 5% de los adultos de todo el
mundo la padecen y Barragan (2021) refiere en su obra que para el afio 2030 la depresion sera la
enfermedad mental mas incapacitante y que el 36% de los mexicanos padecera un desorden
psiquiatrico antes de los 65 afios por ello, las intervenciones de promocién y prevenciéon pueden
realizarse a nivel individual o grupal. Rojas, mencion6 para la entrevista “El aposento” (2022) que
se deberia incorporar la prevencion en diferentes ambitos de la sociedad la cual implica identificar
los factores de proteccion y de riesgo para implementar medidas que tengan como fin reducir los
riesgos, aumentar la resiliencia y crear entornos favorables para la salud mental. La OMS (2023c¢)
refiere que la prevencion del suicidio es una prioridad mundial, asi también la promocion de
politicas que orienten a los padres hacia una paternidad afectiva, el establecimiento de programas
escolares que incluyan el aprendizaje socioemocional y la legislacion de estrategias
organizacionales para promover ambientes que apoyen la salud mental de sus colaboradores, son

algunas acciones.

3.5 Bienestar

En 1981 se publicaron 131 estudios sobre los temas de felicidad y bienestar subjetivo y a
partir de entonces el nimero de publicaciones cientificas ha incrementado en casi 1,000%
(Gaxiola y Palomar, 2016); el interés por comprender qué es el bienestar ha contribuido a ampliar

la investigacién y la practica de la psicologia.
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El bienestar ha sido un tema de interés de diversas disciplinas y se ha relacionado con la
felicidad, calidad de vida y salud mental, empledndose en muchos escritos como sinénimos o
equivalentes, incluso el actual Gobierno Mexicano ha intentado introducir, a partir del modelo
anglosajon “Welfare State” implementado a finales del siglo XIX, un nuevo paradigma en la
politica social y como parte de ello, ha creado la “Secretaria del Bienestar” (Celaya, 2021) la cual
tiene como mision, mejorar los niveles de bienestar principalmente en los grupos mas vulnerables
partiendo de la creacion de becas, bancos, programas sociales, entre otros, asi también, creo el
Instituto de Salud para el Bienestar, INSABI (aprobada su desaparicion el 25 de abril de 2023) y
ha expresado que los mexicanos deben tener proteccion desde el nacimiento y hasta la muerte,
llevando el concepto del bienestar para servir a objetivos politicos, en donde los recursos publicos
que son un medio de caracter instrumental (Sanchez et al., 2016), se han ocupado de depositar de
manera equivoca la esencia del constructo, que se evidencia al registrarse alzas importantes en
los indices de violencia, un namero cada vez mayor de feminicidios, el control del narcotrafico
que se extiende de manera rapida a lo largo y ancho del pais e incluso, aumentando la pobreza

laboral (Celaya, 2021).

Gaxiola y Palomar (2016) expresan que el mayor exponente del bienestar subjetivo ha sido
Edward Diener quien ha investigado los determinantes y su interrelacion con distintas areas del
comportamiento humano; las cuales comprenden aspectos de salud fisica y mental, asi como de
ajuste social, que estan relacionados con la consecucién de una vida plena, satisfactoria y

productiva.

Por otro lado, Seligman (2022) desarrolla una Teoria del Bienestar la cual est4 integrada

por cinco elementos:

Tabla 10.
Cinco elementos de la Teoria del bienestar de Seligman.
ELEMENTOS DESCRIPCION

1. Emocion positiva Se refiere a lo que sentimos (placer, éxtasis, embelesamiento, calidez, comodidad,
ete.).

2. Compromiso Se relaciona con el estado de flujo; ser uno con la actividad que se realiza, fusionarse
con el objeto, detener el tiempo y perder la conciencia de si mismo durante una
actividad absorbente.

3. Sentido Los seres humanos necesitan sentido y proposito en la vida, lo que consiste en
pertenecer y servir a algo en lo que se cree que es superior a su Yo.

4. Logro O la realizacién a menudo se busca por si mismo; para aprender, mejorar o resolver
problemas, aunque no necesariamente en aras del placer o del sentido sino por
alcanzar nuevos niveles de desarrollo.

5. Relaciones positivas Las relaciones o la falta de ellas tienen una profunda influencia en el bienestar.

Elaboracién propia a partir de Seligman (2022).
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Seligman (2022) agrega que el bienestar es una construccién teérica por lo que ningin
elemento puede definirlo por si mismo pero cada uno contribuye a alcanzarlo. El bienestar no
puede existir solo en nuestra mente, es una combinacion de sentirse bien y de tener realmente
sentido, buenas relaciones y logros por lo que algunos elementos se miden de manera subjetiva y

otros se miden objetivamente.

El bienestar es el fin ultimo de muchas actividades humanas y atraviesa distintas
disciplinas; su estudio ha permitido que investigadores de distintas areas tales como los
economistas, los pedagogos, médicos, abogados, filosofos y politélogos colaboren y permeen en el
constructo, por lo tanto, se considera importante distinguir entre el bienestar subjetivo y el
bienestar psicolégico con la finalidad de dar fundamento al modelo que sustenta el presente

trabajo.

3.6 Bienestar subjetivo

De la Grecia antigua provienen dos conceptos importantes; la hedonia y la eudaimonia, de
esta dltima nos ocuparemos mas adelante. La hedonia se basa en la busqueda del placer y la
supresion del dolor como una de las motivaciones mas importantes del ser humano (Virgilio,
2022). Tiene su origen en dos escuelas clasicas griegas: la cirenaica y los epictreos o hedonistas
racionales. La escuela cirenaica planteaba que los deseos personales se debian satisfacer de
inmediato sin importar los deseos de los demas. La segunda escuela fue sustentada por Epicuro

de Samos quien postul6 tres tipos de deseos:

Tabla 11.
Clasificacion y ejemplos de los deseos.
TIPOS DE DESEOS EJEMPLOS
1. Naturales y necesarios e Alimento
e  Abrigo
e  Seguridad
2. Naturales y no necesarios e Conversacién amena
e  Gratificacion sexual
e Artes
3. Innaturales e innecesarios e Lafama
e Elpoder
o El prestigio

Realizacion propia a partir de Espinoza (2022).
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Seligman (2021) aborda el concepto de la felicidad y el hedonismo; refiere que el
hedonismo tiene una influencia efimera en la felicidad brindando una explicaciéon respecto a como
funciona de manera practica: en la medida en la que se acumulan bienes materiales y/o logros,
las expectativas aumentan, es decir, es necesario tener o alcanzar algo mejor para superar el rango
inicial de felicidad, pero en cuanto se obtienen la persona vuelve a adaptarse y asi sucesivamente.
Por ejemplo, el ser despedido o ascendido en el trabajo, pierde su efecto sobre el nivel de felicidad
en menos de tres meses mientras que la riqueza, la cual podria representar para muchas personas
una relacion directa con la felicidad, en realidad, guarda una relacion muy baja con el ser feliz:

“los ricos sélo son ligeramente mas felices que los pobres” (pag. 84).

El bienestar subjetivo se fundamenta en el hedonismo, es mas primario, sensorial y menos
duradero. Satorre (2013) en Negrin et al., (2016) refieren que el bienestar subjetivo esta
relacionado con lo que las personas piensan acerca de sus vidas, es la conclusiéon cognoscitiva y
afectiva que emiten cuando evalian su existencia, tiene que ver con experimentar emociones
agradables cuando estan comprometidos en actividades interesantes o cuando se encuentran

satisfechos con sus vidas.

Diener en Ballesteros et al., (2016) refiere que el bienestar subjetivo no es condici6n
suficiente de la salud mental por otro lado, Ryan y Deci (2001) citado en Ballesteros et al. (2006)
refieren que esta implicado con la satisfaccion con la vida, con la presencia del estado de animo

positivo, con la ausencia del estado de &nimo negativo e incluyen el valor asignado a las metas.

Tomando en consideraciéon lo anterior, se explicard en donde atraviesa el bienestar
subjetivo a la felicidad y al hedonismo. Negrin et al., (2016) explican al bienestar subjetivo como
el mas primario, sensorial, inmediato y menos duradero (componente hedonista); una persona
puede valorar su estado de 4nimo mediante mecanismos cognoscitivos y afectivos y también,
comprometerse en actividades siempre que éstas resulten interesantes y agradables (felicidad

hedonista). Diener (1984) citado en Negrin et al., (2016), precisa tres caracteristicas:

1. Su caracter subjetivo que hace referencia a las experiencias y la percepciéon que la
persona tiene de ellas.
2. Su dimension global, basada en la valoracion general de las diferentes areas del

individuo.
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3. Lainclusion de medidas positivas.

Varios autores han relacionado al bienestar psicologico o subjetivo con rasgos o
caracteristicas de la personalidad (Ballesteros et al., 2006) pero Garcia (2002), citado en Negrin
et al., (2016) refiere que el bienestar subjetivo consiste en un juicio global en el que se valora el
estado de animo, los logros alcanzados, las expectativas cumplidas y los retos pendientes a lo largo
de la vida. Por lo anterior, una persona que tenga mas experiencias agradables a lo largo de su
vida, es méas probable que juzgue su vida como placentera y son las que tienen mayor bienestar

subjetivo.

Por lo anterior, se puede concluir que el bienestar subjetivo alude al grado en que una
persona valora en términos positivos y en términos generales el transcurso de su vida empleando

recursos emocionales y cognoscitivos.

3.7 Bienestar psicologico

El término griego eudaimonia, procede de la etimologia eu (bueno) y daimon (espiritu,
Dios) por lo que en una traduccion literal significa tener buen espiritu o buen angel, concepto que
se ha asociado desde el tiempo de Socrates a la vida feliz la cual se puede llevar como consecuencia
de una vida virtuosa (Espinoza, 2022). Actualmente, eudaimonia es traducida por el vocablo
castellano felicidad la cual dentro de la nocion aristotélica cobra el significado de la
autorrealizacion, es decir, tener una vida plena, con metas logradas y que lleva consigo un cierto
gozo subjetivo, pero que no necesariamente implica la vivencia de una intensa sensacion de

alegria durante el tiempo sostenido (Espinoza, 2022).

Eudaimonia se trata de una forma de vida buena y valorada que puede producir felicidad,
vitalidad y bienestar hedénico como subproductos; se halla principalmente en aquellas formas de
vida y actividades que reflejan la naturaleza positiva enfocando su motivo de estudio en la

autorrealizacion, en el crecimiento personal y en el significado.

Por lo tanto, las perspectivas eudaimoénicas han diferenciado la felicidad del bienestar
debido a que lograr las cosas que son valoradas no siempre conlleva a obtener bienestar a pesar

de que esos logros produzcan placer. El bienestar eudaimoénico o psicologico, incluye la realizacion
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del verdadero potencial individual, por la autorrealizacion que implican una fusion de elementos

(Ballesteros et al., 2006).

Huta (2016) citado en Virgilio (2022) sugiere que el bienestar eudaiménico o psicoldgico
parte de cuatro elementos esenciales, que encaminan a las personas a esforzarse por hacer lo que
consideran que para ellas es verdadero, bueno, correcto y significativo, inclusive si resulta dificil
hacerlo, lo cual no supone necesariamente un goce hedonico en todo el proceso. Los cuatro

elementos son:

1. Autenticidad: aclarar el verdadero ser y los valores.

2. Significado: identificar lo que realmente importa y merece valor, asi como
comprender el panorama general, alinearse con él y contribuir con él.

3. Excelencia: esforzarse por alcanzar altos estandares y calidad en la ética, el
comportamiento y el rendimiento.

4. Crecimiento: adquirir conocimiento, perspicacia y habilidad, actualizar los

potenciales unicos de la persona y madurar como ser humano.

El bienestar psicologico ha sido estudiado desde la psicologia positiva y desde la salud por
lo que se construye integrando la dimension individual como la social (Clavijo y Luna, 2020).
Entonces, el bienestar psicologico es la combinacion de sentirse bien y funcionar efectivamente,
no obstante, esto no significa que no se puedan experimentar emociones negativas, pero el sujeto
sera capaz de regularlas a fin de mantener el “bienestar” a largo plazo (Keyes, 2002 en Garcia,

2022).

A finales del siglo XX diversos autores se enfocaron en estudiar de manera més profunda
las caracteristicas bésicas del bienestar (Ryff, 2014) iniciando con la investigacion de las
fortalezas, competencias y aspectos positivos o protectores del bienestar psicologico (Garcia,

2022).

El bienestar psicologico, considera en sus inicios dos posiciones:
1. Hedonista: Se centra en la presencia de emociones positivas y la minimizacion de

emociones negativas.
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2. Eudemonista: Se centra en el proceso; con la bisqueda del logro, la autorrealizacion, la

significacion personal y con el desarrollo del potencial humano (Garcia, 2022).

Asi también, algunos autores diferencian el bienestar subjetivo, el bienestar psicoldgico y
el bienestar objetivo. El primero conlleva la posicion hedonista, el bienestar psicologico implica
la perspectiva eudaimonica y el bienestar objetivo, incluye factores que permiten disfrutar del
subjetivo y psicolégico tales como gozar de buena salud, tener un trabajo o una familia

“funcional”.

A continuacion, se exponen las diferencias entre el bienestar subjetivo, el bienestar

objetivo y el bienestar psicologico.

Tabla 12.
Bienestar psicologico, subjetivo y objetivo. Bianchi (2012) en Blancarte (2023).
DIMENSIONES VARIABLES CONCEPTOS
BIENESTAR SUBJETIVO Felicidad Placer o displacer que experimenta la persona como
Grado en que la persona se (Componente sentimientos y emociones y estados de animo.
siente a gusto con la vida que emotivo)
lleva Satisfaccion con la Juicio de la persona sobre su trayectoria de vida
vida pasada.
(Componente
cognitivo)

BIENESTAR OBJETIVO Condicién de salud Implica la salud fisica y mental de la persona.
Condiciones objetivas de la Condicién econdmica  Ingresos o nivel socioeconémico. Empleo y ocupacion.

persona Apoyo social Vinculos y relaciones con que cuenta la persona:
familia, amigos, vecinos, etc.
Postura en la vida La predisposiciéon optimista o pesimista estable del
modo de enfrentar la vida.
BIENESTAR Propbsito en la vida Medida en que la persona tiene metas y objetivos a
PSICOLOGICO alcanzar, una direccibn en su vida, desafios personales.
Esfuerzo por perfeccionarse Crecimiento personal  Sentimiento que va creciendo y desarrollando.
y conseguir la realizacion Valores personales Jerarquia de valores de las personas que orientan las
propia del potencial prioridades.
Religiosidad Sentido de trascendencia, es un valor de la creencia y

confianza en que Dios lo protege y guia.
Aceptacion de si Como se valora el sujeto asi mismo sin sentimientos de
mismo culpa.

Por lo tanto, podemos resumir que el bienestar psicologico alude a un conjunto de
funcionalidades que incorporan la dimensiéon subjetiva hedonista, la evolutiva y Ila
multidimensional en donde intervienen variables cognitivas y afectivas que pueden ser positivas
y negativas y que incluyen las condiciones individuales y socioculturales. El bienestar psicologico
le permite a una persona realizar una evaluaciéon completa acerca de la satisfaccion de su vida

tanto del momento actual como en periodos largos de tiempo.
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Una persona con altos niveles de bienestar psicologico se esfuerza por hacer lo que
considera verdadero, bueno, correcto, significativo, aunque resulte dificil hacerlo. Por lo que este
bienestar, no supone un goce hedonico sostenido en el tiempo, aunque como resultado obtendra
una evaluacidon satisfactoria acerca de su vida lo cual le brindard un sentimiento de

autorrealizacion y de vida plena.

De acuerdo con Gonzalez (2013) algunos factores estan relacionados con el bienestar
subjetivo, tales como los sociodemogréaficos, el dominio del ambiente, la autonomia, las relaciones
positivas con otros, el crecimiento personal, la salud y la personalidad mismos que estan
vinculados con otros que incorporan los conceptos de felicidad, calidad de vida y salud mental

que antes se han mencionado. A continuacion, se esquematiza la relacion.
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Figura 4. El bienestar psicolégico y su relaciéon con la felicidad, calidad de vida, salud mental y
bienestar subjetivo. Elaboracién propia.

El bienestar psicolégico interactiia con el bienestar subjetivo al incorporar elementos
cognoscitivos y afectivos que permiten a la persona valorar su relacién con el medio, consigo
mismo y en general la satisfaccion con su propia vida. Ademés el bienestar psicologico esta
influenciado con los indicadores que integran a la calidad de vida y con los factores protectores

para gozar de salud mental, una persona que tiene los siguientes factores de riesgo: vivir en
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condiciones negativas relacionadas con su medio ambiente como la seguridad, la poca proteccion
de sus derechos, bajos ingresos para no cubrir sus necesidades basicas puede ver afectada su salud
mental y que esto mine su bienestar psicologico, aunque estas relaciones pueden, como se ha

mencionado afectar, tampoco estan directamente relacionadas.

3.8 Modelo Multidimensional de Bienestar Psicolégico de Ryff

En 1989 Carol Ryff cuestioné el trabajo que hasta ese momento se habia realizado sobre
bienestar psicologico y argumenté que el bienestar psicologico era méas que la satisfaccion con la
vida o el balance de afecto positivo y negativo (Gonzélez, 2013), repasoé la investigacion y las
propuestas previas relacionadas con la salud mental, la felicidad, la psicologia positiva y el
bienestar para construir un modelo que incluyera los distintos aspectos del funcionamiento
humano 6ptimo postulando un Modelo Multidimensional de Bienestar Psicologico. Ryff, definio
al bienestar psicologico a partir de elementos no hedénicos, por lo tanto, su modelo no incluye la
cantidad de emociones positivas o placenteras como un predictor en si mismo del funcionamiento
psicoldgico sino mas bien, las considera como una consecuencia por lo que el bienestar

psicologico, es mas profundo y duradero que el bienestar subjetivo (Negrin et al., 2016).

El Modelo Multidimensional de Ryff se refiere al bienestar psicologico como el esfuerzo
para desarrollar las propias capacidades y potencialidades para que la vida alcance su propio
significado, implica lograr con esfuerzo y superacién metas u objetivos valiosos a pesar de las

adversidades (Medina et al., 2013).

El Modelo Multidimensional de Ryff, plantea seis dimensiones basicas que delimitaran el
espacio de la salud mental, diferenciando a su vez lo que se entenderia por un funcionamiento
optimo o de alto nivel frente a un funcionamiento deficitario o de bajo nivel. Las seis dimensiones
son: 1) autonomia, 2) dominio del ambiente, 3) crecimiento personal, 4) relaciones positivas con

los demas, 5) proposito de vida y 6) autoaceptacion. A continuacion, se describen.
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Tabla 13

Descripcion de las dimensiones teéricas de bienestar psicologico (Ryff, 1989).

DIMENSIONES

1.
Autonomia

2,
Dominio del
ambiente

3.
Crecimiento
personal

4.
Relaciones
positivas con los
demas

Propésito en la
vida

6.
Autoaceptacion

FUNCIONAMIENTO OPTIMO
ALTO NIVEL

- Es independiente.

- Es capaz de resistir a las presiones
sociales.

- Tiene determinacion.

- Regula su comportamiento desde
adentro.

- Se evalda asi mismo desde estandares
personales (con sus propios criterios).

- Aprovecha las oportunidades.

- Es capaz de elegir o crear contextos
adecuados a las necesidades personales.
- Tiene una sensacion de control y
competencia.

- Tiene control de sus actividades.

- Tiene un sentimiento de desarrollo
continuo.

- Se ve a si mismo creciendo y
expandiéndose.

- Esta abierto a nuevas experiencias.

- Se da cuenta de su potencial.

- Ve mejoria en si mismo y en su
comportamiento a lo largo del tiempo
- Se percibe con mayor conocimiento y
autoeficacia.

- Tiene relaciones calidas, satisfactorias y
de confianza.

- Le preocupa el bienestar de los demas.

- Es empatico y afectuoso.

- Entiende el dar y recibir en las relaciones
humanas.

- Tiene metas y un sentido de direccién.

- Considera que hay un significado para la
vida pasada y presente.

- Mantiene creencias que dan proposito a
su vida.

- Tiene metas y objetivos para vivir.

- Posee una actitud positiva hacia el yo.

- Reconoce y acepta multiples aspectos del
yo, incluyendo buenas y malas cualidades.
- Se siente positivo sobre su vida pasada.

FUNCIONAMIENTO DEFICITARIO
BAJO NIVEL

- Se preocupa por las expectativas de los demas.
- Se basa en juicios de otros para tomar
decisiones importantes.

- Se ajusta a las presiones sociales.

- Tiene un nivel bajo de asertividad.

- Tiene una actitud sumisa y complaciente.

- Es indeciso.

- Se le dificulta manejar los asuntos cotidianos.
- Se siente incapaz de manejar o cambiar el
contexto que le rodea.

- Desconoce las oportunidades que estin en su
ambiente inmediato.

- Tiene sentimientos de indefension.

- Tiene un sentido de estancamiento personal.
- Carece de sentido de mejora a lo largo del
tiempo.

- Se siente aburrido y desinteresado de la vida.
- Se siente incapaz de desarrollar nuevas
actitudes o comportamientos.

- No transfiere logros pasados al presente.

- Tiene pocas relaciones cercanas y de confianza.
- Le resulta dificil ser célido, abierto y
preocupado por los demas.

- Esta aislado y frustrado en sus relaciones
interpersonales.

- No esté dispuesto a hacer compromisos para
mantener lazos importantes con otros.

- Carece de sentido de la vida.

- Tiene la sensacién de estar sin rumbo.

- Tiene pocas metas u objetivos.

- No ve un propésito de vida.

- No tiene perspectivas o creencias que le den
sentido a su vida.

- Se siente insatisfecho consigo mismo.

- Esta decepcionado con lo que ha ocurrido en su
vida pasada.

- Est4 preocupado por ciertas cualidades
personales.

- Desea ser diferente a lo que es.

- Es perfeccionista.

- Usa criterios externos.

Por lo tanto, el bienestar psicolégico es considerado un constructo que expresa el sentir

positivo combinado con pensar de manera constructiva acerca de si mismo, definido por su
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naturaleza vivencial y relacionado estrechamente con aspectos particulares del funcionamiento

fisico, psiquico y social (Chavez, 2006 citado en Garcia, 2022).

Como se ha mencionado, algunos factores que parecen estar asociados al bienestar

psicologico son los sociodemograficos (como la edad, el sexo, el ingreso econémico y los anos de

estudio), biolégicos (relacionados con la salud fisica y mental, con el funcionamiento 6éptimo de

los sistemas fisiologicos, incluidos la calidad del sueno) y de personalidad. Algunos resultados de

estudios citados por Gonzalez (2013) que reflejan la relacion entre estos factores y el bienestar

psicologico se resumen a continuacion:

Tabla 14.

Factores asociados al bienestar psicolégico.

FACTORES ALGUNAS EVIDENCIAS RESULTANTES DE ESTUDIOS
ASOCIADOS
Sociodemograficos El dominio del ambiente y la autonomia parecen incrementar con la edad
- Edad independientemente del género (Ryff y Keyes, 1995).
- Género Las mujeres parecen puntuar mas alto en relaciones positivas con otros y el crecimiento
personal sin importar el grupo etario al que pertenezcan (Ryff y Keyes, 1995).
Biolégicos No se ha encontrado una relacién positiva entre los aspectos fisiologicos y el bienestar

- Calidad de suefio

Personalidad
- Rasgos de
Personalidad

- Emoci6n de la
gratitud
- Depresion

- Desordenes del
Comportamiento

- Autoestima

psicoldgico, sobre todo al explorar la variabilidad de la frecuencia cardiaca, aunque los
resultados de este estudio pudieron estar asociados a las limitantes del mismo (Libby,
2009).

Es posible que los factores biol6gicos tengan impacto en el bienestar psicolégico cuando se
encuentran mediados por otros indicadores.

El nivel de bienestar puede minimizar el impacto de los factores de riesgo en las dificultades
para dormir; los problemas para dormir se relacionan con un bajo afecto positivo y con un
pobre bienestar psicologico (Steptoe, O” Donnell, Marmot y Wardle, 2008).

Algunos rasgos de personalidad estudiados han sido: extroversién, neuroticismo, apertura
a la experiencia, agradabilidad, y escrupulosidad (Schmutte y Ryff, 1997).

Todas las dimensiones del bienestar psicolégico se relacionaron negativamente con
neuroticismo (Schmutte y Ryff, 1997).

Extroversion, apertura a la experiencia, agradabilidad y escrupulosidad se correlacionaron
positivamente con las seis dimensiones del bienestar psicolbgico (Schmutte y Ryff, 1997).
Las relaciones positivas méas altas fueron escrupulosidad y extroversiéon y la mas baja
apertura a la experiencia (Schmutte y Ryff, 1997).

Las mujeres extrovertidas reportaron niveles més altos de bienestar psicologico en todas
las dimensiones (Abbott et al., 2008).

El neuroticismo esta asociado con niveles bajos de bienestar psicolgico en todas las
dimensiones (Abbott et al., 2008).

La emocion de la gratitud parece estar correlacionada positivamente con los rasgos:
extroversion, apertura a la experiencia (Wood, Joseph y Malby, 2009).

La gratitud es un predictor importante del bienestar psicolégico; se vincula con un
significado de vida (Wood, Joseph y Malby, 2009).

Un nivel bajo de bienestar psicologico es un predictor de depresion a futuro (Wood, Joseph
y Malby, 20009).

Los aspectos positivos de bienestar psicologico son importantes para comprender los
desordenes del comportamiento y también para en su caso, apoyar las intervenciones
profesionales (Wood, Joseph y Malby, 2009).

Un nivel alto de autoestima se asoci6 significativamente con todas las dimensiones del
bienestar psicologico y que la estabilidad de la autoestima se relacioné positivamente con
autoaceptacion, relaciones positivas con otros y crecimiento personal (Paradise y Kernis,
2002).
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Otros factores asociados al bienestar son los eventos de vida, entre los cuales destacan las
experiencias normativas, es decir, aquellas que son planeadas y que corresponden a eventos
comunes y relacionados con las transiciones de una etapa de vida a otra. También se mencionan
las experiencias no normativas, las cuales estan relacionadas con eventos no planeados y que son
significativamente estresantes como lo fue la pandemia por COVID-19. Los resultados de un
estudio realizado por Ryff y Heidrich (1997) citado en Gonzélez (2013) refieren diferencias entre
las etapas de vida; para los adultos jovenes las actividades sociales fueron primordiales, para las
personas de edad adulta intermedia la familia y los amigos mientras que los eventos no
normativos (es decir enfrentar un evento no planeado y estresante) fue un predictor positivo en

la dimension crecimiento personal para los adultos jovenes.

Otro evento de vida estudiado fue el estado civil; en un estudio realizado por Marks y
Lambert (1998) citado en Gonzalez (2013), se menciona que la influencia positiva del matrimonio
en todas las dimensiones del bienestar psicoldgico no fue tan clara ya que no hubo diferencias
significativas entre personas casadas y solteras e incluso, las personas solteras reportaron en
algunos casos mejores niveles de bienestar psicologico especificamente en las dimensiones
autonomia y crecimiento personal. Por otro lado, se refiere la relacion entre perfeccionismo,
estrés y las seis dimensiones del bienestar psicologico, encontrando que el estrés esta mediado
por las relaciones entre el perfeccionismo prescrito socialmente y tres de las dimensiones del
bienestar psicologico: autonomia, dominio del ambiente y propésito de vida (Chang, 2006 citado

en Gonzéalez, 2013).

Por otro lado, Walker (2009) en Gonzalez (2013) examiné la relacién entre la
espiritualidad, la religiosidad y el bienestar subjetivo y bienestar psicologico encontrando que la
espiritualidad es un predictor positivo de bienestar subjetivo y bienestar psicolégico, sin embargo,
lareligiosidad no se correlacioné con ninguno de los dos tipos de bienestar, aunque en otros casos

hay una relacion significativa entre espiritualidad y religiosidad.

Raffanelli, Minozzi, Milaneschi y Gostoli (2009) en Gonzalez (2013) estudiaron la relacion
entre el bienestar psicologico y la dependencia a las drogas concluyendo que la dependencia a las
drogas esta asociada con altos grados de sintomatologia (ansiedad y depresion) y bajos niveles de

bienestar psicologico.
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Araque et al.,, (2020) encontraron en el estudio que realizaron con estudiantes
universitarios durante la situacion de cuarentena por COVID-19 los niveles mas elevados de
bienestar psicologico se asociaron al sexo femenino, a personas solteras y al estrato

socioecondmico alto.

Y finalmente, otro factor asociado al bienestar psicolégico es la cultura, Gonzalez (2013)
expresa que para Ryff las diferencias culturales constituyen un elemento de fundamental
importancia en el estudio del bienestar por lo que la investigacion en términos de bienestar
psicologico debe considerar las diferencias culturales, sociales, éticas, historicas y econémicas de

la poblacién en donde se trabaja.

Debido a que el bienestar psicologico abarca una comprensién méas profunda y compleja
de la naturaleza y experiencia emocional, se ha considerado retomarlo para el disefio del taller
que promueva el bienestar psicoldgico en los estudiantes de la escuela preparatoria, partiendo
especificamente desde el Modelo Multidimensional de Ryff con la finalidad de orientarlos para
comprender sus emociones, fomentar la empatia y el respeto hacia los deméas ayudandoles a
mejorar la relacién consigo mismos y con su entorno y con ello, adquieran herramientas que les
permitan afrontar situaciones dificiles tales como lo fue la pandemia por COVID-19 y los efectos
emocionales que se generaron y que siguen siendo un tema de interés para el area de la salud
mental. Asi también, se consider6 retomar la Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes,
validada por la Dra. Gonzalez (2013) en poblacion mexicana (drea metropolitana) y en estudiantes
de Educacién Media Superior a fin de reducir las variables relacionadas con la cultura y que
puedan alejar los resultados del fenémeno de estudio. En el siguiente capitulo, se ahonda en las

consecuencias emocionales en los adolescentes como producto de la pandemia.
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CAPITULO 4. LA PANDEMIA DE COVID-19: Y
EL BIENESTAR PSICOLOGICO EN LOS
ADOLESCENTES

“La habilidad de enfrentar la adversidad y recuperarse a pesar de ella,
se desarrolla hasta que se presenta la oportunidad”

Anodnimo
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Este capitulo pone de manifiesto las consecuencias que se han visibilizado especialmente
en los jovenes a partir de la pandemia por SARS-CoV-2, con la finalidad de comprender de manera
més amplia la forma en la que ha impactado a su bienestar psicologico, asi como los elementos
que estan relacionados con €l lo cual fue considerado para proponer el disefio e implementaciéon
de un taller que permita a los adolescentes aprender estrategias que mejoren las dimensiones

propuestas por Ryff y con ello, favorecer su bienestar psicoldgico.

“En enero de 2020 la OMS declaré el brote de la enfermedad por el nuevo coronavirus
SARS-CoV-2 como una emergencia de salud ptblica internacional. En marzo de 2020 se
caracterizo como una pandemia y desde entonces, las autoridades sanitarias de todo el mundo
se encuentran implementando medidas para contener el brote. Esta pandemia puede ser
considerada como el primer gran impacto de repercusion planetaria en la historia reciente del
mundo globalizado. Aunque sus efectos en materia de salud publica estan siendo superlativos,
también lo son en todos los demas ambitos de la vida publica, privada, individual y colectiva...”
(UNESCO, 2023. Parrafos 2 y 3).

4.1 Panorama inicial

El 24 de marzo de 2020 el Gobierno de México en coordinacion con la Secretaria de Salud
decret6 la Fase 2 la cual consisti6 esencialmente en la restriccion de ciertas actividades
econOmicas, congregaciones masivas y la recomendacién de resguardo domiciliario a la poblacién
en general. El 30 de marzo del mismo afio y derivado del aumento de casos confirmatorios y
muertes en el pais, se declar6 “emergencia sanitaria” y el 20 de marzo de 2020 la Secretaria de
Educacion Publica decret6 la suspension de clases en educacion preescolar, primaria, secundaria,
normal, medio superior y superior lo que origin6 que se cambiaran las clases presenciales a una

nueva modalidad: a distancia. (Gobierno de México, 2021a)

4.2 Problemas sociales y vulnerabilidades

La pandemia evidencio las multiples formas de desigualdad y violencia; de acuerdo con el
Informe de Objetivos de Desarrollo Sostenible 2020 (ONU, 2020), se agravaron las desigualdades
y las situaciones de pobreza, el desempleo, el matrimonio infantil y la violencia contra las mujeres

y ninas, también se intensifico la carga de trabajo doméstico para las mujeres. Mas de un millén
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de mujeres detuvieron sus estudios en el ciclo escolar 2020-2021 y el trabajo no remunerado

aumento tres veces para las mujeres con ninos de menos de 6 afios (INEGI, 2022).

El director de enfermedades no transmisibles y salud mental de la OPS dijo: “Hemos
estado operando en modo de crisis desde el inicio de la pandemia... ademds de manejar el miedo
a enfermar y el trauma de perder a los seres queridos a causa del nuevo coronavirus, la gente
ha sufrido desempleo, pobreza e inseguridad alimentaria y el impacto adverso en la salud

mental ha sido generalizado” (ONU, 2021, Parrafo 6).

Esta desigualdad puso de manifiesto, por ejemplo, que muchos estudiantes de cualquier
nivel educativo, interrumpieran sus estudios ya que la formacion a distancia no estaba a su alcance
debido a que no tenian acceso a una red de internet o bien, a un equipo de computo o teléfono
celular que les permitiera realizar las actividades y tareas que en ese momento se generaron casi
de manera improvisada. El CONEVAL (2021) mencion6 que en México la pobreza abarcaba al
43.9% de la poblacion, el rezago educativo y las brechas digitales el 19.2% debido a que el 44.2%
de los hogares cuentan con equipo de computo y el 60.6% con acceso a internet. La Organizacién
de las Naciones Unidas (ONU, 2021) refiere que, mundialmente, al menos 1 de cada 7 nifios fue
afectado durante 2020 por los encierros, mientras mas de 1,600 millones de ellos sufrieron alguna

pérdida educativa.

Algunos retos que las instituciones, los docentes y estudiantes tuvieron que asumir como
parte de la digitalizacion forzada ante la emergencia sanitaria que Araya et al., (2020) recopilaron,
son los siguientes:

* La inequidad en la construccion expedita de una infraestructura
tecnoloégica: las universidades que no tenian experiencias previas en
teleeducacion, enfrentaron grandes dificultades para responder con inmediatez a

las nuevas demandas tecnologicas.

* La carencia de instrumentos de evaluacion o acreditacion en el
contexto de ensefnanza virtual: la ensefianza y evaluacion virtual tienen otras
caracteristicas respecto ala modalidad presencial y por ende, requieren desarrollar

otras metodologias que respondan al contexto.
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= Pocos profesores capacitados para la educacion a distancia: en algunos
casos los estudiantes fueron sobrecargados de actividades debido al
desconocimiento de la pedagogia virtual del docente quienes han tenido el desafio

de incorporar nuevos mecanismos educativos.

» La brecha digital y el acceso limitado a las tecnologias: muchos
estudiantes han tenido dificultades para acceder a equipos de computo o bien, a la
conectividad lo cual fue motivo de un incremento considerable de la tasa de

abandono de las aulas.

» El efecto psicologico del confinamiento impacta la capacidad de
aprendizaje: el ambiente poco favorable (condiciones de su hogar, acceso a las
tecnologias requeridas, acceso a la red) en el que muchos estudiantes se

encontraban les dificult6é adaptarse a los formatos virtuales.

La pandemia dej6o ver retos y limitaciones a los que se enfrentan las instituciones
educativas de todos los niveles para lograr la calidad educativa. La pandemia afect6 a todos, pero
no de la misma manera; las consecuencias han sido diferenciales en funcién de las condiciones de
vulnerabilidad que implican las capacidades personales e institucionales que permitieron y

permiten o no, afrontarla de manera eficaz (UNESCO, 2023).

4.3 Estrategias ante la crisis sanitaria en las instituciones escolares

Debido al gran impacto que gener6 la pandemia por COVID-19 en diferentes contextos:
social, familiar, econémico o educativo, se tuvo la necesidad de realizar ajustes respecto a la
manera de trabajar, interactuar, producir, vivir... en el caso especifico de la educacion, las
instituciones se vieron en la necesidad de adaptar sus procesos académicos como las sesiones de
clase, reuniones, ferias y eventos de divulgacidon asi como implementar recursos de atencion
relacionados con el manejo del estrés, la atencion psicoldgica para atender la ansiedad y depresion

asi como la promocién de estrategias para el desarrollo humano.

Aunque la educacion en linea tiene varias décadas existiendo, por ejemplo, Carlos, et al.,

(2021) refieren que de acuerdo con algunas estimaciones durante 2015, el 50% de los estudiantes
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de todo el mundo estaban inscritos en algin curso virtual y tres de cada cuatro universidades
usaban las Tecnologias de Informacién y Comunicacion (TIC) sin embargo, el confinamiento por
COVID-19 evidencié que los docentes, estudiantes y comunidad académica en general, no
estdbamos preparados para trasladar nuestras actividades presenciales a la presencialidad

remota.

Ante el cambio practicamente inmediato, la comunidad académica incorpor6 de manera
emergente los recursos que conocian y que tenian al alcance. Kohls-Santos (2021) encontr6 que
uno de los recursos tecnolégicos mas utilizados por los profesores durante el confinamiento fue
la aplicacion de comunicacion WhatsApp como principal herramienta para mantenerse en
contacto con sus estudiantes la cual se empleaba para responder preguntas sobre actividades,
enviar contenidos o atender otras inquietudes. Ademas de esta aplicacion, los docentes
manifestaron emplear otras plataformas para realizar actividades sincrénicas o asincroénicas; los
mas citados fueron: Google, las herramientas de Video Conferencia Zoom y Meet, y el entorno
virtual de aprendizaje Moodle, también citaron el uso de otros instrumentos tales como el chat de
video, realizar trabajos colaborativos usando Office 365, Trello, Flipgrid, Padled, Office Teams,

Audacity, Facebook, Skype, Google Forms, Documents, YouTube y TED.

Las instituciones educativas del mundo entero, realizaron ajustes casi inmediatos los
cuales se fueron modificando a lo largo del tiempo, perfeccionandose y ajustindose gradualmente
de acuerdo con las necesidades de su comunidad. Por ejemplo, la Universidad de Cartagena
desarroll6 al inicio del primer semestre de 2020 una estrategia basada en el uso de las tecnologias
de informaciéon (TIC) la cual incluy6 estrategias pedagégicas y herramientas TIC tales como
programacion y desarrollo de sesiones virtuales, grabacion de sesiones virtuales, gestion de
contenido y asignaciones y creaciéon de evaluaciones con la para facilitar a los profesores y
estudiantes la adaptacion entre el periodo de presencialidad y presencialidad remota. (Chanchi,

et al., 2021).

Clavijoy Luna (2020) refieren que la Universidad de los Andes, implement6 una Guia para
su comunidad académica la cual estuvo integrada por mensajes motivacionales de parte de su
rector, opciones de financiamiento, investigaciones sobre la evolucion del COVID-19 asi como

estrategias para la virtualidad adoptadas internacionalmente por otras instituciones académicas.
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La Universidad Nacional Abierta y a Distancia UNAD en Pamplona Colombia, implemento
una “caja de herramientas para el COVID-19” con una linea especifica llamada “Bienestar Integral
Unadista” la cual incluia enlaces de atencién psicosocial en linea para interactuar con un
psicologo, cursos autodirigidos relacionados con el crecimiento personal, para el manejo del
estrés ademas de material psicoeducativo. También incorporaron actividades para fortalecer el
bienestar institucional, la salud fisica y mental de toda la comunidad académica Clavijo y Luna

(2020).

La Universidad Nacional Autobnoma de México (UNAM) dio respuesta inmediata a los
requerimientos académicos de profesores y alumnos para continuar con las labores de ensefianza
en todas sus entidades académicas y niveles (bachillerato, licenciatura y posgrado) con un espacio
digital que integra servicios y recursos educativos denominado “Campus virtual” el cual cuenta
con més de 20 mil aulas virtuales asi como recursos educativos disponibles: documentos de
planeacion, evaluacién de actividades en linea, guias e instructivos, cursos remediales,
propedéuticos, de idiomas, materiales de aprendizaje, videos de profundizacion, tutoriales,
talleres, asesorias y demés herramientas afiadiendo los servicios ya existentes de acceso abierto a
los acervos de sus bibliotecas y hemerotecas, los de caracter cientifico y cultural disponibles en
sus repositorios institucionales. También estableci6 examenes de titulacion y de grado en linea
con el fin de facilitar a los estudiantes la etapa final de su formacion. Por otro lado, ha brindado
el servicio de comunicacion a distancia a través de videoconferencias desde diversas plataformas
informéaticas para continuar con las labores académicas como la atencién a congresos,
conferencias, coloquios, mesas de debate y conversatorios, tanto a nivel nacional como
internacional (DGCS-UNAM, 2020).

La UNAM también emprendi6 actividades en los ambitos de salud, cultural y cientifico
dirigiéndolas no solo a la comunidad universitaria sino a la sociedad mexicana y al mundo; en el
campo de la salud, contribuy6 al conocimiento de la pandemia asesorando e informando a la
comunidad y a la sociedad sobre la instauracion de medidas de higiene publica para combatir la
desinformacion, poniendo a disposicion el Centro de Diagnostico COVID-19 para la atencion al
publico general, dando orientacién para la contencién epidemiolégica, poniendo a disposicion el
sistema de informacién médica profesional sobre la contingencia en donde médicos resolvieron
dudas sobre la COVID-19 via telefénica o brindando capacitaciones sobre el uso adecuado de

equipo de proteccion personal para la atencion del paciente, imparticion de cursos de intubacion
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endotraqueal y talleres sobre los marcadores bioquimicos y moleculares para la deteccion del
SARS-CoV-2 entre muchas otras acciones. (DGCS-UNAM, 2020)

En el &mbito cientifico, la UNAM ha dado continuidad a los proyectos de investigacion en
la materia, por ejemplo, desarrollando herramientas de diagnéstico y deteccion de la enfermedad,
incluyendo disefios novedosos como biosensores y construccion de plataformas para la
produccion de vacunas, disen6 insumos médicos y dispositivos como ventiladores o respiradores
artificiales, dispositivos para terapia de oxigeno, termometros de ultima generacion, en
colaboracion con otras instituciones, contribuy6 con la fabricacién de caretas de protecciéon y

mascarillas de alta eficiencia entre otras acciones relevantes (DGCS-UNAM, 2020).

En materia de salud mental, cre6 proyectos especificos enfocados en la atencion
psicoldgica para la poblacion en general, emprendi6 programas de atencion psiquidtrica,
psicologica y psicosocial a distancia a través de una plataforma de telemedicina y del expediente
electronico para la comunidad universitaria. Puso en marcha la estrategia “Mi salud también es
mental: intervencion psicolégica comunitaria a distancia ante el COVID-19” para atender
situaciones de riesgo como violencia, consumo de sustancias, depresion, autolesion, emociones y
pensamientos negativos, ansiedad generalizada, estrés agudo, entre otros y desarrollo el
“Cuestionario de evaluacion y manejo de los riesgos a la salud mental (CEMRSM COVID-19)” por

mencionar los més sobresalientes.

Como se ha descrito, las acciones implementadas por las distintas instituciones alrededor
del mundo, no fueron exclusivamente para trasladar la manera de trabajar o estudiar, sino que
hubo gran movilizaciéon para atender los problemas de salud mental que aquejaron de manera
importante a la poblacion; surgieron necesidades inminentes y se acentuaron otros problemas
que ya eran un problema de salud publica. Las instituciones educativas se vieron en la necesidad
de desarrollar estrategias, proporcionar informacién, trabajar de manera conjunta con los
profesionales de la salud mental para contener la emergencia en salud mental. Clavijo y Luna
(2020) expresan que es importante que los docentes y la comunidad escolar administrativa
adquieran recursos para desarrollar su bienestar psicoloégico como alternativa para que los
procesos de ensenanza-aprendizaje sean eficaces, ya que “seria dificil ensefiar lo que previamente

no se ha adquirido” (Palomera, 2017, citada por Garcia-Alvarez, et al. en Clavijo y Luna, 2020).
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Debido a lo anterior, se considera importante poner de manifiesto el impacto a nivel
emocional que se vivi6 a causa de la pandemia por COVID-19 y la manera en la que esta repercutio

especificamente en los estudiantes de Educacion Media Superior.

4.4 Impacto de la pandemia por COVID-19 en el bienestar

psicologico de los estudiantes

El impacto de la pandemia por COVID-19 en la salud mental no tiene precedentes; se
enfatizaron los problemas que ya se enfrentaban en este terreno desde hace tiempo, como la
elevada prevalencia de trastornos mentales y se crearon nuevos problemas para muchas personas
de todas las generaciones especialmente en los grupos méas vulnerables. La buena salud es mas
que su ausencia: es esencial para la salud y el bienestar generales, la calidad de vida y la capacidad
de prosperar y alcanzar el mayor potencial como parte de la comunidad mas amplia, cuando una
persona no puede prosperar ni alcanzar su maximo potencial, la sociedad en conjunto se queda

atras (OPS, 2023).

Sin duda, la pandemia ha representado un cambio a nivel mundial, el cual ha sido
afrontado en funcién de los recursos personales, cognitivos, psicologicos y contextuales; los
alumnos en particular, los adolescentes quienes enfrentan cambios biologicos, emocionales y

sociales per se no han escapado de esto.

Durante 2023, las cifras oficiales reportaban que al menos 670 millones de personas en el
mundo han tenido COVID-19 estimando que 1 de cada 10, es decir alrededor de 67 millones,
reporté al menos una secuela que aparece, persiste o fluctia, a lo cual se le denomina COVID
largo. De esa poblacion, se calcula que el 18% continuaron sin regresar a sus trabajos al menos

durante un ano por tener una condicion incapacitante (Perelman, 2023).

Un dato concerniente al area educativa, reportado por la ONU (2021), refiere que en marzo
de 2020 mas de 154 millones de nifios en América Latina y el Caribe, estaban fuera de la escuela
debido a la COVID-19, sin embargo, un afio después 114 millones de estos ninos, es decir, el 74%
continuaban sin regresar a clases por diversas causas: econémicas, pérdida de seres queridos,
padres, madres o cuidadores, mayor adversidad en sus entornos familiares, violencia doméstica,

entre otros.
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A consecuencia de la pandemia por COVID-19 hubo un cambio en la vida cotidiana a nivel
mundial derivado de la respuesta constante a la fuente de estrés que esto genero lo que, sin duda,

gener6 un impacto psicologico (Brooks et al., 2020 citado en Alcantara, 2022).

Clavijo y Luna (2020) refieren que los estudios realizados por Satici et al., (2020)
demostraron que las circunstancias de incertidumbre provocadas por la pandemia se encuentran
directamente relacionadas con mayores afectaciones en el bienestar psicoloégico aunado con la
condicién de salud provocada por la enfermedad misma, se registraron y se siguen registrando
problemas importantes en la salud emocional que minan el bienestar psicolégico de quienes la
padecen. Por un lado, la accién directa del SARS-CoV2 sobre el sistema nervioso central, la
deficiente oxigenacién del tejido cerebral, la intensa reacciéon inmunitaria, la intervencion médica
farmacologica y las técnicas de auxilio y mantenimiento (respiracion asistida, sondas, etc.) en el
periodo agudo de la enfermedad. Otros factores importantes que promueven problemas
cognitivos y emocionales han sido el aislamiento social y el intenso temor por enfrentar la
enfermedad, la cual representaba una amenaza debido a su posible mortalidad y de la cual se
conocia poco. Asi mismo, en la fase de convalecencia, se suma la preocupacion de transmitir la

enfermedad a otros (Thomas, 2023).

“Tres anos de COVID-19 nos han hecho sufrir y mucho nos han enseniado sobre nosotros
mismos: fragilidad humana y epidemias parecen ir de la mano en la historia de la humanidad”.
(Thomas, 2023, pag. 12). Tras las manifestaciones agudas de la enfermedad han ido apareciendo
secuelas que pueden durar meses e incluso afnos. Se trata de un grupo de sintomas fisicos,
psicoldgicos y cognitivos que afectan a personas que superaron la infeccién y que limitan o

impiden su reintegracion a la vida normal.

De acuerdo con los datos de la ONU (2021) durante 2020 el 52% de jovenes de 15 a 29
afnos en paises de América Latina y el Caribe, habian experimentado un nivel de estrés importante
y el 47% tuvo episodios de ansiedad o ataques de panico durante su cuarentena, ademas el 27%

declaro6 sentir ansiedad y el 15% depresion.

A finales del 2020 la ONU (2021) refiri6 que un estudio llevado a cabo en México
document6 sintomas de estrés postraumatico clinicamente significativo en casi un tercio de la

poblacion. El director general del IMJUVE, Guillermo Rafael Santiago Rodriguez, informé que a
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partir de una alianza con el Population Council México, se logr6 atender en 2021 a 39,531 jovenes
quienes mostraron cuadros de ansiedad y depresion a consecuencia de la pandemia; tres de cada

cinco jévenes mostraron sintomas de depresion y 57% ansiedad (Gobierno de México, 2021b).

Las consecuencias en la salud mental, aparecen practicamente en todos los reportes
cientificos sobre el COVID largo prevaleciendo la depresion y la ansiedad. Aunque se citan con
menor frecuencia los problemas cognitivos, como los trastornos de la memoria y la pérdida de
capacidades generales para ser independientes y relacionarse con el entorno, son una realidad en
un grupo importante de personas a nivel mundial que tuvieron la enfermedad. Por otro lado, los
trastornos de la conciencia, las alucinaciones y la agitaciéon de conducta solo se han reportado en
la fase aguda de la enfermedad. Se calcula que de los sobrevivientes de COVID-19, casi la tercera

parte seguira sufriendo depresion un afio después (Thomas, 2023).

También sabemos que el aislamiento social, el temor a enfermar, morir o contagiar a otros,
la angustia por un futuro incierto, han sido motivo de un gran estrés que detona reacciones
emocionales con consecuencias interpersonales, sociales y también neuroldgicas. Las
investigaciones actuales sobre el tema han aportado un valioso conocimiento y en algunos casos
se han implementado programas de rehabilitaciéon para las secuelas fisicas; en cuanto a las
mentales, en algunos lugares ya se actualiza al personal de salud en primer nivel para identificar
y dar tratamiento inicial a estos problemas, pues los servicios de especialidad seguramente se

verian rebasados.

4.5 El bienestar psicologico en los estudiantes de Educacion Media

Superior post COVID-19

Como se ha mencionado anteriormente, el bienestar psicologico implica conocer la
apreciacion que las personas tienen de su vida, pero también explica de qué manera se relaciona
con la felicidad, la calidad de vida o la salud mental; a mayor nivel de bienestar psicolégico hay
mayor prevalencia de salud mental, es decir, mayor preponderancia a enfrentar de manera
positiva los momentos de crisis poniendo en practica sus habilidades e interactuando de manera
positiva con su entorno y, por lo tanto, menor probabilidad de padecer enfermedades mentales .

Araque et al. (2020) refieren que la evaluacion del bienestar psicologico en condiciones de
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pandemia y aislamiento social cobra relevancia debido a que se relaciona con las capacidades del

individuo para responder de manera resiliente en dichas condiciones.

Torres (2020) considera que el confinamiento por la pandemia ha sido una de las posibles
causas para que los alumnos a nivel mundial padezcan estrés y ansiedad. Cao et al., (2020)
expresan en su investigacion realizada en una universidad de Changzhi en China, que el impacto
psicoldgico fue significativo en la poblacion estudiantil en donde el 24.9% de los estudiantes
participes de la muestra integrada por 7143 estudiantes, mostraron sintomas de ansiedad leve,
moderada o severa, observando sintomas ansiosos ante el miedo de contagiarse o que un familiar
se contagiara de COVID-19, frente a la cuarentena, el distanciamiento social aunado a la carga
académica en una nueva modalidad, asi también observaron que el tener estabilidad econémica
familiar, vivir en un 4rea urbana y con los padres fueron factores protectores frente al estrés y la

ansiedad, por ello, sugirieron el monitoreo de la salud mental de los estudiantes.

Vences et al., (2023) realizaron una investigacion en estudiantes recién egresados del
Nivel Medio Superior, con rango de edad de 17 a 19 afios quienes presentaron en general bajos
niveles de bienestar psicolégico. En su trabajo, Garcia (2022) refiere que los alumnos de la Escuela
Nacional de Trabajo Social de la UNAM sufrieron un cambio radical en su vida cotidiana y en sus
relaciones sociales debido a que la pandemia por COVID-19 provoco que se modificara desde la
manera de estudiar hasta su estado animico situaciéon que persiste hasta la fecha en 2022.
Cuamba y Zazueta (2020) refieren en su estudio llevado a cabo en una universidad de Sonora, en
el que participaron estudiantes de 18 a 24 afios, que encontraron evidencia de prevalencia de
indicadores que sugieren alta posibilidad de desérdenes o trastornos mentales en la muestra lo
cual se relaciona con otros estudios revisados en donde los indicadores de habilidades de
afrontamiento inadecuados, los problemas del estado de 4nimo, problemas de suefio y conductas
autodestructivas permiten llamar la atenciéon del personal educativo para no abandonar las
acciones que permitan a la comunidad estudiantil promover su bienestar psicologico. Por otro
lado, Vizcaino y Maldonado (2024) encontraron una correlacion negativa entre el bienestar
psicolégico y la ideacion suicida en un estudio realizado con 148 adolescentes empleando la escala
de Bienestar Psicologico de Ryff, enfatizaron diferencias entre sexos y la influencia de variables
sociodemograficas por lo que aunado a la etapa de desarrollo consideran indispensable continuar
con la investigacion de los factores sociales, cognitivos y emocionales que resulten ser protectores

o de riesgo en la salud mental y por tanto, en el bienestar psicoldgico de este grupo etario.
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Rodriguez (2022) realiz6 un estudio en el que aplico la Escala de Bienestar Psicologico de
Ryff a 112 estudiantes en edades de 15 a 20 afios de Educacién Media Superior del subsistema
Abierto y a Distancia en el Estado de Tlaxcala observando como parte de los resultados, que las
dimensiones de crecimiento personal y autoaceptacion tuvieron niveles bajos, refiriendo que casi
la mitad de los estudiantes participantes presentaron probleméticas que afectaron su bienestar
las cuales se manifestaron al cambiarse de modalidad virtual a hibrida y/o presencial, ante la
situacion sanitaria y el periodo de confinamiento derivado de ella, cuando las condiciones de salud
de los familiares eran negativas, ante la virtualidad de las clases que complicé que se adaptaran
al nuevo sistema lo cual gener6 desinterés por realizar actividades en general y a la falta de
recursos econdémicos y tecnologicos para realizar actividades en linea. Derivado de ello, la autora,
sugiere como necesario incorporar programas que ayuden a la comunidad estudiantil a tener
alternativas para trabajar la parte socioemocional y brindar herramientas a los docentes para

brindar acompafiamiento y apoyo efectivo a los estudiantes cuando asi lo requieran.

La reacci6n psicolégica derivada de los cambios que produjo la contingencia sanitaria no
es el inico elemento a considerar dentro de las consecuencias que vivieron los estudiantes de nivel
bachillerato, quienes como se ha mencionado, se encuentran en una etapa de vida en la cual el
desarrollo de la identidad cobra relevancia y, por ende, problemas sociales y emocionales a lo cual
se suma la dinamica que se adopt6 como consecuencia de encontrarse frente a una nueva
modalidad de estudio. Los alumnos tuvieron que apropiarse maneras distintas para cursar sus
materias, para estudiar, interactuar con la comunidad escolar, entregar trabajos y presentar
evaluaciones, lo cual, en muchos casos, derivo en una “desestructura” en cuanto a los horarios
académicos, los que tenian que ver con la convivencia familiar, la interaccién social y con el
autocuidado dando paso a un circulo vicioso en donde se desestabilizaba el bienestar fisico, social

y emocional.

El seguimiento de un horario regular de comidas ayuda a mantener el orden del ritmo
circadiano y sus procesos cognitivos ya que permite el suministro regular de la glucosa para el
cerebro y areas como el hipocampo fortaleciendo la memoria y el aprendizaje (Braga et al., 2019
en Vazquez, 2021), por otro lado, los héabitos del suefio también se han relacionado con el
rendimiento académico en la medida en la que a partir de que se duerma el tiempo suficiente y

con la calidad idonea, se generara la funcion reparadora lo cual permitira que el sistema nervioso
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se reorganice y permita que el rendimiento cognitivo y la memoria de trabajo funcionen de forma

eficaz.

En muchos casos, los habitos de la actividad fisica también se vieron afectados, Vazquez
(2021) menciona que estos habitos se relacionan positivamente con el rendimiento académico
porque el realizar caminata, trotar o algin deporte se asocia con terminar el dia con vitalidad y
sin cansancio. Cuando los factores anteriormente mencionados prevalecen en un sentido negativo
por un tiempo sostenido, la percepcion de logro y satisfaccion disminuyen lastimando de manera
importante el bienestar psicologico. “El bienestar psicologico es un factor que favorece la
resiliencia y reduce el riesgo de presentar desgaste emocional ocasionado por las situaciones de

estrés que emergen en el contexto académico” (Romano et al., 2021 en Urrutia, 2022, pag. 79)

En su informe de trabajo, Graue (2023) expresa que a pesar de la pandemia por COVID-
19, el sistema educativo de Educacion Media Superior y Superior continué su evoluciéon
obligdndose a disefiar nuevas estrategias educativas y pedagogicas apoyadas por la tecnologia, en
ese sentido, es menester atender también las condiciones psicoemocionales que atraviesan los
estudiantes porque éstas intervienen en su desempefio académico e incluso en su permanencia en

la institucion.

Por lo anteriormente expuesto, se considera que las propuestas de programas de
intervencién que permitan a los adolescentes asirse de herramientas y recursos que les ayuden a
mejorar su autonomia, conocimiento y aceptacién de si mismos, el manejo adecuado de sus
emociones, la relacion con su entorno ambiental y social asi como la generaciéon de objetivos y
metas que les mantengan motivados y con una autopercepcién de eficacia, son mecanismos que
los profesionales inmersos en el campo de la educacion y la salud mental podemos poner sobre la
mesa. La pandemia no debe considerarse como un hecho tnico e irrepetible. La vacunacion no
representa una solucion definitiva para volver a la “normalidad” sino mas bien el inicio de una
transformacion en la manera en la que se organizan las actividades, lo cual conlleva también a
cambios significativos en lo politico, econémico, social, educativo y en todos los niveles de la
estructura, desde lo individual hasta lo global (Moore, 2021; PNUD, 2020 en De Agiiero, et al.,

2021a).
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Durante mucho tiempo al menos en nuestro pais, la salud mental ha sido marginada,
subestimada, estigmatizada, poco valorada y atendida. Sin embargo, un aspecto positivo que ha
surgido de la pandemia es la promocion de la importancia en la atencion de esta area de la salud
asi como de enfoques innovadores tales como la telesalud mental, por lo tanto, es crucial que las
autoridades aprovechen las repercusiones de esta gran crisis sanitaria para continuar
sensibilizando a la poblacion, fortaleciendo la educacion y mejorando los servicios destinados a
prevenir y abordar los problemas de salud mental lo cual, contribuird a promover un mayor

bienestar psicologico en la poblacion y con ello, aumentar su calidad de vida (OMS, 2021).

Considerando que no puede haber salud ni bienestar psicologico sin salud mental, y para
coadyuvar con las estrategias de intervencion en el nivel Medio Superior, se disefi6 un taller con
el objetivo de promover el bienestar psicolégico en los estudiantes del bachillerato. Se espera que
la aplicacion y evaluacion del mismo aporte material que pueda ser 1til en futuras réplicas, que
contribuya para construir mejores sistemas que atiendan los problemas emocionales que se tienen
post pandemia COVID-19 o bien, que sirvan como elementos de prevencion ante amenazas -de
este u otros tipos- al bienestar. En el capitulo siguiente, se plantea el problema y se analiza la

justificacién en términos tedricos, metodologicos y sociales.
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CAPITULO 5. METODO

“La magnitud de tus logros
depende de la sensatez de tus planes”

Napoledn Hill
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En esta segunda parte del trabajo se describe el procedimiento que se emple6 durante las
fases del disefio y aplicacion del taller para promover el bienestar psicolégico en los estudiantes
del bachillerato, no sin antes dar cuenta del planteamiento del problema y la justificacion teérica,

metodologica y social del mismo.

5.1 Planteamiento del problema

Vézquez (2021) menciona que el bienestar psicolégico es fundamental al momento de
poder enfrentar cualquier adversidad, asi como poder prevenir enfermedades mentales,
reaccionar de la manera correcta y manejar adecuadamente las emociones. La adolescencia es un
periodo de cambios biologicos, fisicos, conductuales y emocionales. Algunos especialistas refieren
que las transiciones ocurridas en esta etapa de la vida permiten que el nifio se transforme en un
adolescente y después en un adulto. Y durante el proceso estdn implicados cambios en la manera
de percibirse a si mismo y en la manera de interactuar con el medio, Casullo y Castro (2002)
encontraron que los adolescentes tienden a magnificar sus conflictos, son mas individualistas y
conformistas, revelan mayor tendencia a la insensibilidad social y parecen estar més disconformes

con su sexualidad, todo ello, altera la percepcién subjetiva de bienestar psicologico.

La pandemia por COVID-19 ha agregado impactos en los jovenes que no se remiten
exclusivamente al &mbito de la salud fisica, sino que han trascendido en todas las actividades
humanas; en el entorno educativo fueron afectados en tanto los procesos de ensenanza-
aprendizaje cambiaron de forma drastica pero ademéis de ello, también caus6 efectos
psicoemocionales. La “Encuesta para la medicion del Impacto del COVID-19 en la Educacion”
aplicada por el INEGI durante 2021, indica que la desercion escolar a causa del COVID-19 en los
niveles Medio Superior y Superior fue de 36% y 44% respectivamente. La Organizacién Mundial
de la Salud (2021) revel6 que durante 2020 uno de cada siete jovenes de 10 a 19 afos indico
padecer algin trastorno mental en donde la depresion, la ansiedad y los trastornos del
comportamiento se mostraron con mayor prevalencia. Por otro lado, la Encuesta de las Naciones
Unidas sobre Juventudes de América Latina y el Caribe apunto6 que el 52% de los jovenes pasaron

por situaciones de estrés y ansiedad durante la pandemia (De Agiiero et al., 2021b).

La comunidad escolar del Nivel Medio Superior, se encuentra frente a multiples retos:
adaptarse a las nuevas formas de adquirir aprendizajes, relacionarse de forma personal —no a

distancia y muchas veces tras una cAmara apagada- con la comunidad estudiantil, organizar sus
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espacios y horarios para responder a la nueva dinamica de trabajo escolar. Lovon (2020) refirié
en su investigacion que los estudiantes mostraron una afectacion significativa en su estabilidad
mental y de aprendizaje derivada de:

» La carga académica en comparacion con semestres o ciclos escolares anteriores.

» El cambio de estrategias de aprendizaje las cuales se trasladaron a la modalidad virtual.

» No poseer recursos tecnolégicos o no poder acceder a tecnologias de calidad.

Pogliaghi et al. (2015) mencionan: “...el bachillerato se ha percibido como un espacio de
transito social, educativo y/o productivo, cuyas funciones fueron atribuidas social e
historicamente” (Pag. 23). De acuerdo con la OCDE, el papel de la universidad radica en
proporcionar a los estudiantes experiencias de aprendizaje que promuevan el conocimiento, pero
también habilidades técnicas que impulsen el desarrollo personal y social (Kohls-Santos, 2021).
Lo anterior implica que los adolescentes puedan anticiparse psicoldégicamente y que sean capaces
de poder percibir seguridad ante las posibles situaciones negativas y catastroficas que todavia
tienen que vivir, asi como prevenir y enfrentar la crisis aplicando medidas efectivas”. El contexto
de la pandemia nos conmociona y se convierte en la oportunidad para implementar nuevas formas
de ayudarles a crecer, desenvolverse, tomar decisiones de forma auténoma, resolver de forma
creativa los problemas, adaptarse, ser resilientes, (Castillo et al., 2021) en otras palabras, tener

bienestar psicologico.

Con base en lo anterior, se disefi6 un taller con la finalidad de promover el bienestar
psicoldgico en la comunidad estudiantil a nivel Bachillerato debido a que se considera que el
hecho de que los alumnos cuenten con recursos que promuevan su bienestar psicolégico eleva la
posibilidad de afrontar situaciones complicadas en su contexto (Lozoya, 2022), ser cada vez mas
auténomos, tener mayor capacidad en la gestion de sus emociones y, por tanto, un mejor

desempeiio en el &mbito académico.

5.2 Justificacion teorica

El bienestar psicologico con frecuencia es confundido con otros constructos tales como
salud, salud mental o salud emocional por lo que tener claridad respecto a qué es brinda en si
mismo, la oportunidad de trabajarlo y fortalecerlo a nivel individual y comunitario coadyuvando
con esto en el bienestar general de la poblacién incluyendo a los adolescentes lo cual le permitira

que cuenten con recursos que les ayuden a promover su bienestar psicologico elevando con ello,
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la posibilidad de afrontar situaciones complicadas en su contexto (Lozoya, 2022), ser cada vez

maés auténomos y tener mayor capacidad en la gestion de sus emociones.

Seligman y Csikszentmihalyi (2000) en Cuadra y Florenzano (2003), postulan que el
énfasis de la psicologia clasica en la enfermedad ha permitido descuidar los aspectos positivos, tal
como lo es el bienestar ignorando los beneficios que representan para las personas. Por ello, la
psicologia positiva tiene el objetivo de investigar sobre las fortalezas y virtudes humanas, asi como
sus efectos a nivel individual y social. Negrete (2021) refiere que “el bienestar psicolégico es un
concepto que expresa el sentir positivo y el pensar constructivo del ser humano acerca de si
mismo” el cual esta definido por su naturaleza subjetiva y vivencial relacionada con aspectos del

funcionamiento fisico, psiquico y social.

Medina et al. (2013) definieron al bienestar psicologico como un conjunto de cualidades,
ambitos y funciones que son indicadores del desarrollo humano que nos ayudan a funcionar
Optimamente en el ambiente, por lo que las personas que experimentan un bienestar psicoldgico
positivo se sentiran contentas, entusiasmadas, relajadas mientras que quienes experimentan
menor bienestar se sentiran de forma contraria (Lozoya, 2022). Garcia, (2022) refiere que los
factores internos o personales cobran més importancia que las variables externas lo que pone en
perspectiva los juicios y valoraciones que hacen las personas acerca de sus vidas y circunstancias
vitales de desarrollo; las personas con niveles altos de bienestar psicologico, no son personas que

se encuentren satisfechas todo el tiempo, sino que buscan activamente el placer.

De acuerdo con Ryff (1989) citada en Ballesteros y Medina (2006), el bienestar psicologico
se desarrolla a través del ciclo de vida estableciéndose una meta a lo largo del proceso que esta
envuelta por el desarrollo del potencial del individuo el cual no tiene una relaciéon directa con los
estados de animo, con el estrés o con eventos que puedan mermar de manera temporal el
bienestar subjetivo. Sin embargo, la presencia de trastornos emocionales si puede afectar al
bienestar subjetivo y psicologico. Ante la situacion de pandemia de COVID-19 los adolescentes
refirieron tener ansiedad, depresion y estrés exacerbado. Después de dos anos de confinamiento,
la comunidad escolar regresa a las aulas encontrandose con fendmenos particulares; alumnos con
rezago educativo, con dificultades de tipo psicolégico derivadas del aislamiento y la soledad,
factores que propician angustia y depresiéon (Carlos et al., 2021), la Encuesta de las Naciones

Unidas sobre Juventudes de América Latina y el Caribe reveld que el 52% de los jovenes han
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pasado por situaciones de estrés y ansiedad durante la pandemia (De Agiiero et al., 2021b) asi
también, la OMS, (2021) expres6 que durante 2020 la depresion, la ansiedad y los trastornos del
comportamiento se encontraron entre las principales causas de enfermedad y discapacidad en los

adolescentes, todo ello por supuesto, tiene impacto en el bienestar psicologico.

Lo anterior, ha llevado a algunos jovenes a adoptar estructuras que no les han permitido
generar un balance de sus actividades; responder a las acciones académicas asi como carecer de
rutinas personales, familiares y sociales muy adheridas, tales como el autocuidado (aseo personal,
alimentacion, evitacion de practicas de riesgo), contribucion con su entorno inmediato en casa 'y
comunidad, actividades de esparcimiento y descanso, tiempo de calidad con la familia y personas
significativas, lo que al mantenerse por un tiempo sostenido, afecta profundamente en la manera
en la que se sienten y perciben en el presente y futuro, es decir, a su bienestar psicologico; Lozoya

(2022) menciona que la naturaleza misma de la pandemia ha generado cambios en lo emocional.

5.3 Justificacion metodolégica

Es importante considerar que al poner en practica los contenidos psicolégicos de los
planes y programas de estudios de la Educacion Media Superior, se suele saturar el poco tiempo
de clase con una gran cantidad de temas de tipo conceptual y se dedican pocos o nulos espacios a
la reflexion activa y a las actividades que puedan permitir a los estudiantes interiorizar el

aprendizaje y emplearlo en sus entornos.

Rigo citado en Diaz Barriga (2010), refiere que la ensefianza situada consiste en la
apropiacion del conocimiento la cual se logra cuando el individuo conecta las ensefianzas con
situaciones que son relevantes en su contexto, esto implica que se sienta mas motivado al lograr
hacer de lo aprendido algo funcional. Por ello, es importante que el actuar docente contemple un
diagnostico que valore lo que el estudiante realmente sabe, pero también que considere sus
aptitudes y disposiciones que le ayuden a tomar decisiones didacticas; elija estrategias de
ensefanza-aprendizaje, formas de evaluacion o mecanismos motivacionales que envuelvan al
estudiante de los contenidos curriculares en sintonia con los problemas de su entorno (Velazquez,

2022).

Los contenidos psicologicos pueden comprenderse como herramientas de la cultura

creados para interpretar la realidad y actuar en ella desde un marco de legitimidad y certeza
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cientifica por lo que la ensenanza situada de contenidos psicologicos debe entenderse como una
ayuda para que los estudiantes aprendan a emplear estas herramientas en la solucion de

problemas presentados en su contexto. (Diaz Barriga, 2010)

Los espacios y actividades destinados para permitir a los jovenes adquirir contenidos y
herramientas cognitivas para que desarrollen, incrementen o mantengan su bienestar psicolégico
resultan més enriquecedoras cuando les ayudan a aprender a resolver problemas, adaptarse,
tomar decisiones, regular su comportamiento, establecer metas para su vida con la finalidad de

promover su bienestar psicologico (Morales, 2022).

En este sentido, el diseno de un taller bajo la perspectiva socioconstructivista de la
ensefnanza situada ayuda a estimular la percepcion sensorial y la memoria afectiva a través de las
actividades individuales y grupales en donde se induce a los estudiantes a identificar sus propias
emociones y respuestas emocionales a los estimulos que les rodean, contribuyendo con la creacién
de un espacio en donde los estudiantes construyen, comprenden e interiorizan las dimensiones
del Modelo propuesto por Ryff (1989) al permitirse reflexionar, compartir e interactuar y, por lo
tanto, incorporar herramientas que les permitan asumir la responsabilidad de su aprendizaje e
implementarlo en su vida diaria por ejemplo, a partir de sus propios registros observacionales

(Arrieta, 2019).

Un taller resulta una propuesta didactica que tiene el proposito de promover un
aprendizaje en términos conceptuales, procedimentales y actitudinales que incluye actividades
formativas, pero también lidicas y practicas en el que todos sus participantes comparten sus ideas
y sobre todo sus experiencias previas. Un taller, es un favorecedor del aprendizaje, del
conocimiento, la creatividad, la productividad, el desarrollo de capacidades y habilidades,
destrezas cognoscitivas, la practica de valores humanos en un entorno de dinamismo y

participacion (Carmona, 2022).

Ryff (1989) construy6 el Modelo Multidimensional del Bienestar Psicologico, el cual centra
su atenciéon en el desarrollo de las capacidades y el crecimiento personal incluyendo asi, los
distintos aspectos del funcionamiento humano 6ptimo en seis dimensiones: 1) Autoaceptacion;
2) Relaciones positivas con otros; 3) Dominio del entorno; 4) Autonomia; 5) Proposito en la vida

y 6) Crecimiento personal, dimensiones que se reflejan de manera clara cuando se mide el
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bienestar psicolégico y que permiten brindar una descripcion mas puntual de los niveles de
bienestar y sus posibles causas. A partir de este Modelo, Gonzélez (2013) construy6 y validé una
Escala de Bienestar Psicolégico para Adolescentes en estudiantes de 14 a 17 afios pertenecientes
a Escuelas de Educacion Media Superior del area Metropolitana, lo cual permite que la
informacion obtenida a partir de su aplicacion sea confiable y valida. Por tal motivo, se han
decidido tomar los principios del Modelo Multidimensional de Ryff, la Escala de Bienestar
Psicologico para Adolescentes de Gonzalez (2013) y como Modelo Pedagogico el aprendizaje
situado de tal forma que el disefio del taller se encuentre lo méas apegado a las necesidades de los

estudiantes y la implementacion sea significativa.

5.4 Justificacion social

El mundo se encuentra en un proceso de transformaciéon derivado de las afectaciones
econOmicas, sociales, educativas y emocionales que generd la pandemia por COVID-19 el cual
detonod una alerta sanitaria global con un impacto sin precedentes. En México, el 31 de marzo de
2020 se publicé en el Diario Oficial de la Federacién medidas extraordinarias para atender esta
emergencia. El terreno educativo se vio profundamente afectado (Herrero et al., 2020), los
docentes se tuvieron que adaptar rapidamente a nuevas formas de abordar los contenidos
mediante el empleo de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC’S), a responder
de manera distinta a los requerimientos administrativo-institucionales y por supuesto, adecuar y

evaluar la efectividad de estrategias para la ensefianza y el aprendizaje frente al nuevo contexto.

Del otro lado, los alumnos se enfrentaron también a un escenario novedoso; recibir
contenidos, interactuar en un grupo de clase, dar respuesta a las actividades académicas y
organizar sus quehaceres escolares en entornos diferentes a los de las aulas, mismos que, en
ocasiones, por la estructura de la familia, los recursos materiales de estudio a los que pudieron
tener alcance, resultaron complejos y dificiles. Estudiantes universitarios argentinos coincidieron
en relatos relacionados con la manera en la que vivieron la cuarentena y que compartieron y se
plasmaron en un libro (Gandulfo et al., 2020) en el cual expresaron la manera en la que se volvid
tediosa la rutina que les envolvia durante el confinamiento, aunque realizaban actividades
académicas, estas se encontraban intercaladas con ver alguna serie, atender juegos de video o
interactuar en redes sociales lo cual terminaba por extenderse por varias horas, después de varias
semanas de confinamiento terminaban por perder el interés en ello. Los estudiantes expresaron

recordar lo mucho que extrafiaron salir a la escuela, convivir de manera presencial con sus
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compaieros, realizar las actividades que solian hacer al aire libre o compartir momentos con otros
integrantes de su familia ademés del miedo y angustia que los acompafiaban ante la probabilidad

de contagio.

La poblacion de adolescentes entre 12 y 17 afios es la segunda poblaciéon més expuesta a
situaciones de riesgo (Fernandez et al., 2014); es una etapa de vida en la cual se va afianzando la
personalidad en donde la interaccion social, la adquisicion de conductas benéficas para su salud,

la adquisicion de conceptos que le permitan regularse internamente juega un papel importante.

Gomez et al., (2020) observo en su trabajo que durante la pandemia se incrementaron los
problemas de conducta en los adolescentes, los problemas con iguales y expresaron mayores
dificultades relacionadas con los miedos, por lo tanto, en este trabajo se pretende promover en
los estudiantes de la preparatoria, nuevas formas de autorregulaciéon psicologica, para
desenvolverse, tomar decisiones, establecer metas en la vida, resolver de forma creativa los
problemas y adaptarse; es decir, promover su bienestar psicologico el cual sera de gran beneficio
a nivel personal, social y académico y respondera a las necesidades actuales que se derivaron de

la post pandemia de COVID-19.

5.5 Pregunta de investigacion
¢El diseno y la aplicacion de un taller permitira promover el bienestar psicologico mediante la
adquisicién de nuevas formas de autorregulacion psicolégica para desenvolverse, tomar
decisiones, establecer metas en la vida, resolver problemas y mejorar sus mecanismos de

adaptacion en los estudiantes de la Escuela Nacional Preparatoria?

5.6 Objetivo general
Disenar, aplicar y evaluar un taller basado en el Modelo Multidimensional de Ryff del
Bienestar Psicologico para promover el bienestar psicologico post pandemia de COVID-19 en

estudiantes de la Escuela Nacional Preparatoria.

5.7 Objetivos especificos
1. Construir un marco de referencia sobre las consecuencias emocionales derivadas en los

adolescentes como consecuencia de la pandemia de COVID-19.
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2. Diseiiar un Taller para promover el bienestar psicologico post pandemia de COVID-19 en
los estudiantes de la Escuela Nacional Preparatoria.

3. Implementar el Taller con un grupo de estudiantes del sexto afio de la Escuela Nacional
Preparatoria.

4. Evaluar el aprendizaje de los contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales
tales como la adquisicion de nuevas formas de autorregulacidon psicolégica que les
permitan desenvolverse, tomar decisiones, establecer metas en la vida, resolver problemas

y mejorar sus mecanismos de adaptacion adquiridos durante el Taller

5.8 Tipo de estudio

Se trata de un diseno mixto, longitudinal y descriptivo. El diseno mixto entremezcla el
enfoque cuantitativo y cualitativo; el enfoque cuantitativo acota midiendo con precision las
variables del estudio para analizarse estadisticamente y posteriormente consolidar las creencias
establecidas previamente mediante las hipdtesis planteadas mientras que el enfoque cualitativo
busca expandir los datos o la informacion a partir de la interpretacion de la informacién recabada
a través de la observacion, los registros o entrevistas. Los estudios longitudinales “recaban datos
en diferentes puntos a través del tiempo, para realizar inferencias acerca del cambio, sus causas
y sus efectos” (Hernandez et al., 1991, pag. 278) mientras que los estudios descriptivos “...miden,
evalilan o recolectan datos sobre diversos aspectos, dimensiones o componentes del fenémeno a
investigar”, es decir, sirven para analizar como es y como se manifiesta un fenémeno y sus

componentes (Hernandez et al., 1991, pag. 117).

5.9 Participantes

En total participaron 81 estudiantes hombres y mujeres en edades de 17 a 19 afios del turno
matutino de la ENP 6 “Antonio Caso”; durante el estudio piloto 53 estudiantes de los cuales 17
pertenecian a un grupo de Higiene Mental y 36 a un grupo de psicologia y durante la fase de la
aplicacion del taller, participaron 28 estudiantes, hombres y mujeres de la materia “Higiene
Mental” La seleccion de este grupo fue por conveniencia ya que su tamafo permitié implementar
de manera mas eficaz las estrategias y actividades ya que al ser menos estudiantes, se tuvo la

oportunidad de brindar mas espacios a la expresion e integracion de los estudiantes.
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5.10 Instrumentos

Los instrumentos que se emplearon, se enlistan a continuacion:

= “Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes”, (Gonzalez, 2013): la
Escala fue construida y validada por la Dra. Marcela Beatriz Gonzalez con una muestra
de 665 estudiantes hombres y mujeres, de escuelas publicas de Educacion Media
Superior de 14 a 20 anos de edad y esté integrada por 29 items con cuatro opciones de
respuesta (“Totalmente de acuerdo”, “De acuerdo”, “En desacuerdo” y “Totalmente en
desacuerdo”), tipo Likert, auto-aplicable (Anexo 1) y mide cinco dimensiones:
autoaceptacion, proposito de vida, crecimiento personal, relaciones positivas con otros y
control personal. La distribucion de las dimensiones en el instrumento se muestra a
continuacion:
Tabla 15

Dimensiones que mide la Escala de Bienestar Psicolégico para Adolescentes

(Gonzalez, 2013)

DIMENSIONES ITEMS TOTAL DE ITEMS QUE

MIDEN LA DIMENSION
1. Autoaceptacion 5,8, 15,18, 22, 27y 28 7
2. Proposito de vida 1,4, 6,9,11,16, 20,24y 29 9
3. Crecimiento personal 7,13, 17, 21y 26 5
4. Relaciones positivas con otros 2, 10, 14, 19 y 25 5
5.Control personal 3,12y 23 3

Los reactivos se encuentran organizados en positivos y negativos. Los reactivos positivos
sonel1, 3 6,7,9,10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 19, 21, 23, 24, 25, 26, 27y 29 los cuales se califican
asignando un 4 a la opcion de respuesta “Totalmente de acuerdo”; un 3 a “De acuerdo”;
un 2 a “En desacuerdo” y un 1 a “Totalmente en desacuerdo”. Los reactivos negativos son
el 2, 4, 5, 8, 14, 18, 20, 22, y el 28 y se califican asignando la puntuacion de manera
inversa: 1 a la opcion “Totalmente de acuerdo”, 2 a “De acuerdo”, 3 a “En desacuerdo” y
4 a “Totalmente en desacuerdo”. El puntaje global se obtiene sumando las puntuaciones
positivas y negativas lo cual da el puntaje de bienestar psicologico, entre mayor sea este
puntaje, mayor sera el bienestar psicologico percibido por el adolescente. Los puntajes

para cada una de las dimensiones se obtienen sumando la calificaciéon obtenida en los
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items que corresponden a cada una de acuerdo con la distribucién mostrada en la tabla
15.

La Escala, fue aplicada durante el estudio piloto y en la etapa de intervencion antes y
después de la implementacion del taller. (Anexos 2y 3)

" Ficha de Informacion Sociodemografica: disefiada para el presente trabajo.
Contiene 11 preguntas de respuesta restringida en la que se explora edad, género, alcaldia
o municipio de residencia, con quien vive el estudiante, si practica un deporte,
actividades extracurriculares y laborales, si se encuentra en una relacion de noviazgo, asi
como la situacién de convivencia y laboral de sus padres. Fue aplicada durante el estudio
piloto y durante la etapa de intervencion, antes de la implementacion del taller. (Anexo
5)

. Explorando el bienestar: del confinamiento al aula: es un cuestionario
disefiado para el presente trabajo compuesto por 8 preguntas abiertas formuladas para
explorar bienestar psicologico durante el periodo de confinamiento y al regreso a la
presencialidad. Fue aplicado en el estudio piloto (Anexo 6) y durante la fase de
intervencion antes de la implementacion del taller. (Anexo 7)

" Autoevaluacion: es un estudio de caso con cinco preguntas de opcién multiple
de elaboracion propia. Explora conocimientos relacionados con las dimensiones del
Modelo Multidimensional de Ryff trabajadas durante el taller. Fue aplicada durante la
etapa de intervencion antes de la implementacion del taller. (Anexo 8)

. Evaluacion del taller: es un cuestionario de elaboracién propia, compuesto por
18 items disefiado para evaluar al taller. Se divide en cinco areas: 1) Evaluacién a la
docente, 2) Evaluacion de los objetivos; 3) Evaluaciéon de los materiales y recursos; 4)
Aplicabilidad de lo aprendido; 5) Satisfaccién con el taller, asi como un apartado de
escritura libre para las sugerencias y/o comentarios. Las areas 1 a 3 estan disefiadas en
escala tipo Likert con cinco opciones de respuesta (Nunca, pocas veces, algunas veces,
casi siempre y siempre), mientras que las areas 4 y 5 contienen preguntas de respuesta
dicotémica (si 0 no) y con opcion a explicar éPor qué? No se realizo validacion; se aplicd

durante la etapa de intervencion después de haber implementado el taller. (Anexo 9)

5.11 Escenario
El taller se implemento en las aulas D-9 y A-19 (Laboratorio de Psicologia) de la Escuela

Nacional Preparatoria Plantel 6 “Antonio Caso” en el turno matutino.
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5.12 Procedimiento

1. Se realizd la revision documental para construir un marco de referencia sobre las
consecuencias emocionales a causa de la pandemia por COVID-19 que presentan los
adolescentes. De igual manera, se revisé informacion relacionada con la aplicaciéon del
Modelo Multidimensional a fin de reunir elementos suficientes que permitieran disenar las
sesiones del taller para promover el bienestar en los estudiantes del bachillerato.

2. Mediante el apoyo de la Coordinaciéon del Programa de Maestria para la Docencia en
Educacion Media Superior de la Facultad de Psicologia y de la tutora principal, se realiz6 el
enlace institucional; se present6 la propuesta de trabajo a las autoridades de la ENP 6 y en
conjunto con la Docente Titular se realizé un cronograma de actividades para llevar a cabo la
implementacion del estudio piloto, la intervencion mediante la aplicacion del taller y la
entrevista grupal de seguimiento.

3. El dia 14 de abril de 2023 se efectud el estudio piloto el cual consistio6 en aplicar los
instrumentos: Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes de Gonzalez, (2013) (Anexo
1); Ficha de Informacion Sociodemografica (Anexo 4) e Instrumento “Explorando el
bienestar: del confinamiento al aula” (Anexo 6) primeramente a 36 estudiantes de un grupo
de Psicologia y posteriormente, a 17 estudiantes (de un grupo de la materia Higiene Mental.
El principal objetivo de este estudio piloto fue hacer modificaciones a los instrumentos con
la finalidad de que fueran compresibles para la poblacién y al mismo tiempo eficaces para la
obtencion de informacion que permitiera conocer las caracteristicas y necesidades de los
estudiantes en términos de bienestar psicologico a partir de la cual se eligieron las
actividades, materiales y contenidos para dar estructura al taller.

Previo a la aplicacion de los instrumentos, se explico brevemente a los estudiantes el objetivo
de la actividad informando sobre la voluntariedad de su participacion y el manejo anénimo y
confidencial de la informacioén que proporcionarian. Posteriormente, se procedi6 a dar las
indicaciones. Los estudiantes leyeron y contestaron los instrumentos expresando algunas
dudas respecto a algunos términos que se emplearon, mismas que fueron resueltas. La
aplicacion tuvo una duracion de 30 minutos aproximadamente en cada uno de los grupos.

El estudio piloto se llevo a cabo en los espacios asignados para las materias Psicologia e
Higiene Mental de la ENP. El espacio en el que se imparte la materia de Psicologia es un
laboratorio (A-19) mientras que la materia de Higiene Mental se desenvuelve en un aula (D-

9). Ambos lugares estan dotados de mesas y sillas para los estudiantes, un pizarréon blanco,
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escritorio con sillas, un proyector y bocinas fijos. Son espacios amplios, con ventanas, buena
iluminacién y ventilacion.

4. Posterior al estudio piloto, se realizo la captura de la informacion, asi como el anélisis
descriptivo la cual esta citada en el apartado de resultados y Anexo 25. Esta informacion
permiti6 hacer modificaciones a los instrumentos:

- Ala Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes de Gonzalez (2013) fue agregada una
hoja de respuestas (Anexo 3) la cual facilit6 el conteo de puntajes globales y por dimensiones
(utilizando plantillas realizadas a partir de la hoja de respuestas) y posteriormente, su captura
a una base de datos en Excel.

- Los items de la Ficha de Informacion Sociodemografica fueron ajustados: se eliminaron las
preguntas “1. ¢Qué afio cursas actualmente?”, “6. ¢Cual es tu estado civil?”, “7. éTienes
hijos/as?”, por considerarse irrelevantes ante las caracteristicas de la poblacién piloto, se
reformularon las preguntas restantes para que fueran maés sencillas y se cambi6 la palabra
“esparcimiento” ya que varios estudiantes preguntaron sobre su significado (Anexo 5).

- Elinstrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” también fue modificado
en su estructura, inicialmente constaba de seis preguntas abiertas las cuales tuvieron el
objetivo de indagar sobre las actividades que los estudiantes asociaban con el bienestar
(Anexo 6), para la segunda version (Anexo 7) se redactaron ocho preguntas abiertas las cuales
exploran sobre las actividades y estados emocionales de los estudiantes durante el

confinamiento y al regresar a clases presenciales.

La informacion obtenida en la Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes de Gonzalez
(2013) y en el instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” permitié
identificar areas de oportunidad; el puntaje mas bajo se obtuvo en la dimensiéon
“Autoaceptacion” aunado a que a partir del cuestionario se identificaron elementos
concernientes a “Relaciones positivas con otros” y “Control personal” que se consideraron
para trabajar en el taller, todo ello, tomando como fundamento el Modelo Multidimensional
de Ryff y las estrategias didacticas en el contexto de la ensenanza situada.

5. Se diseno el taller: con base en la informacién obtenida a través del estudio piloto y tomando
en consideracion las dimensiones (autoaceptacion, relaciones positivas con otros, control
personal, proposito de vida y crecimiento personal), del Modelo de Ryff, se hizo la seleccion

de contenidos y actividades. El taller qued6 distribuido en siete sesiones de 90 minutos cada
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una y dos mas (primera y novena) destinadas a la aplicacion de instrumentos; se

esquematizan a continuacion:

Tabla 16

Estructura del Taller para promover el bienestar psicologico en alumnos del bachillerato.

Objetivo general: Promover en los estudiantes del bachillerato el bienestar psicolégico a partir de la aplicacion de
herramientas y estrategias que les permitan fomentar una identidad personal positiva, establecer relaciones positivas con
los demas, fortalecer la identificacién y regulacion de sus emociones, reflexionar sobre su propoésito de vida y fomentar

practicas de autocuidado.

SESIONES OBJETIVOS PARTICULARES CONTENIDOS ACTIVIDADES
Sesion 1. *=  Obtener informacion Aplicar los instrumentos:
Aplicacion de sociodemogréfica del grupo. Ficha de Informacién
instrumentosde |* Conocer los elementos de Sociodemografica (Anexo 5)
evaluacion bienestar psicolégico que les Instrumento  Explorando el
(Primera carta acompaiiaron durante y después bienestar: del confinamiento al
descriptiva) del confinamiento por la aula (Anexo 7
pandemia de COVID-19. Escala de  Bienestar para
= Identificar las ideas previas Adolescentes de Gonzalez, (2013)
sobre el bienestar psicologico a (Anexos 2y 3)
partir de un caso hipotético. Autoevaluacion (Anexo 8)
»  Conocer el nivel de bienestar de
acuerdo con la Escala de
Bienestar  Psicologico  para
Adolescentes de Gonzélez (2013)

Sesion 2 » Identificar las dimensiones del | - Bienestar Ejercicio respiracion diafragmaética
“Identificando bienestar psicoldgico con base psicolégico para promover el cambio en la
momentos de en el Modelo Multidimensional | - Modelos de relacion con los eventos internos.

bienestar” de Ryff en su cotidianidad, asi bienestar Reflexién grupal sobre el bienestar
(Segunda carta como las caracteristicas propias psicolbgico psicolégico.

descriptiva) que les brindan identidad. - Autoaceptacién y Reflexion individual sobre el
autoestima propio bienestar psicoldgico.
Realizar un diario del bienestar.
Sesiong » Aprender a identificar etiquetas | - Identidad personal Técnica de arraigo para la atencion
“Protegiendo mi que les son asignadas y cambiar | - Control personal y plena.
identidad” la manera en la que se expresan habilidades de Dinamica grupal para reconocer a
(Tercera carta de si mismos/as. afrontamiento otros y reconocerse a si mismos.

descriptiva) Cuadro semantico respecto a las
etiquetas y cambio de
pensamientos.
Narrativa, escucha activa, practica
de la empatia en parejas.
Identificar recursos para la
solucion de  problemas y
afrontamiento a situaciones
estresantes.
Realizar un registro tipo economia
de fichas.
Continuar con el diario del
bienestar.

Sesiones = Aprender a identificar sus | - Relaciones positivas Ejercicio de atencion plena

4Y5 propias habilidades para con otros: familia, empleando una uva pasa.
“Me relaciono relacionarse positivamente con amigos/as, Identificar formas de interaccion
positivamente otras personas y la manera en la compaiieros/as, en los distintos grupos a los que se
con los demas” que esto influye en su bienestar comunidad escolar. pertenecen.
(Cuarta carta psicologico. - Control personal.
descriptiva)
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- Trabajar en equipo para identificar
habilidades interpersonales y areas
de mejora.

- Realizar trabajo de campo; llevar a
cabo una acci6én intencionada para
beneficiar a un tercero.

- Continuar con el
bienestar.

- Continuar con la economia de
fichas.

diario del

¢ Nota: el cuarto tema se llevé a cabo en dos sesiones (cuarta y quinta) debido a que el trabajo en

equipo y la reflexion grupal se extendio en tiempo.

Sesion 6 =  Reconocer la conciencia | - Identificacion de |- Ejercicio de atencion plena.
“Aprendo a emocional y el empleo de emociones. - Técnica del semaforo.

regular mis técnicas de autorregulacion para | - Autorregulacion - Técnica de la mariposa.
emociones” promover el bienestar emocional. - Realizar un diario del
(Quinta carta psicolégico. agradecimiento.

descriptiva) - Continuar con el registro de

economia de fichas.
- Continuar con el diario emocional.
Sesion 7 »  Identificar la importancia de las | - Sentido de vida. - Actividad experiencial.
“Proposito de cosas, actividades, valores y | - Proposito de vida. - Identificar su propésito de vida y
vida” personas que forman parte de la elaborar mediante una carta dirigida a
(Sexta carta vida actual para dar sentido al si mismos/as un proyecto de vida.
descriptiva) presente y futuro. - Continuar con el diario del
agradecimiento.

- Continuar con el registro de

economia de fichas.

- Continuar con el diario emocional.

Sesion 8 » Estimar la relevancia de la | - Acciones de |- Ejercicio de respiracion e
“Otras acciones adquisicion de habitos para | autocuidado: imaginaciéon  para  identificar
para promover lograr objetivos, asi como | alimentaci6n emociones.

el bienestar” realizar “otras acciones” que | saludable, actividad |- Ejercicio experiencial para

(Séptima carta ayuden a promover su bienestar | fisica, descanso identificar sensaciones a partir de

descriptiva) psicolbgico. reparador, higiene la manipulacion de masilla tipo
personal. Play Doh.

- Administracién del |- Reflexion sobre los beneficios de

tiempo y de las ser conscientes del propio bienestar

finanzas. y los eventos que lo generan.

- Calidad del suefo. - Reflexién sobre los beneficios del
auto reforzamiento a partir de la
economia de fichas.

- Reflexién sobre la auto gestién de
emociones  tales como el
agradecimiento como un promotor
del bienestar psicologico.

Sesién 9 = Conocer el nivel de bienestar Aplicar los instrumentos:

Aplicacion de
instrumentos de
evaluacion
(Octava carta
descriptiva)

psicolégico de los estudiantes
después del taller.

Identificar si se presentaron
cambios en la aplicacion de los
elementos que incluyen las
dimensiones del Modelo de Ryff.
Evaluar al taller.

- Escala de Bienestar para
Adolescentes de Gonzélez, (2013)
(Anexos 2y 3)

- Autoevaluaciéon (Anexo 8)

- Evaluacion del taller (Anexo 9)

Las cartas descriptivas se pueden consultar en el Anexo 10.
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6. Se disenaron los materiales de apoyo: un cuaderno de trabajo el cual se imprimio, engargold
y entregd a cada participante del taller (Anexo 19), las técnicas de atenciéon plena empleadas
al inicio de las sesiones (Anexos 11 al 15), presentaciones en Power Point (Anexos 16, 17y 18),
asi como otros recursos: uvas pasas, musica (Boadicea de Enya y fondos con sonidos de la
naturaleza), masilla casera tipo “Play Doh”, hojas de rotafolio, masking tape, caramelos,
hojas, sellos, rompecabezas, gafetes, plumones y stickers para cerrar los sobres. También se
elabor6 la rubrica de evaluacion (Anexo 20) y el formato de consentimiento informado
(Anexo 22) para la entrevista grupal de seguimiento.

7. El taller se implement6 conforme a las cartas descriptivas (Anexo 10) del 9 de octubre al 13
de noviembre de 2023 en el tiempo destinado a la clase de Higiene Mental de un grupo del
turno matutino de la ENP 6, la cual se imparte dos veces a la semana, una sesion con duraciéon
de 50 minutos y la otra con una hora y cuarenta minutos. En la primera sesion, se mencion6
a los estudiantes sobre la participacion voluntaria, asi como el resguardo de la informacién
que proporcionarian a través de los instrumentos de evaluacion la cual se manejaria
unicamente para efectos del presente trabajo de investigacion con caracter confidencial.

8. La informacién obtenida mediante los instrumentos aplicados antes y después del taller se
integr6 en una base de datos creada en Excel la cual fue analizada de manera cuantitativa y
cualitativa.

9. El 15 de marzo de 2024 se llev) a cabo una entrevista grupal de seguimiento en la oficina de
la jefatura de la materia de Psicologia de la ENP, la cual tiene una mesa amplia, varias sillas,
es un espacio aislado de ruidos, bien ventilado e iluminado. En esta entrevista participaron
de manera voluntaria 8 estudiantes; 5 hombres y 3 mujeres, los criterios de inclusion fueron
que tuvieran todas las asistencias a las sesiones del taller y que hubieran respondido al pretest
y postest. La seleccion se hizo de manera aleatoria y una vez elegidos los participantes, ellos
tuvieron la posibilidad de aceptar o declinar en la participacion (ninguno lo hizo). Antes de
comenzar la entrevista, se reiter6 a los estudiantes sobre la confidencialidad de la
informacion brindada, asi como del tratamiento que se le daria a la informacién
proporcionada la cual seria grabada mediante un dispositivo electronico (grabadora) y
transcrita para su analisis e incorporarse a la estructura de los resultados del presente trabajo
de grado. Posterior a las indicaciones e informacién verbal, se les entregd un consentimiento
informado (Anexo 22) el cual firmaron de conformidad (Anexo 23). El procedimiento duro
aproximadamente cuarenta minutos.

Previamente, se elabor6 una guia para dirigir la participaciéon del grupo, la cual estuvo
encaminada a indagar:
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» Como era la dindmica familiar, con sus amigos y compafieros de clases durante el
periodo de confinamiento.

» Cuales fueron los principales obstaculos (sociales, materiales, familiares,
emocionales) que enfrentaron durante las clases a distancia.

» Como se sintieron al regresar a la presencialidad.

» Como se sienten en la actualidad (preocupaciones y estrategias de afrontamiento).

» Planes para el futuro cercano (objetivos en el corto plazo).

La entrevista fue transcrita y editada en grado “bajo” (Anexo 24) el cual consiste en eliminar
las muletillas, repeticiones y pausas accidentales respetando el orden del discurso y no
haciendo ninguna clase de adiciones (Farias y Montero, 2005). Las preguntas e
intervenciones de la entrevistadora (docente) se conservaron. A partir de la informacion
obtenida en la entrevista grupal de seguimiento, se realizaron cuadros con categorias para su

anélisis cualitativo (Tabla 45 en Capitulo 6).

El procedimiento antes descrito se puede sintetizar en el siguiente esquema en donde las fases

representan los periodos de trabajo en funcién de los semestres cursados en la Maestria.

Procedimiento
,/"—’_. r |L—
PRIMERAFASE ——_ SEGUNDAFASE — TERCERAFASE —— Rallpa s
o . Consolidacion del
ReV|5|0n documental Revisidn documental Revisidn documental marcotedrico
§>Construcuon del marco Construccidn del marco Construccicn de marco Implementacién dela
tedrico tedrico teorico entrevista grupal de
G seguimiento
Consoalidaciondel Estudio piloto Consolidacién del Taller G
proyecto de tesis G Anélisis de resultados
\ s = Impresién y preparacion By
N Disefio p-lf’ael:ler:llnar del : -7 de materiales diddcticos Redaccion de
Disefio e impresién de conclusiones
instrumentos de evaluacion
Disefio preliminar de los f Rovision de astilo
materiales didacticose "/ Aplicacién del Taller
instrumentos . iy
Evaluacidndel Taller Presentacidn del trabajo
L final
Tramitesante Oficializacion de Oficializacion de
~ autoridadesENP 6 fechas para asistira fechas para asistira

liostiucionl(ENED) la institucién (ENP6)

Figura 5. Procedimiento del trabajo de grado dividido en fases (semestres)

5.13 Analisis de la informacion
La informacion obtenida mediante la Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes

de Gonzalez (2013), se proces6 en el paquete estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS) version
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25 para ser analizada cuantitativamente, los datos de la Ficha de Informacién Sociodemografica,
el Instrumento de Autoevaluacion y la Evaluacion del taller, fueron recabados en una base de
datos en Excel para su analisis descriptivo. Mientras que la informacién del Instrumento
“Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” fue transcrita en tablas para su analisis

cualitativo.

La entrevista grupal de seguimiento, fue recabada en un dispositivo electrénico,
posteriormente se transcribi6 en un archivo de Word (Anexo 24) y se elaboraron categorias para

su analisis cualitativo.

5.14 Consideraciones éticas

Se tuvo cuidado de respetar en todo momento las principales consideraciones éticas (Hirsch-
Adler, A. (2019).

- Participacion voluntaria: todos los estudiantes que participaron en el estudio piloto, el
taller para promover el bienestar psicolégico y la entrevista grupal de seguimiento, lo hicieron
de manera voluntaria sin ningtn tipo de coaccion teniendo la posibilidad de abandonar las
actividades situacion que no ocurrid.

- Asentimiento informado: al inicio de cada una de las actividades, se informé a los
estudiantes sobre el proposito, asi como del tratamiento anénimo y confidencial de la
informacion que compartieran.

- No daiar: en todo momento se aclararon las dudas que surgian permitiendo la libre
expresion a fin de que los estudiantes tuvieran claridad de las actividades en las que
participaron. Durante el taller se propicié un ambiente en el que los estudiantes se sintieran
en confianza, incluidos y valoradas todas las intervenciones. Se cuid6 que los contenidos, asi
como las actividades realizadas no danaran su integridad ni salud emocional. Durante la
implementacion del taller no se presentaron situaciones en donde los estudiantes mostraran
afectacion en sus emociones, sin embargo, se tuvo comunicaciéon constante con la docente
titular (quien permanecié con el grupo la mayor parte del tiempo y con quien se
intercambiaban impresiones respecto a la participacion de los estudiantes), la cual realizaba
comentarios al grupo fuera del espacio del taller que reforzaban positivamente lo que se
trabajaba. Por otro lado, durante la implementacion de la entrevista grupal de seguimiento,
un estudiante manifesto indicios de ansiedad frente a la posibilidad de no ingresar a la carrera

que tenia propuesta, esta situacion, también fue compartida con la docente titular (posterior
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a la entrevista grupal de seguimiento) quien siempre brindoé estrategias a los estudiantes para
ayudarles a resignificar los eventos que les generan estrés, preocupacion o angustia.

- Confidencialidad y anonimato: la Ficha de Informacion Sociodemografica (Anexos 4 y
5), el Instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” (Anexos 6 y 7) y la
evaluacion del taller (Anexo 9) no solicitan el nombre del estudiante. La Escala de Bienestar
Psicologico para Adolescentes (Gonzalez, 2013) (Anexos 1, 2 y 3) y la Autoevaluacion (Anexo
8) aplicadas antes y después del taller fueron identificadas con un nimero de folio para cada
participante y, la transcripcion de la entrevista grupal de seguimiento (Anexo 24) se hizo

cambiando la identidad de los participantes por nombres ficticios.
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CAPITULO 6. RESULTADOS

“TU expresas lo maximo que eres
en lo minimo que haces”

José Marti
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Esta seccion esta dedicada a presentar los resultados obtenidos en cada una de las etapas
que se llevaron a cabo en la ENP 6 y que integran el presente trabajo: estudio piloto, intervencion
a través del taller para promover el bienestar psicologico y la aplicacion de la entrevista grupal de

seguimiento como mecanismo para integrar cualitativamente la informacion.

6.1 Estudio piloto

Como se ha explicado anteriormente, durante la fase 2 se llev6 a cabo un estudio piloto en
una muestra de 53 estudiantes la cual estuvo integrada por dos grupos: el primero compuesto por
36 estudiantes de la materia de Psicologia en donde participaron 18 mujeres, 15 hombres, dos
personas que contestaron “otro” y una persona que eligi6 la opcion “prefiero no contestar” en el
rubro de género. El segundo grupo estuvo integrado por 17 estudiantes de la materia Higiene
Mental; 13 mujeres y 4 hombres. Los datos sociodemograficos recabados mediante la Ficha de
Informacién (Anexo 4) se resumen en lo siguiente: las edades de los estudiantes fluctuaron entre
los 17 a 19 afos, la mayoria de ellos residia en las Alcaldias Coyoacan e Iztapalapa, aunque hubo
estudiantes que provenian de otras partes de la Ciudad y del Estado de México. La mayoria
contesto vivir con sus padres y en menor porcentaje con otras personas. El 66% refiri6 practicar
algiin deporte; el 72% mencion6 que no se encontraban en una relaciéon de noviazgo, todos los
estudiantes realizaban actividades de esparcimiento (término que se necesité aclarar en ambos
grupos), el 56% mencioné que sus padres vivian juntos y mas de la mitad de los padres y madres

tenian un trabajo formal (Anexo 25).

Respecto al nivel de bienestar, la dimension mas alta de la Escala de Gonzalez (2013) fue
“crecimiento personal” mientras que las mas bajas fueron “autoaceptacion” y “proposito de vida”.
Considerando que esta informacion podria estar relacionada con otros aspectos, se identificaron
los puntajes mas altos a los que se les ha denominado “media superior” y los mas bajos, llamados
para este fin “media inferior” (calculados a partir de las altimas tres desviaciones estandar del
lado derecho y las tres primeras del lado izquierdo) y se cruzaron con las respuestas

sociodemograficas brindadas por los estudiantes ubicados en esos rangos (Anexo 25, tabla 47).

El Instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” (Anexo 6)
proporcion6 informacion acerca de las actividades que les generan bienestar a los estudiantes
(término que también se aclaré para ambos grupos durante la aplicacion); se elaboraron tablas

con categorias generadas a partir de las respuestas (Anexo 25) creando también una tabla con las
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respuestas emitidas por los estudiantes que se identificaron en la media superior y la media

inferior (Anexo 25, tabla 47).

6.2 Intervencion: aplicacion del taller

Durante la fase de intervencion se aplicaron los instrumentos: Ficha de Informacion
Sociodemografica (Anexo 5), Escala de Bienestar para Adolescentes (Gonzalez, 2013) (Anexos 2y
3), Explorando el bienestar: del confinamiento al aula (Anexo 7), Autoevaluaciéon (Anexo 8) y

Evaluacion del taller (Anexo 9). La informacién obtenida se presenta a continuacion.

6.2 .1 Ficha de Informacién Sociodemografica
La Ficha de Informacion Sociodemografica (Anexo 5) se aplico en la sesion No. 1y permitio
conocer algunas caracteristicas de la poblacion en la que se implement? el taller para promover
el bienestar psicologico. La muestra estuvo integrada por 28 estudiantes; 75% mujeres y 25%

hombres; el 75% de ellos manifestaron tener 17 afios, el 14% 16 afnos y el 11% 18 anos.

Edad de los participantes

Sexo

16 aios
14%

18 aiios
11%

Mujeres
75%

Figura 6. Edad de los participantes.
(Intervencion Octubre, 2023

Figura 7. Sexo de los participantes.
(Intervencién Octubre, 2023

En cuanto al lugar de residencia reportado, el 21% proviene de la Alcaldia Iztapalapay el
17% de Coyoacén, aunque el resto de estudiantes refirieron vivir en otras Alcaldias de la Ciudad
de México, asi como del Estado de México (Tlalnepantla de Baz y Ecatepec), tal como se observa
en la siguiente grafica de barras. El estudiante que mencion6 vivir en Tlalnepantla también
especifico que se queda entre semana con otros familiares (tios) en la Ciudad de México para

evitar ir y venir a su casa diariamente.
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Alcaldia de procedencia

6

o B N W b~ U O

Figura 8. Alcaldia de residencia de los participantes. (Intervencion Octubre, 2023)

Respecto a la pregunta ¢Con quién vives?, el 92% de los estudiantes manifestaron vivir
con sus padres y un nimero menor refirié con otras personas o familiares, esta tltima respuesta
corresponde al estudiante que pertenece al Estado de México, pero por practicidad se queda

algunos dias en casa de sus familiares en la Ciudad de México.

¢,Con quién vives?

30
25
20

15
10

En casa de mis padres (familia
de origen: papa, mama,
hermanos)

Con otros familiares (tios,
primos, abuelos, etc.)

Con otras personas

Figura 9. Personas con quienes viven los participantes.
(Intervencién Octubre, 2023)

En la pregunta 5 se encontrd que el 60% de los estudiantes practican un deporte; las

actividades mas mencionadas fueron “gimnasio”, “danza”, “baile” y “jazz” seguidas de “natacion”.
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¢Practicas algun deporte? Deportes que practican los
participantes

5
5 4
20 2 5 3 5
. EFFTFFPY
0 1 »D oo
AN , AN AN
5 ,.b\\z °)\0 ‘ )@o (.J\OQ QO ‘\{00 &o O (‘\0
AP I AR IR
0 ,b&'b & N4 o S O
. Q > R
No Si <
Figura 10. Frecuencias respecto a practicar o Figura 11. Deportes referidos por los participantes.
no un deporte. (Intervencién Octubre, 2023) (Intervencién Octubre, 2023)

El 78.5% refiri6 no tener un trabajo por el cual reciben remuneraciéon econémica mientras
que el 21.5% que respondio que, si lo tienen, principalmente mencionaron trabajar en un negocio
familiar o en los grupos deportivos a los que pertenecen como instructores o anotadores. En la
siguiente pregunta, el 71% expreso no tener una relacion de noviazgo.

éTienes un trabajo por el cual recibes éTienes novio (a)?
remuneracion econdémica?

Si
30
20
- =y
No
0 [v)
71%
No Si
Figura 12. Frecuencias respecto a trabajar o~ Figura 13. Porcentajes de los estudiantes que refieren
no. (Intervenciéon Octubre, 2023) tener o no tener novio/a (Intervencién Octubre, 2023)

El 71% de los estudiantes expresaron que sus padres viven juntos y que tienen un trabajo
formal (78% padres y 53% madres). Los estudiantes que especificaron que sus madres tienen un
trabajo formal fuera de casa y que también realizan actividades del hogar reconocieron la

importancia de éste al senalar las actividades del hogar como un trabajo.

Tus padres se encuentran...

20

15 ) i

10 Figura 14. Frecuencias respecto a
5 ‘ ‘5 la situacion de convivencia de los
0 padres de los participantes.

Casados, viven Separados Divorciados (Intervencion Octubre, 2023)
juntos
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La situacion laboral de tu padre que

mejor se describe es...

30 22
20
10 1 1 1 2 1
0 = a8y - ’
> QO bq,@ ngﬁ Q@ 7>t>°
& & & x© & N
S .
Y 5° oS L0 oY &
S & > & o &
S ) < X ¥ ny Q
(2 & RS 2
& o F &
N &(’SQ /\KQ’

Figura 15. Frecuencias de la situaciéon laboral de

los padres de los participantes (Intervenciéon
Octubre, 2023)

La situacion laboral de tu madre
que mejor se describe es...
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Figura 16. Frecuencias de la situacion laboral
de las madres de los participantes
(Intervencion Octubre, 2023)

6.2.2 Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes

Se aplico la Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes de Gonzalez (2013) antes y

después de la implementacion del taller. La informacién obtenida se comput6 en una base de

datos creada en Excel para su analisis descriptivo (Tabla 24) observando que el 64% de los

estudiantes obtuvieron puntajes altos en el pretest y postest. Los puntajes en promedio mas bajos

fueron en las dimensiones “Autoaceptacion”, “Relaciones positivas con otros” y “Control

personal” los cuales se encuentran senalizados en la Tabla 17 con un signo de menos (-), mientras

que, el puntaje en promedio més alto obtenido fue en la dimensién “Crecimiento personal”

senalizado en la Tabla con un signo de mas (+).

Tabla 17

Promedios obtenidos por los participantes en las cinco dimensiones de la Escala de
Bienestar Psicologico (Gonzalez, 2013) durante el pretest y postest.

PUNTAJE PROMEDIO GRUPAL DE LOS
DIMENSIONES MAXIMO A PUNTAJES OBTENIDOS

OBTENER Pretest Postest
1. Autoaceptacion 28 18.7(-) 19.8 (-)
2. Propésito de vida 32 26.3 27.0
3. Crecimiento personal 24 20.8 (+) 20.9 (+)
4. Relaciones positivas con otros 20 15.3 (<) 15.9 (-)
5. Control personal 12 8.4(-) 8.9 ()
Puntaje global obtenido en la 116 89.6 92.5

Escala de Bienestar Psicologico
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Para comprobar la significancia entre las medias (resultados obtenidos en pretest y
postest), se analiz6 la informacion en el Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS),
version 25. Primeramente, se realizo la prueba de distribucién normal de Kolmogorov Smirnov y
posteriormente se calcul6 la prueba “t”; debido a que dos estudiantes (No. 3y 18) no asistieron a
la sesion 9 en la cual se aplicaron los instrumentos de evaluacion (postest), fueron eliminados del
andlisis, por ello se calculé con 25 grados de libertad y el 0.05 de significancia obteniendo el valor
para t=-1.200. Dado que no se obtuvieron diferencias estadisticamente significativas, se procedio
a realizar la prueba “t” para los puntajes de todas las dimensiones: autoaceptacion, relaciones
positivas con otros, control personal, propoésito de vida, crecimiento personal y propésito de vida.
Tomando los puntajes obtenidos de todos los estudiantes con la finalidad de observar diferencias
entre las medias por dimension y con ello, realizar un anéalisis mas especifico. A continuacion, se

expresan los valores de “t” en cada caso.

Tabla 18

Estadistico t en pretest y postest obtenido en el puntaje global y las cinco dimensiones de la

Escala de Bienestar Psicolagico.

Puntajes 95% de intervalo de
Parametros obtenidos Media Desv. Desv. confianza de la t gl Sig.
(Promedio Error diferencia (bilateral)
grupal) promedio Inferior Superior
] 89.6
Puntaje global pretest 0 -2.885 12258  2.404 -7.836 2067  -1.200 25 241
Puntaje global postest 92.5
Autoaceptacion pretest 18.7 -1.077 5.215 1.023 -3.183 1.029 -1.053 25 30
Autoaceptacion postest 19.8
PrOp(,)S?to de V}da pretest 26.3 -.602 5.191 1.018 -2.789 1.404 -.680 25 .503
Proposito de vida postest 27.0
Crecimiento personal pretest 20.8 -077 2.432 477 -1.059 905 161 25 873
Crecimiento personal postest 20.9
Relaciones positivas pretest 15.3 -577 3.557 698 -2.014 860 -827 o5 416
Relaciones positivas postest 15.9
Control personal pretest 8.4 -.462 2.319 455 -1.398 475 -1.015 25 320
Control personal postest 8.9

Como puede observarse en la tabla anterior, las medias de ambas muestras no reflejan
diferencias significativas por lo que el bienestar psicologico puede estar relacionado con factores

distintos a los adquiridos durante el taller como se analizara més adelante.
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6.2.3 Instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al
aula”

El Instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” se aplic6 antes de la
implementacion del taller, durante la sesion No. 1. A la primera pregunta: “Cuando las clases
fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-19, ¢Te gustaba estudiar en linea?” 13
estudiantes contestaron “Si” mencionando como principales causas que les permitia organizarse
mejor, estar mas comodos y tener mas tiempo para su persona y para hacer otras cosas. 15
estudiantes contestaron “No” y las principales razones fueron tener una percepciéon de no
aprendizaje debido al cambio en la manera de interactuar, problemas para concentrarse debido a
las condiciones del espacio para tomar clases y la falta de convivencia con sus compaiieros y
maestros.

Tabla 19

Respuestas representativas a la pregunta 1.

Pregunta 1. Cuando las clases fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-19,

¢Te gustaba estudiar en linea?

Si
“Porque organizaba mejor mis
tiempos y me resultaba mas facil
poner atencioén en algunas cosas.”
“Porque no me tenia que levantar tan
temprano, era como tener vacaciones
todo el tiempo.”
“Porque no tenia que ir a la escuela y
me ahorraba todo el transporte,
ademas que era més facil pasar las
materias.”
“Si porque podia realizar mas
actividades, sin embargo, considero
que por ruidos que existian en ese
espacio me distraia facilmente.”
“Tenia mas tiempo para mi (por el
tema del transporte) y en mi opinion
era mas facil.”
“Por una parte si, porque era algo
diferente y estaba en la "comodidad"
de mi casa, pero a veces no, porque no
aprendia suficiente y dejaban mas
tareas.”

No
“No convivia con nadie, me senti solo y sin amigos
ademas no aprendi mucho.”
“Aunque seguia sacando buenas calificaciones no
lograba concentrarme del todo, gracias a eso siento
que no obtuve las bases necesarias para algunos
temas.”
“Porque no aprendia lo suficiente ya que me distraia
demasiado o luego muchos profesores no daban
clases.”
“Ya que tenia distractores y la relacién profesor-
alumno era nula (con excepcién de casos)”
“Porque no podia socializar con mis compaiieros y la
comunicacién con los maestros era deficiente.”
“Para mi era mas pesado y aburrido estudiar en casa,
ademas de que no socializaba.”
“Personalmente la forma de aprendizaje para mi no
fue la mejor, senti que no estaba aprendiendo.
Ademas, la convivencia y comunicacién me resultaban
muy limitados y eso no me gustaba.”

La pregunta 2: “Cuando las clases fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-
19, ¢Como era la relacidon con tus profesores y compaineros de clases?”. Las respuestas que
predominaron al referirse a la relacién con los profesores hicieron alusion a los problemas de

comunicacion para resolver dudas y poca o nula relacion interpersonal, aunque algunos
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comentarios refirieron caracteristicas tales como la accesibilidad, empatia y solidaridad por parte
de sus profesores en el proceso. Respecto a la relacion con los compaiieros, con menor frecuencia
se menciono la socializacion y el establecimiento de amistades; las respuestas que predominaron
estuvieron encaminadas a la distancia en la comunicaciéon, poco o nulo contacto y mala
socializacion. A continuacidn, se refiere la tabla de respuestas.

Tabla 20

Respuestas representativas a la pregunta 2.

Pregunta 2. Cuando las clases fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-19,
¢Como era la relacion con tus profesores y compaiieros de clases?

Profesores (as)
“Era respetuosa y habia mucha empatia con
distintas situaciones monetarias y de salud.”
“Con los profesores pienso que no existia como
tal una relacién y a veces era dificil pues
mandaba correos y se tardaban mucho en
contestarlos.”
“Pues buena ya que casi no nos hablabamos y
solo era comentar las dudas de la clase
anterior.”
“No habia mucha relaciéon, solamente nos
comunicidbamos o mejor dicho ellos mandaban
algiin aviso o mensaje por correo o classroom.”
“Muy poca comunicacion, exceptuando algunos
casos, casi no se aprendid, tenias que ser muy
autodidacta.”
“Buena, me tocaron profesores solidarios.”
“La interaccion era casi nula, no tenia contacto
directo como tal, algunos no daban clases y solo
dejaban trabajos.”

Compaiieros (as)
“Era relativamente respetuosa y si
necesitabas ayuda en alguna tarea pues te
ayudaban.”
“Solo hice algunos amigos en esos afios de
pandemia, pero me alejé de otros por la falta
de comunicacién.”
“Realmente no podia socializar tanto (ya que
no conocia a las personas como para llegar a
hacer amigos y conocerlos)”
“Fue méas complicada, nos parecia dificil
relacionarnos sin conocernos en persona.”
“Buena, aunque si se me dificultaba trabajar
en linea en equipo.”
“Muy distante, siempre he sido introvertida y
al ser en linea todo me costaba mas
socializar.”
“Era mas dificil entablar amistades.”
“No socializaba, solo trabajos en equipo.”
“Me costaba mucho socializar y la verdad
tuve muy pocos amigos.”

En la pregunta 3: “¢Realizabas otras actividades distintas a las de la escuela durante la
pandemia por COVID-19?, ¢Cuéles?” 17 estudiantes contestaron que “Si” y 11 estudiantes “No”.
Las actividades reportadas, fueron:

Tabla 21

Respuestas a la pregunta 3.

Pregunta 3. (Realizabas otras actividades distintas a las de la escuela durante la
pandemia por COVID-19?
Si, éCuales?
»  “Clases en la Facultad de Musica.”
»= “Asistia a un curso en el cual veia temas que me enseflaban o me adelantaban en temas y me
ayudaban con tareas de necesitarlo.”
»  “Jugar videojuegos y entrenar basquetbol.”
*» “Gimnasia artistica.”
= “Natacion, piano.”
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Pregunta 3. (Realizabas otras actividades distintas a las de la escuela durante la
pandemia por COVID-19?
Si, ¢Cuales?
» “Tenia mucho tiempo libre y la mayor parte de ese tiempo me la pasaba jugando o leyendo, también
tocaba la guitarra.”
=  “Ballet”
=  “Practicaba basquetbol.”
*= “Iba anatacion.”
» “Tocar guitarra y jugar basquetbol.”
»  “Clases de japonés, tackwondo en linea, clases de manicura, diplomado de animacién y de
nutricién.”
» “Aprender idiomas.”
» “Dibujar, hacer ejercicio, salir con amigos o familia y jugar videojuegos.”
= “Entrenar voleibol.”
» “Ir al gimnasio, dibujar y curso de inglés.”
»  “Practicaba ftbol americano y estudiaba en un curso para el bachillerato.”
=  “Me dediqué a jugar videojuegos, ver series y peliculas y ocasionalmente a leer.”

En la pregunta 4: “Durante la pandemia por COVID-19, (Cémo te sentias la mayor parte
del tiempo?” Aunque hubo algunas respuestas que refirieron haberse sentido contentos/as por
poder pasar mas tiempo con su familia, predominaron las respuestas mencionando haberse
sentido agotados, con falta de energia, aburridos de la rutina y no poder socializar con otras
personas fuera de su familia, también hubo varios senalamientos de haber experimentado estrés,
tristeza, ansiedad e incluso un trastorno de conducta alimentaria.

Tabla 22

Respuestas representativas a la pregunta 4.

Pregunta 4. “Durante la pandemia por COVID-19, {Como te sentias la mayor parte del
tiempo?”

= “Agotada todo el tiempo, harta de tanta tarea y encerrada perdiendo habilidades para socializar.”

= “Aveces triste pero también tranquila.”

» “La mayor parte del tiempo me sentia aburrida y frustrada de pasar todo el tiempo con las mismas
personas.”

=  “Muy bien, ya que tenia méas tiempo para hacer lo que me gustaba y podia convivir mas con mi
familia (sobre todo mi hermana)”

=  “Bien, aunque un poco estresado por no poder salir.”

»= “Triste, sin &nimo, ansiosa y desesperada.”

» “Pues acompafiada por parte de mi familia, pero casi no salia con amigos o con gente nueva
debido a que no conocia a mas amigos.”

*  “Fue un momento dificil porque tuve un trastorno alimenticio que me hacia sentir mal tanto fisica
como mentalmente.”

»  “Feliz porque estaba con mi mama todo el dia.”

= En ese periodo tuve tiempo para conocerme mucho a mi, aunque a veces un poco vacio por no
socializar con nadie mas que mi familia.”

= “El primer afio no estuvo mal, fui muy productiva, pero al entrar a la prepa, las cosas se
descontrolaron y me sentia bastante triste y ansiosa.”

» “Cansada y sin energia, me sentia un tanto frustrada y sentia una necesidad de convivencia.”
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En la pregunta 5: “¢Cémo te sentiste cuando regresaste a la escuela para tomar clases
presenciales?” Las respuestas que predominaron expresaron haberse sentido emocionados,
nerviosos, ansiosos o con miedo, sobre todo ante la posibilidad de socializar o bien, ante la
expectativa de su propio desempeifio académico en el aula.

Tabla 25

Respuestas representativas a la pregunta 5.

Pregunta 5. “¢Cémo te sentiste cuando regresaste a la escuela para tomar clases
presenciales?”

=  “Nerviosa de conocer nueva gente y lista para aprender.”

*= “Bien porque de nuevo volvimos a convivir.”

» “Siento que me afect6 la pandemia en cuestion de socializar a participar abiertamente en el salon
ya que me da mucha pena o miedo.”

=  “Ansiosa.”

=  “Nervioso, no me acordaba de como interactuar con la gente.”

= “Estaba emocionada, pero al mismo tiempo tenia muchos nervios, se sinti6 raro volver a tomar las
clases normal.”

» “Mal porque no sabia como socializar.”

= “Nervioso, ansioso y asustado.”

= “Me senti feliz por conocer a mis amistades a distancia, sin embargo, estaba muy asustada y
nerviosa pues no sabia como iban a ser o que me iban a preguntar.”

En la pregunta 6: “Describe qué actividades realizas durante la semana” las respuestas que
predominaron estan relacionadas con actividades deportivas como ir al gimnasio, “hacer
ejercicio” o practicar jazz, también se mencionaron las actividades extracurriculares, estudiar
idiomas, pasar tiempo con las mascotas o con el novio/a, tener espacios para actividades
recreativas y el descanso.

Tabla 26

Respuestas representativas a la pregunta 6.

Pregunta 6. “Describe qué actividades realizas durante la semana”

* “Los lunes voy a clases de jazz después de la escuela, los martes hago tareas y adelanto trabajos
miércoles también voy a jazz y los viernes duermo toda la tarde.”

*  “Voy a clases de musica, toco el violonchelo, juego voleibol y me gusta leer.”

» “Durante la semana ayudo con lo basico en la casa, luego mis tareas y estudio tres a cuatro dias,
salgo a pasear y a jugar con mi perrita y al final del dia veo una pelicula o serie.”

=  “Después de salir de la escuela como, voy a clases de natacion, a veces convivir un poco con mi
familia y dormir.”

= “Entrenar, ir a la escuela, ver a mi novia, trabajar y jugar.”

= “Llego ala escuela regresando como y después me voy a gimnasio y regresando hago tarea 'y
duermo y también veo a mi novia y voy al gimnasio.”

» “Clases normales ETE de Histopatologia y si me da tiempo danza.”

=  “Escuela, trabajo, natacién.”

*  “Voy ala escuela, hago tarea, paso tiempo con mis perros, leo, veo series, salgo, hablo con mis
amigas.”

= “Entreno, doy clases, estudio, hago tareas, aprendo japonés y alemén, juego videojuegos y hago
llamadas con mis amigos.”
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En la pregunta 7: “Menciona cuéles son las situaciones que mas te preocupan en este
momento de tu vida”. Las respuestas mas recurrentes fueron en relaciéon a obtener buenas
calificaciones, en otros casos, no tener clara la eleccion de carrera, otros estudiantes mencionaron
estar preocupados por tener relaciones sociales estables, algunos otros expresaron preocupacion
por no cumplir con las expectativas propias o de otras personas, no ser suficientemente buenos
en su desempefio escolar durante su estancia en la universidad, también se mencionaron
problemas en la dinAmica familiar y los relacionados con la economia y un estudiante mencion6

estar preocupado por su salud y sus emociones.

Tabla 27

Respuestas representativas a la pregunta 7.

Pregunta 7. “Menciona cuales son las situaciones que mas te preocupan en este
momento de tu vida”

» “Mantener o mejorar mi promedio para estudiar medicina, no ser lo suficientemente bueno en
esta carrera o no tener buena memoria que es lo que requiere la carrera de medicina.”

=  “En este momento me preocupan mucho las evaluaciones, pues tengo que sacar un promedio de
9.3 0 mayor en este afo si quiero estar y entrar a medicina en CU”

= “No pasar todas las materias, elegir la carrera equivocada y no conseguir el promedio para entrar a
cu”

=  “Me agobia dar el salto a la universidad y no estar jugando a buen nivel basquet”

= “Mi futuro (que carrera estudiar, el dinero, etc.)”

= “Examenes, salud, emociones.”

= “La situacién en mi casa (las relaciones, econdmicamente) y mi situaciéon académica.”

=  “Pasar todas las materias con diez (los examenes, proyectos, tareas) la situaciéon econémica de mis
papas.”

En la pregunta 8: “Menciona cudles son las actividades que realizas que mas disfrutas” los
estudiantes refirieron que la convivencia con su familia, amigos, novio/a y mascota es una
actividad que disfrutan. También mencionaron de manera importante que disfrutan de las
actividades deportivas, artisticas, de esparcimiento como los videojuegos, escuchar musica o ver
series, pero también se refirieron actividades relacionadas con el aprendizaje tales como tomar

clases de idioma o cursos especializados.

Tabla 28

Respuestas representativas a la pregunta 8.

Pregunta 8. “Menciona cuales son las actividades que realizas que mas disfrutas”

»  “Comer, dormir, ir a clase de jazz y platicar con mi familia.”

» “Ir a clases de musica.”

= “Me gusta salir y pasear y jugar con mi perrita e igual estar con mis amigos.”

» “Leer libros que yo quiera, jugar con mi hermana, ir a clases de natacion, ver videojuegos, jugar con
mis primos y familia.”

= “Entrenar y jugar basquet, trabajar como anotador y ver a mi novia.”
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Pregunta 8. “Menciona cuales son las actividades que realizas que mas disfrutas”
»  “Salir a caminar, escuchar musica, convivir con mis amigos, las practicas de ET, estar con mi gato.”
» “Nadar, gimnasio, tocar piano, escuchar musica, leer.”
= “Ver series, hacer ejercicio y hacer manualidades.”
=  “Jugar videojuegos y entrenar tackwondo.”
= “Jugar videojuegos, salir con amigos y amigas, oir musica, tocar instrumentos, entender temas de
ciencia y leer.”
= “Estar con mis amigos en la escuela, escuchar musica e ir a clases de baile.”
»  “Me gusta mucho tocar corneta y tambor, jugar videojuegos, ver series y peliculas, ayudar en casa.”
»  “Cocinar, jugar basquetbol, escuchar musica.”

6.2.4 Autoevaluacion

El instrumento “Autoevaluacion” (Anexo 8) consistio en presentar un caso y a partir de él,
derivar cinco preguntas de opcion multiple con el objetivo de identificar la manera en la que el
estudiante reflexiona acerca de una situacion y toma decisiones alrededor de ella. Aunque no tiene
una calificacion, como parte de las opciones de respuesta a cada pregunta, se identifica una como
la “mas apropiada” en funcion de los conceptos que integran las dimensiones del Modelo de Ryff
(19809) tales como la autoaceptacion, el propdsito y proyecto de vida, relacionarse positivamente
con los demaés, aprender a establecer limites y prioridades, asi como emplear estrategias para
lograr la autorregulacion emocional; estas valoraciones fueron abordadas en las actividades

vivenciales y de reflexion del taller.

El instrumento se aplico en las sesiones 1 y 9. Los resultados obtenidos fueron
concentrados en una base de datos en Excel para ser analizados de manera descriptiva. Como se
puede observar en la Tabla 33, no hubo diferencias importantes entre los resultados obtenidos en
el pretest respecto al postest, las opciones de respuestas “mas apropiadas” se encuentran

« 9,

sombreadas (en la pregunta 1 1a opcién “més apropiada” es la “c”; en la pregunta 2 la opcién “mas
apropiada” es la “a”; en la pregunta 3 la opciéon “mas apropiada” es la “a”; en la pregunta 4 la “méas
apropiada” es la “b” y en la pregunta 5 la “mas apropiada” es la “b”) y al pie de cada columna se
encuentran contabilizadas el nimero de veces que cada opcion de respuesta fue elegida por los
estudiantes, asi como el promedio obtenido de manera grupal al pie de la columna de ntimero de
aciertos, para estas sumatorias y promedios también se eliminaron a los estudiantes 3 y 18 dado

que no realizaron el postest.

Como se puede observar en la tabla 29, las opciones mas elegidas fueron aquellas que
denominamos como las “mas apropiadas”. La diferencia en el promedio grupal entre el pretest y

el postest fue de una décima en relacion con el pretest.
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Tabla 29

Respuestas de los participantes en pretest y postest en el Instrumento Autoevaluacion.
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6.2.5 Evaluacion del taller
Al término de la implementacion del taller, se aplic6 un cuestionario que tuvo como
objetivo preguntar a los estudiantes su opinién en relacion a distintos aspectos: 1) actuacion de la
docente; 2) Claridad en los objetivos del taller; 3) Pertinencia de los materiales empleados; 4)
Percepcion respecto a lo aprendido en el taller; 5) nivel de satisfaccion del taller y, 6) un apartado
para sugerencias o comentarios. Las respuestas fueron procesadas en una base de datos en Excel

para su analisis descriptivo. A continuacion, se expresan algunos datos.

El item 1: “La docente explico con claridad los temas y actividades a realizar”, con escala
tipo Likert en donde las opciones de respuesta son: “Nunca”, “Pocas veces”, “Algunas veces”, “Casi
siempre”y “Siempre”. E1 100% de los estudiantes contestaron “siempre”. El item 2 pregunta sobre
el trato respetuoso que la docente tuvo hacia los estudiantes, es un reactivo también con escala
Likert con las mismas opciones de respuesta; de igual manera el 100% de los estudiantes

contestaron “Siempre”.

El item 3 estuvo dirigido a evaluar la puntualidad para dar comienzo y terminar la sesion,
también es un reactivo tipo Likert con las mismas opciones de respuesta. El 50% de los estudiantes

contestaron “Siempre” mientras que el 50% contest6 “Casi siempre”

3. La docente fue puntual para iniciary
terminar la sesion.

. Casi
Siempre siempre
0,
50% 50%

Figura 17. Evaluacion a docente.

El item 4 esta dirigido a valorar si la docente aclar6 de manera satisfactoria las dudas que
surgieron, tiene opciones de respuesta tipo Likert (“Nunca”, “Pocas veces”, “Algunas veces”, “Casi
siempre” y “Siempre”); el 100% de los estudiantes respondieron “Siempre”. El item 5 invita a
valorar mediante, también una escala tipo Likert, si los objetivos del taller fueron “Nada claros”,

“Poco claros”, “Algo claros”, “Claros” o “Muy claros”. El 69% de los estudiantes contestaron que

los objetivos fueron “Muy claros” mientras que el “31% contestd que los objetivos fueron “Claros”.
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El item 6 explora la comprension de los contenidos abordados en el taller el cual también
estd redactado con opciones de respuesta: “Nunca”, “Pocas veces”, “Algunas veces”, “Casi
siempre” y “Siempre”. El 81% de los estudiantes contestaron “Siempre” mientras que el 19%
contestd “Casi siempre”. Los materiales y recursos empleados durante el taller se valoran
mediante el item 7 bajo las mismas opciones de respuesta que en el item anterior. En este caso, el
100% de los estudiantes contestaron “Siempre”.

5. Los objetivos del taller fueron: 6. Los contenidos del taller fueron

sencillos de comprender.

Claros

Muy claros 31%

69%

Casi
siempre
19%

Siempre
81%

Figura 18. Evaluacion a objetivos

del taller. Figura 19. Evaluacién a contenidos

Las preguntas 8 a 15 estan dirigidas a evaluar lo aprendido en el taller. El item 8 tiene
opciones de respuesta tipo Likert (“Nunca”, “Pocas veces”, “Algunas veces”, “Casi siempre” y
“Siempre” y la respuesta del 54% de los estudiantes fue “Siempre”, el 38% contest6 “Casi
siempre” mientras que el 8% refiri6 que “Algunas veces”.

8. Lo aprendido en el taller me ha permitido realizar

cambios en mi forma de pensar y actuar que benefician

mi bienestar.
Algunas veces

8%

Siempre

54%

Casi siempre
38%

Figura 20. Evaluacion a resultados del taller
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Las preguntas 9 a 15 tienen la finalidad de evaluar lo que se aprendio en el taller. Las
opciones de respuesta son dicotoémicas (“Si”, “No”) con la posibilidad de explicar de manera libre

la razon de la eleccion de la respuesta.

Todos los estudiantes contestaron “Si” al item 9: “Pude aprender qué es el bienestar
psicoldgico”. Entre las razones mas mencionadas estan que el bienestar fue el tema central, que se
trabajo durante todo el taller el concepto o que las estrategias empleadas para abordarlo fueron

utiles y significativas. Las razones que los estudiantes escribieron se enlistan a continuacion:

Tabla 30

Respuestas a pregunta 9 en evaluacién del taller.

¢Por qué?

*  “Fue el tema que més vimos en el taller. “

» “Esdelos primeros temas y lo que enfoca a lo largo del curso. “
= “Porque sabemos que tener una mente sana es indispensable. “
» “Ahora que se engloba muchos aspectos de mi vida. “

=  “Porque nos ayudo a comprender algunos temas de mejor manera. “

* “Fue un tema que vimos varias veces y todas con claridad. “

*  “Sifue el tema principal del curso y lo vimos todo el curso. “

* “Nos ayuda a estar bien con nosotros mismos. “

»= “Aprendi que son varias areas que cuidar. “

= “Mediante el manejo de emociones y reconocimiento. “

*  “Se manejoé durante todo el taller y lo pusimos en préctica. “

=  “Porque vimos todo lo que influye en el bienestar (habitos, relaciones, gustos, etc.) “

»= “Ahora entiendo mejor a qué se refiere la salud mental. “
*  “Creo que las clases fueron claras, ademas lo poniamos en practica. El bienestar fue el
tema central y no se desvio. “

*» “Forma parte de las dinAmicas que la maestra explico. “

=  “Porque me relajé y vi las cosas de otra manera. “

* “Con las recurrentes actividades a realizar, relacionadas aprendi. “
» “Porque se emplearon muchas técnicas de comprension. “

»  “Porque dedico una clase completa en decirnos lo que era. “

*  “Ya que me dio otro enfoque fuera del que yo tomo como "bienestar"“

» “Debido a que realizamos varias actividades para comprenderlo mejor. “
*» “Esalo que se refiere la salud mental.

» “La maestra dio buenas técnicas de ensenanza, se me hizo facil comprender. “
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El 96% de los estudiantes respondieron que “Si” al item 10: “Pude identificar mis
cualidades y areas de oportunidad”, mientras que el 4% respondi6 que “No”. Entre las respuestas
que destacaron en relacion a haber reconocido sus cualidades y areas de oportunidad, se
menciona que a partir de las actividades y ejercicios reflexionaron, se reconocieron, se valoraron
o aprendieron a quererse. El estudiante que contesté que “No” refiri6 que pudo identificar sus
cualidades, pero areas completas no. A continuacion, se pueden visualizar los resultados a partir

de la grafica y las respuestas emitidas por los estudiantes en este rubro.

10. Pude identificar mis cualidades y areas
de oportunidad.

96%

100
80
60

40

20 4% .

Si No

Figura 21. Evaluacion a resultados del taller

Tabla 31

Respuestas a pregunta 10 en evaluacion del taller.

= “Me auto-reconocia.”

= “Las actividades me ayudaron a pensar sobre mi mismo.”

* “Lo noté cuando hicimos la actividad donde los compaferos las anotaban.”
» “Las actividades me permitieron tener mas claro mis prioridades.”

»  “Me ayudé mucho ya que con esta informacion fijé mis objetivos.”

= “El curso me ayud) a reflexionar estos aspectos.”

= “Sj, durante todas las clases hubo actividades donde nos hacian reconocer nuestras cualidades.”
*  “Ya que las actividades que realizamos fueron acerca de nuestras cualidades y en que puedo
mejorar.”

» “Identifiqué mis habilidades y para lo que puedo ser buena.”

= “Porque en cada sesién aprendi un poco més de mi mismo.”

= “Las actividades del cuadernillo me ayudaron a conocerlas pues a veces se nos olvida.”
= “Identifiqué algunas que puedo potenciar.”

= “Sj, el taller me permiti6 saber y reconocer mis cualidades.”
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=  “Puse maés atencion a aquellas cosas que me acercan a lograr mis metas.”

= “Alllevar el registro vi y pensé que tenia que mejorar y que se me da bien.”

»  “Cualidades si, pero areas no por completo.”

*  “Sien parte, pensar en ellas.”

= “Porque hubo muchos ejercicios de planificaciéon.”

= “Pude establecer mejor en qué soy buena y en qué prioridades tengo.”

=  “Me dio una balanza por la cual vi mis opciones.”

= “Ya que gracias a las actividades interioricé conmigo misma para poder identificarnos.”
»=  “Ahora me veo diferente (mejor) mas organizado.”

»  “Trabajamos en que queremos cada uno de nosotros.”

En relacion al cuestionamiento: 11. “Mejoré la manera de pensar sobre mi mismo” el 88%
contest6 que “Si”, mientras que el 12% contestd que “No”. Las respuestas que predominan son
aquellas que refieren a los cambios en la manera de pensar acerca de si mismos/as, a la
identificacion de las cualidades, asi también hubo estudiantes que refieren que estas habilidades

ya las tenian o bien, que se necesita un poco mas de ayuda profesional.

11. Mejoré la manera de pensar sobre mi
mism@.

88%
90
80
70
60
50
40
30
20
10 |

12%

Si No
Figura 22. Evaluacion a resultados del taller
Tabla 32

Respuestas a pregunta 11 en evaluacion del taller.

»  “Identifiqué mis cualidades.”

=  “De cierto modo yo ya tenia esa percepciéon de mi, pero lo reforcé con este taller.”

*  “Yano solo me centro en mis defectos sino también en mis cualidades.”

*  “Fue lo mas complicado, pero al finalizar las técnicas que nos ensefiaron me ayudaron.”
»  “El curso me ayudo a ver lo bueno en lo malo.”
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» “Si, aunque aun asi me cuesta trabajo reconocerme.”

*= “Siento que debo de acudir al psicologo para eso, pero si hubo pequenas mejoras.”
=  “Me di cuenta que muchos "defectos" en actitud, vienen de situaciones especificas que puedo
cambiar con habitos.”

»  “Aprendi que mi valor es muy importante.”
»  “Es mas facil creer lo que los demas dicen en vez de fijarme en mi y ver qué es lo que me esta
pasando.”

=  “Porque me vi a mi misma de otro modo y me calmé un poco con lo negativo.”
* “Pensé en mi en varias situaciones de la vida.”

=  “Me di cuenta que aceptar mis virtudes y defectos es bueno.”

» “El simple ejemplo que me ayud6 a manejar mi ansiedad.”

*  “Ya que la maestra nos ayudé y ensen6 a cbmo hacerlo correctamente.”

= “Ahora me amo y me cuido en totalidad.”

»  “Porque antes no me habia puesto a pensar en mis emociones como ahora.”

Respecto al cuestionamiento 12: “Aprendi a relacionarme mejor con otras personas”, el
96% contesto que “Si” y el 4% “No”. Las respuestas mas frecuentes tienen que ver con haber tenido
la oportunidad de relacionarse de otra manera en el grupo, trabajar en equipo e interaccionar con
quienes antes no lo hacian. Otros estudiantes mencionan que pudieron identificar habilidades
para mejorar sus relaciones y hubo quien mencioné que en realidad es una habilidad que se

desarrolla a lo largo de la vida.

12. Aprendi a relacionarme mejor con
otras personas.
96%

100
90
80
70
60
50
40
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20 4%
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Si No

Figura 23. Evaluacion a resultados del taller
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Tabla 33

Respuestas a pregunta 12 en evaluacion del taller.

» Aprendi a abrirme maés.

*  Pues identifiqué la forma mas sana de relacionarme con los demas.

= Ser empatico con los demas también es importante aplicarlo el resto de la semana.
» Gracias a las dinamicas de convivencia en el taller.

» Porque me ayud6 a comunicarme mejor / mas sanamente.

»  Adquiri nuevas habilidades en el curso.
»  Sj, durante las clases hubo actividades donde tuve que relacionarme con muchas personas
que no hablaba.

» Porque aprendi como tratar mejor a las demas personas.

= Al controlar mejor mis emociones.

»  Mediante las actividades en grupo.

=  Me siento bien conmigo y lo demuestro con los demas.

*=  Porque hubo actividades en equipo y en pareja.

= Pues realmente es algo que aprendes por ti mismo a lo largo de tu vida.

= Identifiqué que las relaciones personales son esenciales para mi bienestar psicolégico.

» Pude relacionarme de mejor manera con mis compaieros.

» El taller me permiti6 aprender y saber la importancia de tener una buena relacion con los
demas.

= Soy mas tolerante y entiendo que puede que la irritacién de la gente no tenga nada que ver
conmigo.

» Aprendi a controlar mas mis emociones.

=  Pues convivi més con mis compaferos gracias a las actividades.

* Porque entendi como funcionan las emociones y como apoyar.

= Debido a las actividades que hicimos en conjunto.

»  Otro enfoque del como y porqué.

= Debido a que en el taller vimos varias maneras de relacionarnos y actividades en equipo.
= Socializar es la base de la humanidad.

=  Convivi mucho con mis compaiieros en todas las sesiones.

Respecto al cuestionamiento 13: “Pude aprender a identificar y regular mis emociones”. El
96% contesto que “Si” y el 4% “No”. La mayoria de las respuestas expresan que ahora identifican
mejor sus emociones o aprendieron a hacerlo a través de los ejercicios o las actividades de
relajacion que se llevaron a cabo durante el taller. También hubo estudiantes que refieren que ya
lo tenian claro antes del taller y otros que, aunque aprendieron a regularse necesitan seguir

trabajando en ello.
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13. Pude aprender a identificar y regular mis
emociones.

96%

100
80
60

40

20 4%

J
Si No
Figura 24. Evaluacién a resultados del taller

Tabla 34

Respuestas a pregunta 13 en evaluacion del taller.

»  “Aprendi sobre emociones.”

»= “Las meditaciones te ayudan a reflexionar.”

*  “Aunque actio por impulso primero me relajaba.”

=  “Aprendi a identificarme, pero sigo en el proceso de regularlas sanamente.”
= “Aprendi diferentes formas o métodos para regular.”

= “Aprendi diferentes métodos para controlar el enojo.”

=  “Si, casi siempre, pero necesito seguir trabajando.”

» “Gracias a las técnicas de regulacién de emociones, soy més consciente de ellas y he podido regularlas
de mejor manera.”

= “Identifiqué que al enojarme suelo gritar o decir cosas que no queria decir, asi que al enojarme, puedo
manejarlo mejor.”

=  “Si, conoci muchas técnicas, pero identificar y regular mis emociones, las cuales puse en practica con
nuestros registros diarios.”

» “Es mas sencillo tranquilizarme si sé qué es lo que siento.”

= “Enlatabla vi emociones que no conocia y me ayuda a saber como me siento.”
»=  “Me permiti identificarlas y vivirlas sin juzgarme.”

»  “Yalogro identificarlas y aprendi formas de controlarlas.”

»  “Gracias a herramientas como "El semaforo"

El item 14: “Identifiqué mis propositos y metas” fue contestado por el 81% de los
estudiantes como “Si” y por el 19% como “No”. Quienes contestaron que “Si” principalmente
mencionan que las actividades realizadas les ayudaron a identificar sus prioridades y quienes

contestaron que “No” principalmente refieren que ain no tienen claridad en cuanto a sus
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propositos o bien, que es un aspecto complejo para ellos. También hubo quien refirié que no pudo

trabajar esta dimension.

14. Identifiqué mis propdsitos y metas.

100 81%
80

60

40 19%
20 |

Si No

Figura 25. Evaluacion a resultados del taller

Tabla 35

Respuestas a pregunta 14 en evaluacion del taller.

= “Estableci prioridades.”

»  “Varias actividades iban enfocadas a eso y las tablas de seguimiento ayudan.”
» “Gracias a la imposicion de prioridades.”

= “Porque hubo técnicas que no conocia y al aprenderlas me ayudaron mucho.”
»=  “Yalas tenia identificados, pero pude tenerlos mas claros.”

= “Sj, gracias a una actividad en especifico que realizamos durante el curso.”

» “Realizamos varias actividades acerca de eso.”

» “Mediante las actividades grupales.”

*=  “Los tengo claros y listos para ejecutarlos.”

»  “Porque hubo actividades sobre eso y tuve que elegir. “
= “No me ponia a pensar mucho en eso, identifiqué algunas, pero atin no las tengo 100%
claras, pero ya estan mas reconocidas.”

= “Tuve con claridad lo que quiero lograr.”

»  “Sibien ya los tenia claros, el taller me permitié poner mas en claro mis prioridades.”
=  “Es mas claro lo que quiero.”

=  “No completamente, porque para mi es un proceso algo dificil, pero si me ayud6.”

» “Siento que atn sigo indeciso, aunque ya me dio un enfoque claro.”

»  “Porque es importante establecer prioridades y tener claridad de las cosas.”

= “Ahora sé lo que quiero més claramente.”

»  “Trabajamos mucho en eso.”
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Respecto al item 15: “Adquiri herramientas para mi crecimiento personal”, el 100% de los
estudiantes contestaron que “Si” refiriendo a las estrategias, conceptos y actividades abordados
en el taller como parte de dicho crecimiento.

Tabla 36

Respuestas a pregunta 15 en evaluacion del taller.

=  “Me puse metas para superarme.”

=  “El taller te ayuda a identificarlas y saber usarlas.”

= “El bienestar necesario para mi crecimiento personal.”

*  “Creo que el control de emociones es indispensable para eso.”

= “Me gusté mucho como se desarroll6.”

»  “Aprendi formas para regular mis emociones.”

»  “Si, aunque me cuesta mucho trabajo.”

*  “Vicudles son mis cualidades y como puedo mejorarlas.”

»  “Adquiri herramientas para reflexionar.”

=  “Aprendi muchas cosas interesantes y me ayudd a quererme un poco mas.”

» “Las necesarias para mis afios de estrés en la universidad.”

»=  “Porque aprendimos diferentes técnicas para mejorar nuestro bienestar, etc.”
= “Aprendi que hay muchos factores que contribuyen a mi bienestar y que puedo trabajarlas.”

*  “Supe que es lo que necesito para desarrollarme.”
*  “Conoci muchas técnicas para mejorar, conocerme y autorregularme. Asi como consejos para mi
crecimiento personal.”

= “Séidentificar y apaciguar mis emociones.”

=  “Aprendi actividades y pensamientos que me ayudan a sentirme mejor y asi crezco.”
»  “Las actividades, tareas, dindmicas e informacién proporcionada me brindaron maneras de
trabajar en mi.”

»  “Porque supe analizar mis sensaciones y reacciones.”
» “Debido a lo que aprendiy a las actividades que realizamos.”

» “Tanto conceptos como herramientas.”
* “Porque cada clase aprendi més acerca de como tener bienestar conmigo misma y asi tener
claridad.”

= “Ahora sé que tengo que relacionarme bien.”

=  “Estableci metas claras.”

Los items 16 a 18 estan dirigidos a conocer el grado de satisfaccion que los estudiantes
tuvieron con el taller. El cuestionamiento 16: “Me siento satisfecho con el taller” fue contestado
con “Si” por el 100% de los estudiantes. A continuacién, se presentan las respuestas que

escribieron las cuales enfatizan en haberse sentido a gusto y haber aprendido.
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Tabla 37

Respuestas a pregunta 16 en evaluacion del taller.

»  “Aprendi sobre mi mismo.”

» “Laverdad fue una gran experiencia muy relajante y reflexiéon.”

= “En todas las secciones me senti relajada y busqué soluciones para problemas pasados.”
*  “Fue una linda oportunidad, me gust6, disfruté y aprendi mucho de él.”

»  “Me gusto6 la convivencia y me senti muy bien con la maestra.”

*  “Fue un taller muy did4ctico, divertido y aprendi mucho en é1.”

*  “Siya que fue una experiencia nueva, a parte muy amena.”

=  “Me senti muy a gusto y aprendi mucho.”

»  “El material siempre fue innovador.”

*  “La maestra siempre fue muy linda y amable.”

=  “Me ayudé a encontrarme.”

»  “Porque result6 interesante y entretenido.”

= “Me gusto bastante.”

*  “Fue un taller muy provechoso y 1til, sobre todo para nosotros los adolescentes.”
=  “Estuvo muy entretenido y si aprendi, me fue de ayuda.”

*  “Si, personalmente siento que cumpli6 a la perfecciéon sus propoésitos.”

=  “Me ayudé a conocerme mejor.”

*  “Fue increible y aprendi muchas cosas, super6 mis expectativas.”

* “Fue una manera agradable de trabajar, dinamica.”

*  “Porque me hizo sentir en crecimiento personal.”

*  “Fue una clase llena de conocimiento y a la vez de crecimiento personal.”

= “Aprendi demasiado para ser gratuita, algo que no lo esperaba.”

» “Siento que estuvo muy bien organizado y el cuadernito de trabajo me gust6 bastante.”
= “Aprendiy saqué provecho del taller.”

»  “Aprendi mucho y ofreci mucho.”

En la parte de respuesta abierta al item 17: “Me senti a gusto en el taller” el 100% contest6
“Si” y la mayoria de los estudiantes expresaron principalmente haberse sentido contentos en un

ambiente tranquilo, ameno en donde habia confianza y respeto.

Tabla 38

Respuestas a pregunta 17 en evaluacion del taller.

*  “Fue ameno el taller.”
» “Lamaestra siempre nos ayuda a estar comodos.”
»  “Se me hacia divertido y entretenido.”
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* “La maestra fue muy amable y respetuosa en todo momento.”

= “Si, para seguir aprendiendo.”

*  “Fue muy divertido.”

»=  “Si, la profesora y mis compafieros hicieron que se sintiera a gusto.”

»  “Se cre6 un ambiente sano.”

= “Me gusté mucho, quedé muy satisfecha.”

*  “Era muy relajante y tranquilo.”

=  “Porque habia un ambiente muy padre.”

* “Fue un espacio agradable para compartir puntos de vista y reflexionar.”
*  “Fue un taller muy lindo y siempre estuve cobmoda.”

*=  “Si, la maestra lo hizo muy ameno.”
= “Larelacion con la maestra y los compafieros fue muy respetuosa y amable, e incluso divertida.
Esto permitia que aprendiéramos juntos.”

=  “Siempre hubo confianza y un muy buen ambiente.”

*  “Fue muy tranquilo y amena, lo disfruté mucho.”

» “Laprofesoray el ambiente, me gusto, era agradable.”

=  “Porque pude sacar mis emociones y dilemas.”

» “Lamaestra era buena onda y buena ensefiando.”

= “Me hizo sentir empatia desde el dia 1 y supo captar mi atencion.”

*  “Ya que generaban un ambiente de confianza y paz para poderme expresar.”
*  “Fue muy didactico y nada tedioso o pesado.”

»  “Porque me gustaron las actividades y tareas a realizar.”

El item 18 pregunta a los estudiantes si les gustaria participar en otro taller semejante; el
100% contest6 “Si”; la mayoria de ellos expres6 que el taller fue de utilidad ya que pudieron

reflexionar y aprender lo que contribuye con su crecimiento personal.

Tabla 39

Respuestas a pregunta 18 en evaluacion del taller.

= “Me ayud6 a mejorar.”

» “Lo disfruté y me ayud6 a reflexionar sobre mi mismo y mi vida.”
»  “Terelajas mientras aprendes.”

* “Son un momento de reflexién y aprendizaje.”

*  “Son muy tutiles en el dia a dia. “

»  “Sifue una experiencia muy buena.”

» “Me gustaria aprender méas sobre eso.”

» “Para poner en practica lo aprendido.”

»  “Es muy didactico.”
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=  “Porque aprendi muchas cosas.”
*  “Fue entretenido y un respiro del ajetreo de las demas materias.”
= “Me relajb mucho de mis demaés clases y me ayudé a reconocerme.”

= “Porque si son de ayuda.”
»  “En este taller aprendi muchas cosas y me hizo sentir cbmodo. Me gustaria seguir aprendiendo y
mejorando mi bienestar en estos talleres.”

» “Me ayudan a crecer como persona.”

= “Me senti muy bien y aprendi muchas cosas, y eso es algo que me encanta.”
» “Creo siempre es importante darse un respiro de la escuela, y hacer actividades que nos
beneficien en el crecimiento personal.”

=  “Porque me ayudé a sentirme bien.”

= “Me aportdé mucho y a la vez me ayudo.”

»  “Ya que todo curso que me pueda ayudar a darme un enfoque de mi vida seria buena.”
»  “Aprendi muchas cosas para mi bienestar y poderme autorregular.”

»  “Me sirve mucho para mi desarrollo personal.”

=  “Estuvo muy divertido.”

El apartado de sugerencias o comentarios adicionales fue empleado por la mayoria de los
estudiantes; un estudiante sugiere la incorporacion de mas actividades en equipos, aunque la
mayoria se expresa satisfecho hacia las actividades y la didactica empleada en el desarrollo del

taller.

Tabla 40

Respuestas al apartado de sugerencias o comentarios adicionales.

*  “Me hubiera gustado més actividades en equipo para poder conocer las preocupaciones de mis
companeros.”

» “Ninguno, este fue un gran curso y lo disfruté bastante.”
=  “Que se repita :)”

* “De clases es muy buena :)”

* “Ninguna, estuvo muy completo el taller.”

*  “Fue un taller que me gust6 mucho, la maestra siempre fue muy linda y amable, los cuadernillos
y el demas material dado fue muy bonito y 1til.”

= “Siga asi con el taller. Me encantd.”

*  “Que siga habiendo actividades asi de dinamicas, son muy lindas, mantienen tu atencién y
aprendes.”

» “Le agradecemos el interés y el tiempo que tomo para llevar a cabo el taller el cual fue muy
agradable =)”

»= “Me agrada que se nota el esfuerzo por planear y dar la clase.”

= “Me encanté el taller, me ayudo a sanar muchas cosas.”
* “En general el taller me gusté y me pareci6 enriquecedor. Me gusto6 la forma de ensenar de la
profesora y como nos hacia sentir en confianza.”
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* “En general me gusto bastante el taller la maestra tiene muy buen manejo de los temas y sabe
como abordarlos a lo mejor sentia que debié durar méas tiempo para poder ver més temas y
actividades.”

» “Ladocente tuvo muy buen caracter durante el taller y realiz6 su trabajo de manera impecable,
mis agradecimientos.”

»  “Muy bueno el curso, las actividades didacticas fueron las mejores.”

6.3 Entrevista grupal de seguimiento
Con la finalidad de integrar lo recabado a partir de los instrumentos aplicados durante el
pretest y postest y la experiencia del taller, cuatro meses después de haberlo concluido, se llevo a
cabo una entrevista grupal de seguimiento en la que participaron de manera voluntaria 8
estudiantes (5 hombres y 3 mujeres) quienes previamente fueron elegidos de manera aleatoria. El
proposito fue escuchar sus vivencias y comentarios relacionados con la manera en la que se
sintieron durante el periodo de confinamiento y como se han ido incorporando a las actividades
presenciales, asi como la manera en la que llevan a cabo o no, lo aprendido durante el taller.
Los “temas guia” planteados fueron las siguientes:
» Como era la dinamica familiar, con sus amigos y compaiieros de clases durante el
periodo de confinamiento.
» Cuales fueron los principales obstaculos (sociales, materiales, familiares, emocionales)
que enfrentaron durante las clases a distancia.
» Cobmo se sintieron al regresar a la presencialidad.

» Como se sienten en la actualidad (preocupaciones y estrategias de afrontamiento).

A partir de la entrevista (Anexo 24) se identificaron categorias mismas que se enuncian a
continuacion:
Tabla 41
Categorias de la entrevista grupal de seguimiento

CATEGORIAS IDENTIFICADAS EN LA ENTREVISTA GRUPAL DE
SEGUIMIENTO

Relaciones sociales durante el confinamiento.
Re-organizacion ante la emergencia sanitaria.

Relacion familiar durante el confinamiento.

Cambio en la rutina y autocuidado durante el confinamiento.
Las clases a distancia.

Problemas emocionales a causa del confinamiento.
Resiliencia ante el estrés de la pandemia.

Regreso a la presencialidad.

Utilidad del taller para promover el bienestar psicologico.

10. Factores que interactian con el bienestar psicologico.

20 PN U RGP
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Categoria 1. Relaciones sociales durante el confinamiento

Las relaciones interpersonales durante el confinamiento fueron notablemente afectadas
por la situacion de emergencia sanitaria y las disposiciones oficiales que se implementaron para
atenderla. Los estudiantes refieren principalmente que la manera de convivir con sus pares
cambi6 debido a la nueva forma de comunicarse (principalmente a través de los dispositivos de
comunicacion). A continuacion, se muestran algunos ejemplos:

Benito: “...pues a mi en lo personal no me gustaba mucho porque yo tiendo mucho a socializar
con mis amigos y fisicamente persona con persona...”

Ignacio: “..durante la pandemia pues yo me separé de mis amigos entonces como que me cuesta
mucho mucho socializar por redes sociales...”

Héctor: “... jugaba con mis amigos (en linea) en lugar de estar en las clases...”

“.. igual que Ignacio no me sé relacionar mucho a través de mensajes y eso, me costo
mucho acoplarme...”

Miguel: “... comencé a jugar con mis amigos (en linea), como que a mi me gusto eso o sea que me
gusto jugar en mi casa, jugar todo el tiempo... pues siempre estabamos en contacto... nos
hablabamos que que habiamos hecho en el dia...”

Sergio: “Bueno en mi caso, en mi secundaria usaban cast todo por teléfono pero yo no, ast que en
la pandemia como que me dio un golpe porque al no tener contacto pues ahora si que en
la pandemia fue contacto cero porque yo nunca habia tenido ningiin contacto de mis
amigos, asi que como Ignacio yo creo que entré con contacto cero y pues eso me
desmotivé, porque pues no sé yo senti que como en el segundo ano habia hecho amistad
como mas cercanas y como perderlas si senti como si fuera un golpe...”

Ana: “...yo era muy sociable en la secundaria conocia a todo mi salén y todo y con de repente
en la pandemia no me gustaba enviar mensajes o responder y ast, me daba mucha flojera
no sé y luego de eso, eh pues ya literal me distancié por ast decirlo de todos...”

Categoria 2. Re-organizacion ante la emergencia sanitaria

Los estudiantes tuvieron que trasladarse al formato de teleeducacion el cual implicoé que
dentro de los hogares hubiera una nueva organizacién respecto a los espacios, los recursos
tecnologicos, materiales, asi como los tiempos que los estudiantes ocupaban para tomar clases,
realizar sus tareas y realizar otras actividades, todo dentro de la casa por un tiempo sostenido. A
continuacion, se muestran algunas reflexiones de los estudiantes durante la entrevista grupal de
seguimiento en relacion a esta categoria.

Fabiola: “... pues yo si tenia mi cuarto y todo pero... la tarea siempre la hacia en el comedor en mi
casa y ya cuando empez6 la pandemia y dicen esto de que vamos a tener que tomar clases
en linea pues si empez6 como un movimiento en mi casa de que no, haber les tenemos que
comprar un escritorio les tenemos que comprar pues una computadora para que, bueno
una laptop o lo que sea, para que cada uno pueda tomar sus clases y asi y entonces si fue
como ese golpe también econémico...”
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Héctor:

Benito:

“...Bueno yo tuve la posibilidad de antes de todo esto ya tenia el material y todo lo que
ocupaba...”

“...con lo de privacidad y todo eso, pues siempre hemos tenido nuestros tiempos solos en
donde yo pues yo me meto a mi cuarto hago mis cosas mi mama hace sus cosas abajo,
arriba, no sé... (el grupo rie) Depende en déonde esté, aja...”

Categoria 3. Relacion familiar durante el confinamiento

La convivencia familiar también se modificé a partir de la nueva dinamica en la que la

mayoria de las actividades se realizaban a distancia. Los estudiantes expresan algunas situaciones

en donde esta relacion fue mas cercana, otras en donde surgieron conflictos y aunada a la

situacion de estrés que ya se tenia por la emergencia sanitaria, la relacion se “desgast6” y también

expresan la manera en la que los padres representan una guia que les ayuda a encontrar la

direccion, a apegarse a estructuras para lograr objetivos sobre todo los relacionados con su

trayectoria académica.

Susana:

Miguel:

Benito:

Sergio:

Héctor:

Sergio:

“...amime paso que pues de chiquita hasta antes de pandemia como que bueno mis papas
siempre han trabajado mucho entonces no es que yo haya tenido padres asi super
presentes y me cuidaba una tia y... la verdad es que con la pandemia como que el hecho
de estar con ellos ya mucho mas tiempo, o sea siento que mi relaciéon como que fuerte con
mis papdas viene por la pandemia... siento que la pandemia hizo que yo construyera una
relacion mas fuerte con mis papas y como de mas confianza...”

“...a mi me pas6 como lo contrario de Susana cuando comenzoé lo de la pandemia como
que empecé a aburrirme de mis papas, como que todo era siempre lo mismo era siempre
un regarno o ast y como cast no convivia muchisimo con ellos, pues si me llegé a hartar...”

“ni siquiera fue como de que hubiera mas cohesién o nos separamos mas o algo pues aja
estabamos tiempo juntos y pues me gustaba mucho estar tiempo con ellos, entonces pues
nunca como que me harté o nunca como que dije asi como ay y pues necesito abrazar y
ast, no, pues siempre ha sido muy... unida...” (su familia)

“..con mis papas siempre tuve una buena relacién pero con la que se desgastoé en la
pandemia fue con mi hermano yo a él lo veia como un ejemplo a seguir pero yo creo que
por cuestiones académicas, personales fue cambiando poco a poco y se fue cerrando un
poquito mdas ... pero como que él al cerrarse pues mi papa fue el que lo sustituyo.”

“...ya en los iltimos meses me lleg6 muchisimo la presioén y de plano no queria hacer nada,
aht si fue gracias a mi familia que pude salir adelante y pues me quedé aqui en la prepa
6 que era en donde queria...”

“...en algun punto dije no pues ya, ya para que sigo estudiando y si estuve a poquito de
salirme pero pues mi papd me ayudé mucho.”
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Categoria 4. Cambio en la rutina y autocuidado durante el confinamiento

El cambio de la presencialidad a la virtualidad, trajo consigo que se ajustara la manera de
tomar clases, de realizar tareas, de estudiar. Los estudiantes expresan algunas situaciones que
vivieron en este sentido y como se sintieron al respecto.

Ignacio: “...también me comencé a descuidar, porque como no hacia nada, practicamente todo el
dia me la pasaba sentado entonces también comencé a subir demasiado de peso ...
entonces como que todo eso me fue desanimando bastante...”

Héctor: “...yo me distraia demasiado en las clases, yo antes era muy aplicado y con todo en linea
me distraia demasiado, jugaba con mis amigos en lugar de estar en las clases y yo que
sé, como que perdi ese habito bueno mds que habito esa... secuencia de seguir estudiando
por mi mismo y asi y la verdad es que para el COMIPEMS yo sufri muchisimo...”

Sergio: “...me desmotivé pero también porque hacia mucha natacién y también dejé de ir y
comencé a subir mucho de peso...”

Ignacio: “...en la secundaria yo tomaba un chorro de actividades estaba practicamente todo el dia
en la escuela... y pues ya después de la pandemia pues si dejé de hacer mucho pero pues
igual me empecé a enfocar en otras cosas, let algunos libros que tenia ahi pendientes, me
puse a jugar video juegos, muchos video juegos ja!l, series, peliculas pero como que
trataba de mantenerme activo...”

Fabiola: “...jyo era una persona que desde la pandemia estaba siempre muy activa, o sea igual yo
todo el dia estaba fuera de mi casa y justo cuando llega la pandemia para mi si fue un
golpe muy fuerte el tener que estar practicamente todo el dia en mi cuarto...”

Héctor: “..en ese sentido la pandemia pues si como que me ayudo porque, yo todo el dia estaba
en muchas actividades que al principio me gustaban pero después se volvié como una
obligacién que me impusieron mis padres... para mi y la pandemia pues a mi me sirvié
mas para relajarme un poco y pues liberarme de todas esas actividades...”

Categoria 5: Las clases a distancia

Los estudiantes del grupo, también compartieron algunos aspectos que tienen que ver con
la manera en la que tomaban clases, lo sucedido detras de las cAmaras, pero lo mas importante es
que sus experiencias permiten comprender, la manera en la que vivian esta nueva modalidad.

Ignacio: “...en cuestion de clases, por ejemplo, pues me aburria demasiado o sea no, lo mio no son
las clases virtuales porque en mi casa hay demasiadas distracciones entonces, como que
siento que, que no ponia tanta atencién a las clases empecé a perder muchos habitos... y
empecé a ser un poquito mas postergador...”

Miguel: “..también lleg6 el aiio del COMIPEMS... entonces yo en vez de querer aplicarme pues la
verdad que no hacia caso y yo seguia jugando o sea hacia como que estudiaba y como dos
meses, tres meses antes... me aventé un curso completo en dos meses...”

Susana: “...yo siento que a mi hasta cierto punto me ayudé un poquito, que hubiera pandemia
porque... si tenia un espacio como donde podia concentrarme y todo eso, la pandemia
hizo que yo me pusiera a estudiar mas... de lo que estudiaba antes... en mi caso como que
me ayud6 a ponerme al corriente con todo.”

Miguel: “... tenia como la libertad de apagar la camara y ya me ponia a hacer otra cosa...”
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Benito:
Grupo:
Ana:

Ignacio:

Benito:
Docente:

Benito:

“Yo me dormia”
(Rie) “iTambién!”
“Si bueno también, a veces la flojera, cNo?”

“...en mi secundaria lo hicieron obligatorio y ... no teniamos tanto esa opciéon de tener la
camara apagada. Entonces mejor ponia un filtro de fondo y ya”

“/Ahh, si yo también!”
“{También Benito?”

“Si, yo puse un filtro de fondo. Cada vez que era como de iAy, pero prendan la camara
chicos, ya los extranio! yo bueno, la prendia y me ponia mi fondito de pantalla.”

Categoria 6: Problemas emocionales a causa del confinamiento

Los problemas emocionales se acentuaron y se acrecentaron a partir de la pandemia por

COVID-19. Los estudiantes del grupo expresan algunas experiencias respecto a este aspecto tales

como tener animo decaido, dormir mucho tiempo, experimentar ansiedad, miedo...

Benito:

Ignacio:

Sergio:

Fabiola:

Susana:

“...me generé pues muchisimo miedo ya después como salir en piiblico y ast por un rato
porque pues decia hay no me voy a infectar si salgo al super o no sé, me voy a infectar si
salgo a la calle.”

“...al inicio todo, todo bueno lo que nos habian dicho no, que nada mds iba a ser como dos
semanas, y yo decia un ratito nada mas no, y este se fue postergando y postergando, pues
al final después de la pandemia como que siento que si perdi muchas cosas”

“..en el segundo ano habia hecho amistad como mas cercanas y como perderlas si senti
como si fuera un golpe... también porque hacia mucha natacién y también dejé de ir y
comencé a subir mucho de peso y como que me daba miedo ya salir a la calle por lo mismo
y pues fue asi muchas situaciones que, como que me fueron pegando una tras otra...”

“..jJusto cuando llega la pandemia para mi si fue un golpe muy fuerte el tener que estar
practicamente todo el dia en mi cuarto o sea yo estaba, habia dias en los que yo estaba
subia y bajaba escaleras para sacar un poco la energia que tenia porque de verdad que
yo estaba con una ansiedad impresionante...”

“...la pandemia st me quito, la sequridad que yo tenia en mi misma porque mi problema
va mds por ahi, que yo perdi mucho la confianza en mi misma y por eso a mi me cuesta
mucho hablar o bueno hacer amigos con nuevas personas, con mds personas”

Categoria 7: Resiliencia ante el estrés de la pandemia

A pesar de la connotacion negativa que el ambiente de la pandemia generd, los jovenes

emplearon estrategias para resignificar de manera positiva sus circunstancias, que se dieran la

oportunidad de realizar cosas distintas, disfrutar de ellas y de conocer a personas distintas.

Benito:

“...tenia mucho tiempo libre, mucho tiempo para mi solo”
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Ignacio:

Fabiola:

Héctor:

Susana:

“...desde la pandemia me acuerdo que abrieron algunos clubes entonces si traté de buscar
alguno para meterme ahi virtual ... entonces como que trataba siempre de mantenerme
haciendo algo...”

“...tuve que empezar a buscar cosas para mantenerme entretenida y creo que fue algo
muy padre o algo que yo me quedo bonito de la pandemia que fue que empecé a
conocerme mdas, o sea me di cuenta de que no solo servia para a lo mejor una cosa que
hacia antes de la pandemia, sino que... puedo aprender cosas nuevas y que puedo
disfrutar de otras cosas”

“..la pandemia pues a mi me sirvié6 mas para relajarme un poco y pues liberarme de
todas esas actividades, y ya ahorita nada mas sigo con el futbol y si y si ya no, iEn mi
vida voy a volver a llenarme el horario asi!”

“..afortunadamente me crucé con gente que me ayudo, que me fue integrando y pues ya
a raiz de eso pues fui haciendo un poco de amigos...”

Categoria 8: Regreso a la presencialidad

El confinamiento implic6 ajustes en muchos sentidos, por supuesto también ajustes

emocionales pero el regresar a la presencialidad implico6 para los estudiantes otro ajuste,

enfrentarse a otra realidad, emplear recursos internos para integrarse lo cual no ha sido sencillo.

Algunas experiencias que comparten estan relacionadas con la ansiedad social y la inseguridad.

Susana:

Sergio:

Docente:
Grupo:
Ana:

“...cuando ya estaGbamos prontos a regresar el aiio pasado yo si estaba aterrada ast tal
cual yo tenia miedo, yo dije como le voy a hacer para hablar, ipara el simple hecho de
hablar! ya déjate ti1 de tener amigos o sea el simple hecho de tener que hablar en clase,
yo decia yo no voy a poder, y st en efecto, cuando llegué yo si facilmente las primeras dos
semanas estuve asi de que no podia, no me queria ni mover porque sentia que me iban a
ver raro o asi, y si fue muy complicado”

“Ah bueno, eh yo lo que sobre todo creo que fue igual socializar porque siento que si me
costé mucho trabajo tan solo hablarle a un amigo con el que ya tenia contacto no sé por
qué pero si, y ya con eso se daran una idea de como me costé volver a hablar a cualquier
persona, y también lo que siento que me afecté mucho era por lo mismo de la ansiedad
social como que no queria contestar en clase por miedo a que me dijeran “ay eres un”
(hace un ademan de ser tonto, el grupo asiente con la cabeza y algunos dicen en voz baja
G

sii”, “cierto”), si justo por eso como que siento que también dejé de participar mucho en
clase.”

“Mucha inseguridad, (No? Nos generé...”

“...Pues a mi también me causaba mucha inseguridad responder en clase porque senti que
al regresar... durante cuarto... como que no aprendi nada y ya por ejemplo en quinto que
participabamos pues si era como de cosas pues del afio pasado ya no sabia nada y ni
siquiera para participar porque me decia no, pues me van a decir tonta, o algo asi y ya a
eso fue lo que mas miedo me daba y socializar”
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Categoria 9: Utilidad del taller para promover el bienestar psicologico

Esta seccion de la entrevista tuvo como finalidad explorar en qué medida los estudiantes
emplean las estrategias y conocimientos adquiridos durante el taller lo cual probablemente podria
brindar informacién relacionada con su bienestar psicologico a cuatro meses de haber concluido
la intervencion. La seccion fue muy breve debido al tiempo que era corto, pero las expresiones de
los integrantes de la entrevista grupal de seguimiento para apoyar los comentarios de los
estudiantes que hablaban, dan pauta para interpretar el uso que dan a los contenidos revisados

durante el taller. A continuacion, se citan los comentarios durante la entrevista grupal de

seguimiento:

Benito: “En lo personal creo que a mi ya se me olvidé. O sea, (el grupo rie) ahh eso que vimos
porque pues fue como algo pasajero o no fue como darle continuidad... fue de que pues ya
lo hicimos y pues un pendiente menos, un poco asi... Entonces en lo personal, como que
no me acuerdo mucho de lo que vimos...”

Ignacio: “...yo me quedé con algunas cosas todavia porque como ahorita si me siento un poquito
estresado con muchas cosas que tengo (el grupo asiente y dicen “siii” bajito) como que
tengo ahorita muchas cosas en mi mente entonces como que si trato de recordar todo lo
que vimos en el curso para tratar como de estar un poquito mas tranquilo”

Benito: “...ahora me pasa que siempre que siento algo malo algo pues algo que quiero hablar con
alguien mas o algo que pues sale de mi siempre lo escribo, ahora es como de ah pues tal
cosa que me esta pasando ahi lo estoy anotando...”

Docente: “iLa escritura emocional!”

Benito: “Andele, y pues ahi ya me desahogo.” (El grupo rie)

Docente: “Ya no me acuerdo cémo se llamaba pero, iqué bueno que lo hace!”

(El grupo rie)
“Muy bien”
Benito: “..Y ahora también pues este lo que hago pues este pues pensar mds como mis...

palabras... En mis decisiones y mis palabras y ahora como que pues ya, no me gusta como
aguantarme mas, ya no reservarme todo, no me gusta ya guardarme todo, prefiero ya
mas hablar acerca de mis sentimientos...”

Categoria 10: Factores que interactian con el bienestar psicologico

Los estudiantes expresan algunas situaciones que enfrentan en el momento actual y que
les generan emociones. Algunas de ellas tienen que ver con la etapa de vida como el desarrollo de
la identidad, la manera en la que se perciben asi mismos, la manera en la que consideran que los
demas pueden percibirlos y aceptarlos, otras situaciones estan relacionadas con las condiciones

de vida, el residir lejos del centro de estudios y lo que ello conlleva que altera el bienestar, otras
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maés relacionadas con la autoexigencia, con cumplir con las expectativas de otras personas o bien

con cumplir con las metas y objetivos que se han propuesto como parte de su proyecto de vida.

Miguel:

Ignacio:

Docente:
Grupo:
Ignacio:

Héctor:

Docente:
Fabiola:
Héctor:
Grupo:

Héctor:

Héctor:

Miguel:

“...yo tengo miedo porque en mi caso como siempre he sido el nifio chiquito de todos los
salones... entonces pues igual como que ahorita entrar a la universidad pues como que
me da todavia ese miedo, de que me siento muy chiquito entonces me van a decir algo o
hacer algo, entonces nada mas es eso.”

“...a mi eso ahorita me trae muy estresado... voy a meter el examen... empecé a pensar en
otras cosas y por ejemplo de cuarto para sexto, mi promedio fue como en caida entonces
ahorita para sexto aiio llevo como que 9 cerrado... estoy como que, en la linea, yo quiero
la facultad de medicina entonces no sé si voy a alcanzar el promedio.”

“¢Comparten un poquito lo que él siente?”

“Y a veces hasta como que me dan ganas como de gritar porque pues no, todavia como
llego, estoy todo el dia, vivo hasta Ecatepec entonces estoy todo el tiempo o momento,
viajando todo el dia... casi dos horas de mi casa a la prepa y luego que estoy todo el dia
en la prepa porque aparte tengo mi carrera técnica, entonces no estoy prdcticamente
nada ni un momento en mi casa, salgo desde las 5 de la mafiana y llego luego hasta las 11
0 12 de la noche a mi casa y es llegar y comer y dormirme entonces ya tampoco convivo
mucho con mi familia y ya no tengo tiempo para hacer muchas cosas, todo el tiempo estoy
estudiando, también todo eso ya lo estoy resintiendo para ahorita el final del ciclo, ya
quiero terminar.”

“Ah si, muchas clases eran nada mads de entregar actividad y ya tienes 10 pero yo las
posponia y las posponia y las entregaba tarde o no las entregaba y me fue horrible en
cuarto sali con 7.9 afortunadamente el afio pasado me puse las pilas y pude subir mi
promedio a 8.7”

“iAhh si se puso las pilas!”

“Puro 10 yo creo”

“Pues si, y en este afio pues la verdad me esta yendo un poco mal en Quimica...”
“A todos... a todos, A todos eh...”

“Y la verdad es que tengo que hacer lo imposible para alcanzar el 9 pero mi ventaja es
que yo no como que no tengo bien decidido eso, por ejemplo, Ignacio dice: quiero la
Facultad de Medicina, yo muchas veces digo cualquier cosa pero que esté en CU porque
CU me queda a dos estaciones del Metrobus...”

“Y con eso de las charlas que hubo de las carreras vi las tablitas en donde mdas o menos
decia que promedio habia, o sea no es que sea asi, pero este vi uno de Quimica de
Alimentos y me llamé la atencién, ahorita estamos viendo mds o menos eso y si me estd
gustando y gracias a eso pues como que como vi que era 8.2 o algo asi como que ya me
relajo”

“En mi caso yo creo que porque yo tengo esa presiéon de que si no me quedo ya no voy a
hacer otra cosa y pues mas que nada la presién de mi papa porque pues como que mi
papa ya muchas veces ha hecho planes a futuro entonces lo que si nunca me ha presionado
como que quiero estudiar pero muchas veces no siento que lo acepte, pero obvio que no lo

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

132



Docente:
Benito:
Ignacio:
Miguel:
Benito:
Fabiola:
Susana:
Ana:

Miguel:

tendria que aceptar pues es mi decision pues siento que si no me llego a quedar como en
la facultad que quiero pues si sera como un gran peso entonces perderia como pues en
todo caso perderia un afio porque estudié lo que no me gusta entonces, pues Yo creo que
como que mds lo que ya quiero es como quedarme entonces ya que me quede pues ya pues
ya voy a tener la mayoria de edad pues ya voy a ser mds independiente y pues ya como
que va a ser mi responsabilidad y no de él...”

“O.k. A ver rapidamente, ¢Qué promedios llevan?... mas o menos...”

“En cuarto llevo 9.1 y de quinto llevo 8.4 y en general ahorita tengo 8.7”
“Yo llevo como 9 necesito 9.3” (el grupo rie)

“Yo llevo 8.7”

“Yo llevo 8.8, 8.7”

“Bueno de los dos afios pasados yo llevo 9.3 0 9.2”

“9'5”
“9.2 »

“En mi caso yo creo que porque Yo tengo esa presiéon de que si no me quedo ya no voy a
hacer otra cosa y pues mas que nada la presién de mi papa porque pues como que mi
papa ya muchas veces ha hecho planes a futuro entonces lo que si nunca me ha presionado
como que quiero estudiar, pero muchas veces no siento que lo acepte obvio que no lo
tendria que aceptar pues es mi decisiéon, pero pues siento que si no me llego a quedar como
en la facultad que quiero pues si serd como un gran peso...”

“...pues mas que nada como sentir ese como... aceptacion y que se sientan como orgullosos
de que iAy mi hijo esta en CU! en la UNAM... pues es que siempre ha sido, su tema de
platica que les dicen como de que éen dénde esta tu hijo estudiando? No pues en la prepa
6, iAh es la mejor de todas!” (el grupo asiente con la cabeza y algunos dicen “siii es cierto”)

“...entonces como que, pues si siento mucho esa presion, de mi mama no tanto porque mi
mama es como de que tii tienes la responsabilidad o sea si tit lo vas a hacer, entonces hazlo
bien y pues acaba no, en tiempo, entonces... pues siento como nada mds esa necesidad de
quedarme en donde quiero y pues ya como que librarme de todo ese peso.”

Esta informacién parece confirmar el impacto que la pandemia por COVID-19 ha tenido a

nivel emocional antes y después del confinamiento en nuestros estudiantes; que el ajuste a una

estructura a distancia no fue sencillo, tomar clases y realizar actividades de manera autébnoma es

complicado y cumplir con objetivos requiere por lo regular en esta etapa de vida de la estructura

que los padres, cuidadores o maestros pueden delimitar. En algunos casos se puede observar la

influencia que tienen los padres de familia y la manera en la que van dando direccion.

Por otro lado manifiestan las emociones que surgieron ante el estrés de la emergencia:

miedo, soledad, tristeza, ansiedad asi como otras formas evasivas tal como jugar en linea o ver

series durante mucho tiempo, a pesar de ello, los estudiantes fueron rescatando elementos que
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pudieron ser negativos y connotarse de tal manera para transformarlos y adaptarse, por ejemplo,
el encontrar otras actividades para realizar y descubrir otras habilidades, capacidades y
preferencias, retomar proyectos que estaban detenidos, pasar tiempo consigo mismos,
reflexionar, estar tranquilos o enfrentar el hecho de que la nueva manera de comunicarse fue a

través de redes sociales y reconectarse con sus grupos de pares.

Se encontraron algunos indicios acerca de la manera en la que el bienestar psicologico se
trabaja; implica conocimiento, reflexion y un proceso de interiorizacion y maduracion. Los
estudiantes a cuatro meses de haber tomado el taller no recuerdan con precision los contenidos,
pero si algunas estrategias que se pusieron en practica y algunas las implementan cuando

experimentan estrés, ansiedad o miedo.

El apartado siguiente dedicado a las discusiones y conclusiones retomara estos elementos
y otros datos para integrar las acciones realizadas a lo largo del proyecto, los resultados y emitir
algunos conceptos relacionados con la promocion del bienestar psicologico en la etapa de la

adolescencia después de haber vivido un periodo pandémico.

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

134



CAPITULO 7. DISCUSIONES Y CONCLUSIONES

“La conclusién en realidad
abre la puerta para un nuevo comienzo”

Andnimo
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El objetivo general del presente trabajo fue disefiar, aplicar y evaluar un taller basado en
el Modelo Multidimensional de Ryff (1989) para promover el bienestar psicologico post pandemia
de COVID-19 en estudiantes del bachillerato, para ello, se construyé un marco de referencia
basado en investigaciones recientes que dieran cuenta de las consecuencias emocionales en los
adolescentes derivadas de la pandemia, acciébn que responde al primero de los objetivos
especificos y que en conjunto con los resultados del estudio piloto, permitieran dar parte al disefio
del taller el cual fue el segundo objetivo, para posteriormente, poder implementarlo y evaluarlo y

con ello, cumplir con los objetivos tercero y cuarto respectivamente.

Los resultados producto de la aplicacion de la Escala de Bienestar Psicolégico para
Adolescentes de Gonzilez (2013), demostraron que no hubo diferencias estadisticamente
significativas en el nivel de bienestar psicoldgico de los estudiantes antes y después de haber
participado en el taller, sin embargo, en la entrevista grupal de seguimiento se pudo identificar

que incorporaron herramientas que les permiten resolver situaciones en su dia a dia.

La Ficha de Informaciéon Sociodemografica, permiti6 identificar las caracteristicas de la
poblacion; la mayoria de los estudiantes refiri6 vivir primordialmente con su familia de origen,
con estabilidad econémica, pertenecer a la Ciudad de México a Alcaldias relativamente cercanas
a la escuela, dedicarse de tiempo completo a sus estudios y pertenecer a contextos que promueven

el desarrollo de habilidades intelectuales, deportivas, artisticas y culturales.

Los cuestionarios de preguntas abiertas ayudaron a conocer la dindmica de los estudiantes
durante el periodo de confinamiento, las actividades que disfrutan en la actualidad, asi como
aquellas que les generan preocupacion; los estudiantes manifestaron haber experimentado
tristeza, ansiedad, aislamiento social y dificultades para concentrarse, aprender e interactuar con
sus profesores y companeros cuando tomaban las clases en linea, mientras que una minoria dijo
que ese tiempo fue de ayuda porque les permitié convivir mas con su familia, dedicar espacios
para el autocuidado o involucrarse en el aprendizaje de actividades diversas. Los estudiantes
manifestaron disfrutar de realizar actividades recreativas, artisticas, deportivas, culturales o
compartir con otros significativos mientras que, el tener bajo rendimiento académico, no ser
aceptados en la carrera a elegir o la inseguridad social fueron temas de preocupacion

manifestados.
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Los resultados del cuestionario de preguntas abiertas aplicado en el estudio piloto se
dividieron en media superior e inferior, es decir, los estudiantes que obtuvieron puntajes bajos en
la Escala de Bienestar Psicologico, refirieron estar mas preocupados por cumplir las expectativas
de otras personas en relacion a su desempeno escolar, por su autoestima y disfrutar de actividades
como ver series o jugar en sus consolas de video. Por otro lado, los estudiantes con puntajes altos
sefialaron con mas frecuencia disfrutar de hacer deporte, actividades artisticas o convivir con su
familia, amigos y mascotas. Esta informacion fue muy relevante porque permiti6 seleccionar las
actividades que integraron las sesiones del taller en el marco de las dimensiones del Modelo
Multidimensional de Ryff (1989) asi como confirmar que el bienestar psicologico esta relacionado
con la manera de interactuar positivamente con otras personas; tener contacto fisico y emocional
lo cual aporta informacién respecto a la manera en la que el propio sujeto se percibe, evalta y
toma decisiones derivando en las actividades que elige realizar porque aumentan su bienestar,
frente a aquellas personas con bienestar psicolégico bajo que se inclinan por actividades en las
que no hay interaccion directa con otros o que contribuyen a la recompensa inmediata, tales como
pasar tiempo en las redes sociales, en los juegos de video o realizar compras por internet lo cual
pudiera estar relacionado con una pobre administraciéon del tiempo y control personal que son
algunos factores mencionados por Barreto (2010) y que interactian de manera negativa con el

bienestar psicologico .

La entrevista grupal de seguimiento, permiti6 corroborar parte de la informaciéon brindada
en los cuestionarios de preguntas abiertas; por ejemplo, conocer las acciones resilientes que
pudieron implementar al regresar a clases tales como integrarse de manera gradual con sus
grupos de pares, involucrarse en actividades extracurriculares o dar y recibir ayuda. Asi también,
se explord el impacto del taller en funcion de las acciones que llevan a cabo derivadas de él que
les permiten resolver problemas en su vida cotidiana. Los estudiantes refirieron no recordar los
contenidos conceptuales, sin embargo, hicieron énfasis en implementar la respiracion profunda
para relajarse, buscar espacios para si mismos, externar lo que les ocurre a través de la
comunicacion efectiva y gestionarse emocionalmente mediante la escritura, estrategias que les
permiten conectar consigo mismos y con los deméas y que son favorecedoras del bienestar

psicologico.

La literatura revisada reitera los problemas de salud mental que gener6 la pandemia por

COVID-19 a partir del riesgo de enfermar o que enfermaran personas cercanas, del cambio en la
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dinamica de estudio, en la socializacion, la organizacion cotidiana o los problemas econémicos al
interior de las familias, asi como la exacerbacion de los sintomas en personas con condiciones
preexistentes. Los estudiantes manifestaron haber experimentado cambios emocionales y en su
desempeiio académico, sin embargo, sus padres/madres tuvieron una participacion importante
al estar cerca, animarlos y exhortarlos en el cumplimiento de sus objetivos personales y escolares;
los estudiantes que participaron en el estudio, constantemente hicieron referencia a sus

padres/madres como ejemplos, modelos o personas que les instruyen e impulsan a realizar tareas.

En el bienestar psicologico influyen factores externos y factores internos, tales como la
administracion del tiempo, el diversificar las tareas y las actividades las cuales necesitan ser
minimamente desafiantes para que quien las ejecuta les atribuya un sentido, es natural que un
adolescente que ha perdido “la estructura” (respecto a horarios, actividades, rutinas) pueda
retomarla por si mismo en poco tiempo; por lo tanto, en una primera etapa, la direccion que
pueden marcar los padres o cuidadores para impulsar a los adolescentes hacia la instauracion de

estructuras que les permitan concluir objetivos, es importante y necesaria.

En ese sentido, la familia también cobra un papel importante en el desarrollo de la
identidad, en el fortalecimiento de la autoestima y en el proposito de vida tal como lo refirieron
Ael y Ruiz (2016) en su estudio con adolescentes sobre quiénes son sus héroes o heroinas; los
adolescentes con una autoestima alta, eligieron a sus padres como las personas que mas admiran
a diferencia de aquellos con autoestima baja que refirieron admirar a personas de la vida ptblica.
La autoestima, asi como la capacidad para regular su propio comportamiento, permiten elevar el

bienestar psicologico.

Asi como la pobreza o riqueza no definen el nivel de bienestar (Seligman, 2022), aunque
pueden influir en él, también se observo que la estructura familiar de los estudiantes no determina
su bienestar; la mayoria de los estudiantes refiri6 vivir con sus padres, pero aquellos que
reportaron vivir inicamente con su madre o padre por divorcio o muerte también obtuvieron un
nivel de bienestar alto lo que indica que el bienestar psicolégico puede sobrevivir a los eventos no
normativos, de pérdidas o desestructuras porque en su construcciéon intervienen otros factores
que pueden ser compensatorios y lograr el equilibrio, dirigiendo a la persona a la resignificacion
y adquisicion de sentido; el bienestar psicologico es un estado que permanece a largo plazo y que

interacttia incluso con los eventos “negativos” que se puedan presentar.
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Otro factor que incide en el bienestar psicologico sefialado por Gonzalez (2013) es la
cultura, que incluye las costumbres, las normas y la forma en que las personas piensan sobre si
mismas y se construyen como comunidad, lo cual implica tener tiempo suficiente para realizar
actividades deportivas, culturales y artisticas relacionadas con la autorrealizacion; los resultados
obtenidos en la Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes (Gonzalez, 2013) refirieron a
las dimensiones “proposito de vida” y “crecimiento personal” con los puntajes globales més altos.
Los planteles 6 y 9 de la ENP, reciben mayor porcentaje de estudiantes de escuelas privadas,
ademéas que los estudiantes del plantel 6, tienen alto aprovechamiento académico, mejores
puntajes obtenidos en el examen de admision, promedios altos de egreso de la secundaria y en
general presentan un indice menor de reprobacion (Valle, 2022) informacion que fue reiterada

por los estudiantes que participaron en la entrevista grupal de seguimiento.

La mayoria de los estudiantes que colaboraron para la realizacién de este trabajo, se
encuentra dedicada a sus estudios y de manera extra curricular, participan en espacios que les
permiten desarrollarse intelectual y fisicamente asi como fortalecer habilidades y destrezas; es
decir, primordialmente, sus actividades les permiten mantener un sentimiento de desarrollo
continuo, percibirse con mayor conocimiento y autoeficacia al ser parte de entornos que les
resultan atractivos, que adquieren un sentido y que dan direccién a su vida, lo cual significa, de
acuerdo con Ryff (1989) que en general, estos jovenes se encuentran provistos de elementos
externos que promueven la dimension del crecimiento personal del Modelo Multidimensional del
Bienestar Psicolégico. Esta informacion, permiti6 confirmar que una persona que se mantiene en
una linea de aprendizaje constante, involucrada en actividades que le interesan y que le dan un
sentido de vida, desarrollara continuamente su autoeficacia, seguridad y motivacion al logro, lo

cual contribuye de manera importante a su bienestar psicolégico.

Los niveles de bienestar psicolégico asi como la respuesta de los estudiantes al taller y los
resultados de éste pueden variar de manera importante en otros grupos en donde los participantes
tengan dinamicas familiares y escolares distintas, necesidades econémicas que les obliguen a
trabajar largas jornadas semanales con horarios y reglamentos especificos, que vivan en zonas
alejadas e inseguras que generen en ellos estrés o bien, necesidades psicologicas y emocionales
particulares por lo que la propuesta de taller que se plantea en el presente trabajo, puede y/o debe

ser ajustada en funcion de las necesidades de la poblacion con la que se vaya a trabajar; la cultura
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y el contexto social, econdémico, politico asi como los recursos psicoldgicos internos, interactiian

en la construccion del bienestar psicologico.

Relacionado con lo anterior, un dato que llamo la atencién fue la manera en la que los
estudiantes del grupo piloto responden a la pregunta 6: “¢Qué situaciones son las que consideras
que mas te preocupan en la actualidad?”, del Instrumento “Explorando el bienestar: del
confinamiento al aula”, a la cual hubo respuestas reiteradas que se referian a la inseguridad, a los
feminicidios, la inflacion, el narcotréfico o el cambio climatico, justo en un contexto en el que en
las noticias de los diversos medios de comunicacion estaban abarrotadas de editoriales en donde
se presentaban casos tales como el de Debanhi Escobar, Ariadna Fernanda o Moénica Citlalli solo

por nombrar algunos ejemplos.

Los adolescentes no estan al margen de lo que ocurre, identifican las caracteristicas de su
entorno, las barreras estructurales pero deciden interactuar de manera activa y en muchos casos,
sin saberlo, implementan estrategias que les permiten ser resilientes; por ejemplo, en la entrevista
grupal de seguimiento, los estudiantes compartieron algunas acciones que llevaron a cabo durante
el periodo de confinamiento; buscaron actividades diferentes que podian realizar en linea o

proyectos nuevos permitiéndose descubrir otros intereses y habilidades.

Lo anterior, permiti6 identificar de acuerdo con el Modelo de Identidad de James Marcia
(Coleman y Hendry, 2003) en qué etapas se encuentran estos jovenes, lo cual ayud6 a comprender
sus caracteristicas internas y explicar sus niveles de bienestar en general elevados. La mayoria de
ellos se encuentra probidndose a si mismos en diferentes escenarios, al realizar diversas
actividades pero asumiendo algunos objetivos y metas propuestos por sus padres como el ser
profesionistas, aprender idiomas o entrenar en un equipo, por ejemplo, un estudiante refiri6 en
la entrevista, la necesidad de ser aceptado en Ciudad Universitaria para continuar con sus
estudios profesionales porque para sus padres cobraria gran valor y se sentirian orgullosos de él,
por ello; se considera que la mayoria de los estudiantes participantes en este estudio, se encuentra
en la etapa de exclusion, participando de manera activa, aprendiendo, siendo parte de dinamicas
que implican desafios, que permean en sus propias expectativas y proyectos y, que contribuyen
con su bienestar psicologico a diferencia de aquellos jovenes que pudieran estar en la etapa de
difusion en donde su estatus es pasivo, no hay exploracion de sus habilidades, no se involucran

en otros grupos de aprendizaje, no hay desafios y tampoco compromisos.
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Ademas de la inseguridad, de los actos cada vez mas crecientes de violencia que imperan
en el actual momento de nuestro pais, otro aspecto mencionado por algunos estudiantes fue el de
la economia; aunque la mayoria de ellos refirid vivir en un entorno financieramente estable y no
haber tenido problemas relacionados con disponer de un espacio apropiado para estudiar, acceder
a un equipo de computo o a una red de internet, (incluso hubo quien mencion6 que en casa
tuvieron que adquirir para él una consola de videojuegos debido a que por el confinamiento no
podria ir a jugar a otro lugar en donde solia hacerlo), una estudiante si hizo énfasis en la manera
en la que ante el cambio de modalidad en linea, la familia se moviliz6 para adaptar los espacios y
conseguir las herramientas que necesitaban sus hermanos y ella. Otros estudiantes (la minoria),
manifestaron preocupaciéon por la economia familiar. Lo anterior pone en evidencia que la
pandemia por COVID-19 en mayor o menor medida afecté6 econémicamente a las familias
generando con ello, estrés en su interior y, menguando el nivel de bienestar psicolégico de sus

integrantes.

Lo anterior es relevante, ya que algunos factores externos como la pobreza, derivan en
carencias de otra naturaleza tales como la alimentaria, de seguridad, espacios en la vivienda,
rezago educativo, por mencionar los mas representativos, lo cual limita de manera significativa la
capacidad para alcanzar el maximo potencial y, por ende, para desarrollarse plenamente en
ciertas dimensiones del bienestar psicologico. Aunque el factor econémico puede resultar un
promotor del bienestar psicologico, también es cierto que no lo determina del todo ya que
interactiia con otros aspectos que se remiten a lo individual, es decir lo relacionado con lo fisico,
emocional y cognoscitivo pero también con el contexto en donde, por ejemplo, las condiciones de
inseguridad, preocupacion hacia un futuro incierto o la falta de oportunidades pueden minar de

manera importante el bienestar, tal como lo expresa Chavez (2006) en Garcia (2022).

Retomando lo anterior, también se considera importante mencionar, que la actual
Administracion de Gobierno ha promovido con gran fuerza programas sociales los cuales han sido
nombrados a granel “del bienestar” y una parte de éstos se encuentran dirigidos a los estudiantes
(aunque no todo el universo de estudiantes de Educacion Media Superior es beneficiario) a
quienes les entregan una beca mensual durante su transito por la escuela, lo cual podria derivar
en la ecuacion de que si el factor econémico esta resuelto para esta poblacion, entonces se esta

coadyuvando con la promocion del bienestar de los jovenes y sus familias, sin embargo, es preciso
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referir en primer lugar, que el recurso econémico (para quienes son beneficiarios) puede resultar
insuficiente, si los estudiantes recorren largos caminos o pagan costosos peajes, sobre todo si
provienen del Estado de México en donde las tarifas del transporte ptiblico son notablemente mas
elevadas que en la Ciudad de México y, en segundo lugar, este tipo de programas que proclaman
el término de bienestar, se encuentran mas encaminados a referirse al bienestar subjetivo el cual
contiene en si mismo la esencia hedonista brindando satisfacciéon a partir de un bien, la cual es
efimera, poco duradera y que no permea verdaderamente y en un tiempo sostenido en otras areas
del sujeto (Seligman, 2022) sobre todo cuando este bien material, como el obtener una beca sin
mérito alguno y la conviccion de logro, no deriva en el desarrollo de las potencialidades de la
persona que le permitan autorrealizarse, comprometerse con un oficio, profesiéon o actividad de

manera ética y que dé sentido a su vida.

Respecto a la informacién obtenida a partir de la implementacion del taller, se considerd
que los estudiantes respondieron de manera positiva a los ejercicios de respiracion, reflexion, al
trabajo colaborativo, a los registros emocionales y diarios realizados en casa, asi como a las
actividades de campo en donde interactuaban intencionalmente para registrar sus habilidades
emocionales. Se obtuvo casi el 95% de la asistencia, hubo en todo momento participaciéon
dinamica y fluida y un alto nivel de compromiso en la entrega de las actividades realizadas en casa
y la evaluacion al taller obtuvo puntajes altos lo cual indica que las actividades ladicas y vivenciales
cobran mayor sentido y ayudan a promover la motivacion intrinseca, especificamente las
actividades del taller tuvieron como objetivo crear un clima de aceptacion, estima, confianza,
comprension empatica, en el cual aprendieran a gestionar sus emociones, identificar objetivos y
metas asi como mejorar la relacién consigo mismos y con los deméas y aunque, durante la
entrevista grupal de seguimiento refirieron no recordar los contenidos abordados, si expresaron
llevar a cabo algunas estrategias para resolver los problemas del dia a dia, lo cual explica que el
bienestar psicoldgico es un proceso gradual de interiorizacion multidimensional que deriva en el
desarrollo de habilidades, como por ejemplo la empatia, el manejo eficaz de las emociones o
implementar estrategias para redirigir los pensamientos catastroficos y que se ven reflejados en

el cambio de su conducta.

La pandemia de COVID-19 nos demostrd y nos permiti6 sentir nuestra vulnerabilidad asi
también, nos permiti6 darnos cuenta de lo dificil que puede llegar a ser adaptarnos ante los

imprevistos o cambios y que éstos pueden generar desajustes en lo fisico, econémico, social y
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psicologico. Los adolescentes vivieron todo eso y de manera paralela, la crisis que surge como
parte de la etapa de vida en la que se encuentran: la basqueda de la identidad pero, se enfrentaron
a ello en un contexto sin precedentes, en el que la manera de interactuar con sus pares era atipica,
en donde intervinieron dinamicas que alteraron sus estructuras y tareas lo cual dificulté esa
organizacion interna en donde convergen impulsos, habilidades, creencias y su propia historia de
vida que les permitieron explorar opciones (lo cual era complejo bajo una situacion de

confinamiento) y comprometerse (Coleman y Hendry, 2003).

Cabe mencionar, que un factor que se considera que intervino positivamente en la
disposicion al trabajo del grupo fue la introduccion que la docente titular hizo respecto de las
actividades que se realizarian, sembrando en los estudiantes curiosidad y expectativas que,
ayudaron a generar motivacion, lo cual se pudo sostener a lo largo del taller debido a la innovacion
de los contenidos, estrategias y materiales (al ser distintos de los que en ese momento ocupaban);
los estudiantes se mantuvieron activos hasta la tiltima sesion en la cual, emitieron expresiones de
rechazo porque el taller habia llegado a término. Por ello, se considera que las caracteristicas de
la comunidad docente juegan un papel importante en el desempeifio de los estudiantes cuando
instauran en ellos expectativas de logro que coadyuvan en el fortalecimiento de las dimensiones

autoaceptacion y crecimiento personal.

Considerando todo lo anterior, y en respuesta a la pregunta de investigacion (éLa
aplicacion de un taller permitira promover el bienestar psicologico en los estudiantes de la ENP?),
se puede concluir que el bienestar psicologico implica un proceso que conlleva la interiorizacién
y la integracion de distintas dimensiones: el cambio en la percepcién de si mismo/a, la mejora de
la autoestima, la adquisicién de habilidades comunicativas, empaticas y sociales, la capacidad del
“darse cuenta”, de permanecer de forma consciente en el aqui y el ahora, de identificar y aceptar
las emociones que se experimentan asi como de aprender a dar un sentido a los eventos que se

viven y los que se proyectan en el corto, mediano y largo plazo.

Lo anterior, es resultado de la adquisicion de algunos conocimientos, pero sobre todo del
desarrollo de habilidades y actitudes que van de la mano con la resignificacion cognitiva,
psicologica y moral del adolescente. Por ende, estos procesos no se pueden medir en el corto plazo
ya que el bienestar psicologico es el resultado de la interacciéon de dichas dimensiones en donde

no siempre se experimentan emociones positivas y tampoco es un proceso lineal ascendente, sino

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

143



que el sujeto aprende a regularse para mantener ese bienestar a largo plazo, aunque en el trayecto

aparezcan brechas que aparentemente no tengan que ver con un estado de plenitud.

Por otro lado, es preciso retomar los factores externos que interactian y que en un
momento dado pueden minar el bienestar psicologico; entonces, este tipo de bienestar
(psicolégico) es el producto del trabajo que el sujeto realiza en lo fisico, emocional, psicologico y
social (interpersonal) en parte en funciéon del contexto en el que se encuentra inmerso, el cual
puede colocarlo ante diversos factores de riesgo sociales o estructurales o bien, potencializar su

bienestar a partir de factores protectores de los que le provea.

La implementacion de un taller a los adolescentes siempre serd mas benéfica que no
tenerlo, aunque deben considerarse los factores que se encuentran interactuando en el contexto,
las necesidades propias de la poblacién a quien va dirigido para que en dicha medida se adapten
los contenidos y en su caso, las actividades, las cuales se sugiere sean bajo la perspectiva
socioconstructivista de la ensefianza situada y tener en consideracion que los resultados, debido
a la complejidad de la apropiacion del bienestar psicolégico, podrian ser medidos en el mediano

plazo.

La reestructura ha sido compleja para nuestros jovenes y a casi cuatro afios después de
declarada la emergencia sanitaria siguen siendo necesarias las intervenciones psicoeducativas que

ayuden a nuestros estudiantes a encontrarse y encontrar un sentido de vida.
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~.1 Limitaciones del estudio

Es importante reconocer las limitantes a las que se hicieron frente en el presente trabajo
de grado; cuando se realizan intervenciones en instituciones educativas, las actividades
académicas estan calendarizadas y por lo general el tiempo destinado para ellas es estrecho, por

lo que una propuesta externa implica la reorganizacion de ellas.

El taller para promover el bienestar, inicialmente fue disefiado con diez sesiones efectivas
(sin los momentos de evaluacion) de 90 minutos cada una, sin embargo, aplicarlo de dicha manera
representaba alrededor de un mes y medio de clases, es decir, casi una unidad del programa de la
materia de Higiene Mental o del programa de la materia de Psicologia, lo que signific inviable el
planteamiento de una intervencion de tal magnitud. Ante esta realidad, el taller se ajust6 a seis
sesiones de 90 minutos cada una con la intencion de que fueran implementadas en un grupo de
la materia de Psicologia dado que las clases de Psicologia, se imparten dos veces por semana con
una duracion de dos horas cada una, sin embargo, el tamafo del grupo (56 estudiantes) no
garantizaba que las actividades, que en un 70% son vivenciales, se llevaran a cabo brindando el
debido espacio de participacion, reflexiéon y atenciéon que cada estudiante necesitaria. Lo anterior,
llevé a tomar la decision de trabajar con un grupo de Higiene Mental principalmente por el
nimero de estudiantes inscritos en €l (28), aunado a que también el programa de esta materia se

vincula con los contenidos abordados en el taller.

Entonces, el factor tiempo fue un elemento con el que se estuvo “compitiendo” en todo
momento, cabe sefalar, que las sesiones del taller que en el presente trabajo se detallan se
pensaron para ser aplicadas en 90 minutos, pero una de cada dos clases, durante la intervencion
del taller, se contaba con ese tiempo efectivo mientras la otra clase era de 50 minutos por lo que
la dinamica con el grupo era muy agil y algunas actividades escritas que se proponen realizar en
la sesion, eran derivadas como tareas para retomarse y analizarse posteriormente. Asi también,
la implementacion de la entrevista grupal de seguimiento fue dentro del tiempo de una clase de

50 minutos, por lo que los puntos a abordar inicialmente no se extendieron.

Por otro lado, es necesario senalar que, la implementacion metodologica de la entrevista
grupal de seguimiento careci6 de elementos debido a la falta de experiencia por parte de la docente

(autora del presente trabajo), esto en combinacion como se ha mencionado, con el tiempo
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reducido para llevarlo a cabo resultando en un procedimiento con brechas importantes en la
informacion y la carencia de otra, que pudiera haber contribuido de manera significativa en el

andlisis de los resultados.

El factor del tiempo no fue exclusivo de la fase de aplicacion; todo el proceso que implicd
la planeacion, fundamentacion tedrica, diseno, implementacion y analisis de resultados conté con
breves espacios en relacién a la magnitud del trabajo, por esta razon, no se contempl6 efectuar la
validacion de los instrumentos disefiados y empleados para este taller, ya que posiblemente
hubiera derivado en otro tema de investigacion o bien, en duplicar el tiempo de realizacion, sin

embargo, se reconoce que es siempre deseable el empleo de instrumentos validos y confiables.

Asitambién, es preciso resaltar que los resultados e interpretaciones expuestas no pueden
ser generalizadas; la muestra con la que se trabajé es pequefia aunado a que, como se ha
enfatizado, el contexto es importante sobre todo cuando se habla de un concepto
multidimensional como el bienestar psicolégico y los escenarios en el nivel Medio Superior suelen
ser muy particulares en funcion del espacio geografico, las caracteristicas de la poblacidn, las
politicas educativas, los Planes y Programas de Estudio e incluso, el turno (matutino o vespertino),

plantel educativo o la comunidad docente.

Como ya se ha abordado, un taller con estas caracteristicas requiere de tiempo suficiente
para la debida interiorizacién, asi también, lo deseable es que, para evaluar su eficacia en la

poblacion beneficiada, se realicen mediciones en un plazo de tiempo més amplio.

Aln con ello, el taller fue un proceso que vivieron y disfrutaron los estudiantes y que, sin

duda, se llevan alguna herramienta que aplicaran y les sera de utilidad.

Dicho lo anterior, se agradece infinitamente a la Docente Titular su apoyo, su tiempo,
disposicion y su enorme generosidad porque habiendo expuesto las dificultades en cuanto a los
espacios a las que los docentes de la institucion estan sujetos conforme a un calendario escolar el
cual contiene periodos vacacionales, dias de asueto, y otros dias no programados que también
modifican la dinamica, tales como los paros escolares o los momentos de fumigacion (a los que la
Universidad se enfrent6 en el periodo escolar en cuestiéon) y a pesar de todo, ella tomo la decision

de hacer esfuerzos importantes, ajustando sus propias actividades y evaluaciones, lo cual tampoco

Disefio, aplicacion y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

146



es sencillo, para abrir la oportunidad a la realizacién del presente trabajo. Por ello y por compartir

parte de su gran experiencia y conocimientos, gracias.

7.2 Propuestas de mejora al taller

Como se ha mencionado, la aplicacion del taller se vio inmersa en un marco en donde las
condiciones de tiempo no fueron del todo favorables ya que hubo dias de suspension de labores,
un calendario escolar corto y numerosos temas del programa por cubrir y, aunque estas
condiciones no se pueden controlar o cambiar porque son externas, si se pueden sefalar acciones

internas encaminadas a optimizar los resultados en posibles réplicas.

Aunque el taller fue disehado para promover el bienestar psicologico con base en el
Modelo Multidimensional de Ryff (1989) y se consideraron los resultados expuestos en el estudio
piloto, es posible que, en futuras ocasiones, los grupos a quienes vaya dirigido muestren otros
requerimientos, por lo que las actividades propuestas en el taller pueden ser ajustadas o pueden
eliminarse algunas de ellas o incluso impartir el taller de manera parcial a fin de profundizar en
aquellas areas que segin las necesidades de la poblacion sean requeridas, con ello se ampliara la
posibilidad de que los estudiantes logren incorporar de manera progresiva los contenidos
conceptuales, actitudinales y las habilidades necesarias respondientes la dimension en particular

que se busca trabajar.

Al instrumento de “Autoevaluacién”, podrian incorporarse miultiples casos conforme a las
dimensiones del bienestar que se busca trabajar; el instrumento empleado en el presente trabajo
resulta ser general y probablemente los estudiantes participantes hayan elegido las opciones de
respuesta deseables y no refleje la manera en la que actuarian por ello, la validaciéon de los

instrumentos seria deseable.

Se sugiere hacer énfasis en las actividades de campo, las cuales permiten a los estudiantes
aplicar de manera activa y significativa los conocimientos conceptuales y las reflexiones realizadas
dentro del aula, facilitando el desarrollo de habilidades y un aprendizaje méas profundo y

contextualizado.
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Por otro lado, la post evaluacién deberia contemplarse después de algunas semanas de
haber concluido el taller para dar oportunidad a que los aprendizajes adquiridos se consoliden y

su medicion sea mas confiable; el bienestar psicoldgico se construye de manera gradual.

Es importante aclarar que el taller para promover el bienestar psicolégico no debe
confundirse ni sustituirse por un grupo terapéutico. Aunque las repercusiones emocionales de la
pandemia son evidentes, el taller esta disenado para coadyuvar en la resignificacion de vivencias,
el reconocimiento del aqui y el ahora, la gestidbn emocional, la mejora en las relaciones
interpersonales, asi como el establecimiento de metas que permiten a los estudiantes seguir

aprendiendo y desarrollandose con un sentido y un propésito hacia el futuro.

El disefio del taller se enmarca en el contexto del aprendizaje de la psicologia, por lo tanto,
es sugerible que sea impartido en las materias afines (por ejemplo, en la ENP, en las materias de
Higiene Mental o Psicologia; en los CCH’s en Psicologia o bien, dentro del programa de
psicopedagogia y en otras Escuelas de Educacion Media Superior en las areas afines a psicologia,
orientacion o tutoria). Dado que los docentes de las Escuelas Preparatorias de la UNAM cuentan
con la formacion y habilidades necesarias para impartir este taller y seguramente, los docentes de
otras Escuelas de Educacién Media Superior también, no se considera imperante, ni es el objetivo
de este trabajo, incluir recomendaciones para brindar contenciéon emocional durante su ejecuciéon

en el caso de ser requerida.

Como se ha enfatizado en el presente trabajo, el contexto es fundamental. Este mismo
trabajo arroj6é puntajes distintos en la Escala de Bienestar Psicologico (Gonzalez, 2013) entre el
estudio piloto y la poblacién en la que se realizo la intervencién, por lo que, el considerar las
condiciones en las que se desenvuelve la poblacién en la que se va a incidir, el momento histérico,
econdmico, social, la manera en la que las inquietudes, intereses o temores interacttian en los

jovenes sera un factor “clave” para que el taller cobre verdadero significado y sentido en ellos.
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“Los detalles... esas letras pequenas
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ANEXO 1

Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes (Gonzalez, 2013)

Preguntas sobre el bienestar

Instrucciones: a continuacién, se presentan una serie de afirmaciones relacionadas con lo que una persona piensa
sobre si misma o sobre su comportamiento. Marca con una cruz la opcion de respuesta que mejor te describa.

Afirmaciones Totalmente De En Totalmente en
de acuerdo acuerdo desacuerdo desacuerdo
Tengo metas claras sobre lo que quiero hacer en mi
1. vida.
= Me cuesta trabajo relacionarme con las personas.
Controlo mi comportamiento aungue esté alterado
3.
4. Hacer planes para el futuro es perder el tiempo.
5. Qluisiera tener otro caracter.
6. Si me esfuerzo logro lo que quiero.
Estoy abierto(a) a nuevas experiencias gue
7. contribuyan a mi formacion personal.
Odio mis defectos.
8.
Para lograr lo que quiero en la vida es importante
9. hacer planes.
10. Me relaciono facilmente con personas de mi edad.
11. Si lucho por conseguir mis metas, las alcanzaré.
12, Puedo controlar mis impulsos.
13. Estoy interesado(a) en adquirir habilidades nuevas.
14, Se me hace dificil hacer nuevos(as) amigos(as).
15. Me quiero con todos mis defectos.
16. Tengo un plan sobre lo que quiero hacer con mi vida
los proximos afos.
17. Me intereso en perfeccionar mis habilidades.
18. Odio mi manera de ser.
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Afirmaciones Totalmente De En Totalmente en
de acuerdo acuerdo desacuerdo desacuerdo

19. Tengo buenas relaciones con mis compaferos(as).
20. Hacer un proyecto de vida es una pérdida de

tiempo.
21. Mi actitud es de apertura al conocimiento y la

innovacian.
22. CQuisiera tener un cuerpo diferente.
23 Domino facilmente mi cardcter.
24, Me he propuesto lograr varias metas.
25. Me llevo bien con mis compafieros(as).
26. Estudio para saber mas y enfrentar los retos de la

vida.
27. Acepto mis defectos.
28. Odio mi caracter.
29. Tengo un plan de vida que le da direccidn y guia a

mis acciones.
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ANEXO 2

Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes (Gonzalez, 2013)

;{}‘f;’ ; en Docencia
para la Educacion Media Superior

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
MAESTRIA EN DOCENCIA PARA LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR (MADEMS)
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA 6 “ANTONIO CASO”

PREGUNTAS SOBRE EL BIENESTAR

La informacion solicitada en este cuestionario es andnima y confidencial y sera empleada
Uunicamente con fines de investigacién. Por lo anterior, te solicitamos contestar de la manera mas
real y sincera posible. No hay respuestas buenas ni malas. Lee las instrucciones y elige la opcién
que se apegue mas a lo que piensas, sientes o realizas.

Instrucciones: a continuacién, se presentan una serie de afirmaciones relacionadas con lo que una
persona piensa sobre si misma o sobre su comportamiento. Marca con una cruz la opcién de
respuesta que mejor te describa.

TOTALMENTE
TOTALMENTE EN
N.P. AFIRMACIONES DE ACUERDO EN
DE ACUERDO DESACUERDO SECACUERDG

1 | Tengo metas claras sobre lo que
quiero hacer en mi vida.

2 | Me cuesta trabajo relacionarme
con las personas.

3 | Controlo mi comportamiento,
aungue esté alterado (a).

4 | Hacer planes para el futuro es
perder el tiempo.

5 | Quisiera tener otro caracter.

6 | Si me esfuerzo logro lo que
quiero.

7 | Estoy abierto (a) a nuevas
experiencias que contribuyan a
mi formacién personal.

8 | Odio mis defectos.

9 | Paralograr lo que quiero en la
vida es importante hacer planes.
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TOTALMENTE

TOTALMENTE | oe A cuERDO S0 EN
N.P. AFIRMACIONES DE ACUERDO DESACUERDO SN

10 | Me relaciono facilmente con
personas de mi edad.

11 | Silucho por conseguir mis
metas, las alcanzaré.

12 | Puedo controlar mis impulsos.

13 | Estoy interesado (a) en adquirir
habilidades nuevas.

14 | Se me hace dificil hacer nuevos
(as) amigos (as).

15 | Me quiero con todos mis
defectos.

16 | Tengo un plan sobre lo que
guiero hacer con mi vida los
préximos afios.

17 | Me intereso en perfeccionar mis
habilidades.

18 | Odio mi manera de ser.

19 | Tengo buenas relaciones con
mis compaferos (as).

20 | Hacer un proyecto de vida es
una pérdida de tiempo.

21 | Mi actitud es de apertura al
conocimiento y la innovacion.

22 | Quisiera tener un cuerpo
diferente.

23 | Domino facilmente mi caracter.

24 | Me he propuesto lograr varias
metas.

25 | Me llevo bien con mis
comparieros (as).

26 | Estudio para saber masy
enfrentar los retos de la vida.

27 | Acepto mis defectos.

28 | Odio mi caracter.

29 | Tengo un plan de vida que le da

direccién y guia a mis acciones.
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ANEXO 3

Hoja de respuestas /Plantillas de respuestas

HOJA DE RESPUESTAS

ESCALA DE BIEMESTAR

Lunes 13 de noviembre de 2023
Dimensicn 1: Dimensidn 4:
Diseznsicin 2: Dirmensidn 5:
Dimsensicn 3: Total:

TOTALMENTE
DE ACUERDO
DE ACUERDO
EN
DESACUERDO
TOTALMENTE
EN
DESACUERDO

NUMERO DE
AFIRMACION

LEs] Faul BT Laad L] BOW EFVY DE B
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Plantillas de respuestas

1. AUTORREGULACION 2. AUTORREGULACION
POSITIVO NEGATIVO
Dimensionl- Dimensian 1:
w= | wo [+] =] w o wE | Wo o o w o
o (Ea |8 g | B a0 |Ea | o g B 8
L]
Q ! 17} w i ! [TT] oo ! T T w ! w
o 2 < a g E 3 = E E i = = =2 =2
g =9 | & = = g g Jo o w o 4w a
=T — r
2% 4 | 3| 2 ¢ 25| 1| 2] 3 |£4
5 | | | |
8] I I I
15| | |
18 |
22 |
21| I | I
28 | I I |
La dimensidén 1 abarca los items: 15 y 27 los cuales se La dimensidn 1 abarca los items: 5, 8, 18, 22 y 28 los
califican en positivo y sus espacios de respuesta son cuales se califican en negativo y sus espacios de
transparentes en la plantilla original. respuesta son transparentes en la plantilla original.
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3.PROPOSITO DE VIDA

Diimensicn 2:

POSITIVO

NUMERO DE
AFIRMACION

WCUERDO

TLMENTE
NN

v

o \CUERDO

EN
ACUERDO

N

TTTALMENTE

= EN

» _<ACUERDO

11

16

29

La dimensidn 2 abarca los items: 1,9, 11, 16, 24 y 29 los

cuales se califican en positivo y sus espacios de

respuesta son transparentes en la plantilla original.

Plantillas de respuestas

4. PROPOSITO DE VIDA
NEGATIVO

Dinsensicn 2:

/CUERDO

\CUERDO
EN

W CUERDO

_ACUERDO

NUMERO DE
AFIRMACION

N EN

TETALMENTE
=
N

THTALMENTE

~

20 | | [ |

La dimensidn 2 abarca los items: 4 y 20 los cuales se
califican en negativo y sus espacios de respuesta son
transparentes en la plantilla original.
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Plantillas de respuestas

5. CRECIMIENTO PERSONAL 6. RELACIONES POSITIVAS
POSITIVO POSITIVO
(UNICO)
Dirmensson 4:
Dimeznsion 3:
w=E | Wo (=] Q w o wZ | Wo (=] (=] w o
oo |Ea |8 g & 8 oo |Ea |8 g £ &g
oo ! 1T} w [ ! w oo ! w ] w ! i
o s = =] z 2 =2 [ s =] =] = z2
= g3 [T (TTRrE) =1 WLy =l ¢y [T [T &) = Wy

£z |77 |° T3 £z =2 |° > =%
2% 4 | 3| 2 |{1, 2514 (3| 2 |£1
7]
T

10| ] |
13| | |
17 |

19|
21| | |

25 | ] [ |
26 | | |

La dimensién 3 abarca los items: 6, 7, 13, 17, 21y 26 los La dimensién 4 abarca los items: 10, 19 y 25 los cuales
cuales se califican en positivo y sus espacios de se califican en positivo y sus espacios de respuesta son
respuesta son transparentes en la plantilla original. transparentes en la plantilla original.
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Plantillas de respuestas

7. RELACIONES POSITIVAS 8. CONTROL PERSONAL

POSITIVO
NEGATIVO -
(UNICO)
Dimensiin 4: o
Dimensidn 5.

wE | wo o (=] w o
83 1£8 |18 | 8 E 8 Sc1g2 (8 | g |5.8
o o ! 1T} i i ! w o ! o 2 =] ! =1
[ = = = = = = -4 O o w o = W £y
g3 (22 & |@2 |JEd gg |70 2 [F¥%
SE[71 T2 | 3 |T4Y 2% 4 3 | 2 | 1]
= <L | " g R | b 4
2| I I I

3| I

12 |
14 |

23 |

La dimensidn 4 abarca los items: 2 y 14 los cuales se La dimensidn 5 abarca los items: 3, 12 y 23 los cuales se
califican en negativo y sus espacios de respuesta son califican en positivo y sus espacios de respuesta son
transparentes en la plantilla original. transparentes en la plantilla original.
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ANEXO 4

CUESTIONARIO PARA ADOLESCENTES ESTUDIANTES DE LA ESCUELA NACIONAL

PREPARATORIA

La informacién solicitada en este cuestionario es anénima y confidencial y sera empleada Unicamente con
fines de investigacién. Por lo anterior, te solicitamos contestar de la manera mas real y sincera posible. No
hay respuestas buenas ni malas. Lee las instrucciones y elige la opcion que se apegue mas a lo que piensas,
sientes o realizas.

12.

I Ficha de identificacion sociodemografica
Instrucciones: elige la opcién que mas se acerque a tu respuesta. Si alguna pregunta u opcién de respuesta no se
comprende, puedes marcarlo. Esto nos ayudara a mejoratr.

¢Que afo cursas actualmente? 2. ¢Qué edad tienes? 3. ¢Cual es tu género?
E ; gggjnuenrgo afios () Mujer
() Hombre
() Tercero ( ) Otro
() Prefiero no contestar

¢Con quién vives?

En casa de mis padres (familia de origen)
Con mi pareja

Con otros (as) estudiantes “roomies”
Solo (a)

Con otros familiares o personas

~e~~ e~
—_—— — — —

¢ Tienes hijos (as)?

() si
() No
() Me encuentro esperando un hijo (a)

¢ Cuéntas horas a la semana dedicas a 10.

practicar un deporte?
() DeOa2Hrs.
() De3ab5Hrs.
() Masde5Hrs.
() No practico ningun deporte

¢, Cuénto tiempo dedicas a la semana a 13.

realizar actividades de esparcimiento?
) De 0 a2 Hrs.

() De 3 a5 Hrs.

() De 5a 10 Hrs.

() Més de 10 Hrs.

10

6. ¢ Cudl es tu estado civil?
( ) Soltero (a)
() Casado (a)
() Union libre
()

8. ¢ Préacticas algin deporte?
() Si
() No

Separado (a) / divorciado (a)

¢ Tienes un trabajo por el cual recibes remuneracion

economica?
( ) Si(pasaalapregunta 10-B
() No(pasaalapregunta 11)

-B.
() Menosde 10 Hrs.
() De1lla1l6Hrs.
() Del7a36Hrs.
() Masde 36 Hrs.
;, Tus padres se encuentran...
Casados, viven juntos
Separados
Divorciados
Alguno de tus padres fallecio
Ambos padres fallecieron

A~~~
— — —
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Cuantas horas a la semana trabajas

14.

15.

4.  ¢En qué Alcaldia vives?
Alvaro Obreg6n
Azcapotzalco

Benito Juarez
Cuauhtémoc
Coyoacéan
Cuajimalpa de
Morelos

Gustavo A. Madero
Iztacalco

Iztapalapa
Magdalena Contreras
Miguel Hidalgo

Milpa Alta

Tlahuac

Tlalpan

Venustiano Carranza
Xochimilco

Estado de México

A~~~ o~
~— —

e e T T T e e N N U N
— e e e e e e

11. Tienes novio (a)

() si
() No

La situacion laboral de tu padre que
mejor se describe es...

Tiene trabajo formal

Trabajo medio tiempo
Trabaja jornadas esporadicas
Se dedica al hogar

Trabaja por su cuenta
Jubilado / pensionado
Desempleado

Otro

A~~~ A~~~
—

La situacion laboral de tu madre que
mejor se describe es:

Tiene trabajo formal

Trabajo medio tiempo
Trabaja jornadas esporadicas
Se dedica al hogar

Trabaja por su cuenta
Jubilada / pensionada
Desempleada

Otro

e e T e L N e
— e



ANEXO 5

—
( ANOS | | 'ﬂ E
FACULTAD DE 5 -

PSICOLOGIA h TN N
UNAM SLECEIE en Docencia
para la Educacion Media Superior

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
MAESTRIA EN DOCENCIA PARA LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR (MADEMS)
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA 6 “ANTONIO CASO”
FICHA DE INFORMACION SOCIODEMOGRAFICA

La informacion solicitada en este cuestionario es anénima y confidencial y sera empleada
Unicamente con fines de investigacion. Por lo anterior, te solicitamos contestar de la manera mas
real v sincera posible.

6. ¢Tienes un trabajo por el cual recibes remuneracion

1. ¢Qué edad tienes? afios. econémica?
2. ¢Con qué género te identificas? () No ] _
() Mujer () Si, ¢Enqué trabajas?
() Hombre _ :
( ) Oftro: ¢ Cuantas horas a la semana trabajas?
3. ¢En qué Alcaldia o Municipio vives? 7. Tienes novio (a)
Alvaro Obregén () No
Azcapotzalco () Si . .
Benito Juarez ¢JAproximadamente, cuanto tiempo al dia
Cuauhtémoc pasas con tu novio (a)?
Coyoacan 8. ¢Cuanto tiempo dedicas a la semana a realizar
Cuajimalpa de Morelos actividades que disfrutas?
Gustavo A. Madero

9. (Tus padres se encuentran...

:igg?\ﬁ% a ( ) Casados, viven juntos

Magdalena Contreras ¢ ) S_epa“'?‘dgs

Miguel Hidalgo () Diorciados -,

Milba Alta () Alguno de tus padres fallecio

Tléphuac () Ambos padres fallecieron

Tlalpan 10. La situacioén laboral de tu padre que mejor se describe
Venustiano Carranza es...

Xochimilco Tiene trabajo formal

AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN A S S
e N N e N N N e N N N N N N N S N

Trabajo medio tiempo
Trabaja jornadas esporadicas
Se dedica al hogar

Trabaja por su cuenta
Jubilado / pensionado
Desempleado

Otro, ¢ Cual?

Estado de México, Municipio:

4. ¢Con quién vives?
() Encasade mis padres (familia de origen:
papé, mama, hermanos)
Con mi pareja
Con otros (as) estudiantes “roomies”

L R L N N R R R
e N N N N N N N

NSNS~
— N N

Solo (a) 11. La situacion laboral de tu madre que mejor se
Con otros familiares (tios, primos, abuelos, describe es:
etc.) Tiene trabajo formal

Trabajo medio tiempo
Trabaja jornadas esporadicas
Se dedica al hogar

Trabaja por su cuenta
Jubilada / pensionada
Desempleada

Otro, ¢ Cual?

() Con otras personas, ¢Quiénes

5. ¢ Précticas algun deporte?
() No

() Si ¢Cudl?

¢, Cuantas horas dedicas a la semana?

AN AN AN AN AN AN S
N N N N N N N N
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ANEXO 6

Cuestionario

Instrucciones: a continuacion, se presentan algunas preguntas. Contesta de la manera mas sincera posible.

1. ¢Qué eslo que te hace sentir bien psicolégicamente?

2. ¢Qué actividades personales realizas que te generan bienestar?

3. ¢Qué actividades realizas en tu comunidad que te brinda una sensacién de bienestar?
4. ¢ Qué actividades realizas con tu familia que te brindan bienestar?

5. ¢Cuadles son las actividades escolares que llevas a cabo que te brindan bienestar?

6. ¢Qué situaciones son las que consideras que mas te preocupan en la actualidad?

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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ANEXO 7

INSTRUMENTO EXPLORANDO EL BIENESTAR: DEL CONFINAMIENTO AL AULA

Rl U T

bdro la :éducocién Media Superior 6

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
MAESTRIA EN DOCENCIA PARA LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR (MADEMS)
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA 6 “ANTONIO CASO”

CUESTIONARIO

La informacion solicitada en este cuestionario es andnima y confidencial y sera empleada
Gunicamente con fines de investigacién. Por lo anterior, te solicitamos contestar de la manera mas
real y sincera posible. No hay respuestas buenas ni malas.

Instrucciones: a continuacion, se presentan una serie de preguntas relacionadas con lo que has
vivido antes y después de la pandemia. Responde de manera sincera. Recuerda que no hay
respuestas buenas ni malas.

1. Cuando las clases fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-19, ¢ Te gustaba estudiar
en linea? Sli ( ) NO ( )
Describe brevemente porqué:

2. Cuando las clases fueron a distancia a causa de la pandemia por COVID-19, ¢cémo era la relacion
con tus profesores y comparieros de clases?
Profesores (as):

Comparnieros (as):

3. ¢Realizabas otras actividades distintas a las de la escuela durante la pandemia por COVID-19?
Sl ( ) NO ( )
¢ Cuales?

4. Durante la pandemia por COVID-19, ¢ Cémo te sentias la mayor parte del tiempo?

5. ¢Cbmo te sentiste cuando regresaste a la escuela para tomar clases presenciales?

6. Describe qué actividades realizas durante la semana.

7. Menciona cuales son las situaciones que mas te preocupan en este momento de tu vida

8. Menciona cudles son las actividades que realizas que mas disfrutas
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ANEXO 8

PSICOLOGIA maesir en Docencia
para la Educacion Media Supe 6

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
MAESTRIA EN DOCENCIA PARA LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR (MADEMS)
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA 6 “ANTONIO CASO”

TALLER: PROMOVIENDO MI BIENESTAR PSICOLOGICO

AUTOEVALUACION
Nombre: Grupo: Fecha:

Instrucciones: Lee con atencién el siguiente caso.

“Tono ha sido el capitan del equipo de futbol desde cuarto afio de la Preparatoria, pero ahora que se encuentra en quinto
afo, tiene la oportunidad de entrar a un curso extracurricular en el turno vespertino que lo preparara para obtener mejores
notas en la materia de Quimica lll y poder quedarse en Medicina que es la carrera que ha querido estudiar desde hace
mucho tiempo. Acudir al curso extracurricular no le permitira seguir entrenando con el equipo de futbol porque las clases
son a la misma hora y ademas, requerira emplear mas tiempo para cumplir con las tareas de la preparatoria y con las
nuevas actividades académicas. Hace tres meses Tofo supo que tendria que tomar una decision y se ha sentido dividido,
lo que le ha ocasionado confusién y mucho enojo; por un lado, no sabe si debe renunciar al equipo; no le quiere fallar,
pero entonces no podra cumplir con su meta como estudiante. Lleva tres meses con problemas para concentrarse, dormir
bien e incluso, se ha sentido irritable por lo que ha estado més callado, reservado e incluso en ocasiones agresivo con su
familia y amigos, pero esto no es nuevo para él, cada vez que Tofio tiene una situacion dificil reacciona de la misma
forma.”

Ahora marca con una “X” la opcion de repuesta que consideres més adecuada.

1. Desde tu punto de vista, Tofio deberia:
a) Renunciar al equipo de futbol y asistir a sus nuevas clases para tener mayor oportunidad de cumplir con su meta
de ser médico.
b) Continuar en el equipo de futbol, poner mas atencidn al maestro de Quimica Il para aprobar con una calificacion
alta, ser aceptado en la carrera de Medicina y no fallarle al equipo.
c) Emplear técnicas de regulacién emocional y hacer un balance decisional.
2. Aumentar el nivel de bienestar de Tofio depende de:
a) Aprender a reconocerse y validarse para tomar decisiones basadas en sus propias expectativas y proyecto de
vida.
b) Renunciar al equipo de futbol y trabajar para lograr su meta de ser médico.
c) Tofo ya tiene un buen nivel de bienestar emocional; solo se encuentra atravesando un mal momento.
3. Las técnicas que Tofo puede emplear para manejar su enojo, son:
a) “El semaforo”.
b) Observarse en el espejo.
c) “El surfista”.
4. Convivir con nuestr@s amig@s es importante porque:
a) Disminuye la posibilidad de padecer una enfermedad.
b) Las relaciones positivas son parte de la salud emocional.
¢) Nos permite comprender las necesidades de otr@s.
5. Una accién que le ayudaria a Tofio a sentirse bien con la decision que tome, es:
a) Cumplir con las expectativas de sus compafieros del equipo de futbol y las de sus padres.
b)
c) Aprender a establecer prioridades para el logro de sus metas.
d) Continuar con una actitud reservada ya que esto le funciona cada vez que debe tomar una decision.
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ANEXO 9
p
LACTHTE] en Docencia
para la Educacion Media Super

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
MAESTRIA EN DOCENCIA PARA LA EDUCACION MEDIA SUPERIOR (MADEMS)
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA 6 “ANTONIO CASO”

EVALUACION DEL TALLER

La informacion solicitada en este cuestionario es andnima y confidencial y sera empleada
unicamente para evaluar la eficacia del taller que cursaste. Por lo anterior, te solicitamos contestar
de la manera mas sincera posible ya que tus respuestas nos ayudaran a mejorar los futuros talleres.

Instrucciones: Lee las oraciones y marca con una cruz la opcion que se apegue mas a lo que
piensas, sientes o valoras en relacién al taller. No hay respuestas buenas ni malas.

1. Ladocente explicé con claridad los temas y actividades a realizar.
[ ] Nunca [ ] Pocas veces Algunas veces | | Casisiempre [ | Siempre

2. Ladocente se dirigié con respeto a los estudiantes.
[ ] Nunca Pocasveces | | Algunasveces | | Casisiempre | | Siempre

3. La docente fue puntual para iniciar y terminar la sesion.
Nunca [ | Pocasveces | | Algunasveces | | Casisiempre [ | Siempre

4. La docente aclaré de manera satisfactoria las dudas que surgieron.
[ ] Nunca [ ] Pocasveces [ | Algunasveces [ | Casisiempre [ | Siempre

5. Los objetivos del taller fueron:
[ ] Nada claros [ ] Pococlaros [ | Algoclaros [ | Claros [ ] Muy claros

6. Los contenidos del taller fueron sencillos de comprender.
[ ] Nunca [ ] Pocasveces [ | Algunasveces [ | Casisiempre [ | Siempre

7. Los materiales empleados en el taller fueron adecuados.

[ ] Nunca [ ] Pocasveces [ | Algunasveces [ | Casisiempre [ | Siempre

8. Lo aprendido en el taller me ha permitido realizar cambios en mi forma de pensar y actuar que benefician
mi bienestar.

[ ] Nunca [ ] Pocasveces [ | Algunasveces [ | Casisiempre [ | Siempre
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En el taller...

9. Pude aprender gqué es el bienestar psicoldgico.
I:l Si No ¢Por quée?

10. Pude identificar mis cualidades y areas de oportunidad.
[ ]si [ INo ¢ Por qué?

11. Mejoré la manera de pensar sobre mi mism@.
Si [ INo ¢ Por qué?

12. Aprendi a relacionarme mejor con otras personas.
[ ]si [ INo ¢ Por qué?

13. Pude aprender a identificar y regular mis emociones.
Si [ INo ¢ Por qué?

14. Identifiqué mis propositos y metas.
[ ]si I_;L] No ¢ Por qué?

15. Adquiri herramientas para mi crecimiento personal.
Si |:| No ¢Por qué?

16. Me siento satisfech@ con el taller.
[ ]si [ INo ¢ Por qué?

17. Me senti a gusto en el taller.
[ ]si [ INo ¢ Por qué?

18. Me gustaria patrticipar en otro taller como este.
Si [ INo ¢ Por qué?

Sugerencias o comentarios adicionales:
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ObjetiVO: Obtener informacion referente a caracteristicas sociodemogréficas, bienestar durante la pandemia por COVID-19, ideas
previas sobre el bienestar a partir de un caso hipotético y nivel de bienestar de acuerdo con la Escala d el Bienestar para Adolescentes

ANEXO 10

Cartas descriptivas del taller para promover el bienestar psicologico
+ Primera carta descriptiva: “Aplicando instrumentos de evaluacion”

de Gonzalez (2013) asi como, establecer las normas de convivencia con el grupo.

PRIMERA SESION

ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS / OBJETIVOS GENERALES DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS
ACCIONES Y/O PARTICULARES a MEDIOS DE EVALUACION
INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de apertura
+ Presentacion Los estudiantes conoceran | La docente se presentara mencionando en forma |« gxpositiva # Presentacién en 10° 10
del taller el nombre, objetivos y resumida, su trayectoria, experiencia y motivo de Power Point
dinamica de trabajo del intervencion en la Institucion. P Computadora 2
taller. #
A continuacién, realizara una breve presentacion Proyector
del taller mencionando el objetivo general, asi
como de forma general, la dindmica de trabajo
(nimero de sesiones, importancia de la asistencia
y trabajo activo, actividades tedricas y practicas).
*Nota: los estudiantes iniciaron su ciclo de estudios en el
mes de agosto por lo que no se considera necesario
realizar una dinamica de presentacion o integracion para
el grupo por lo que estas acciones podrian ser
consideradas en futuras réplicas en donde los
estudiantes se conozcan por primera vez entre si y
también al (la) conductor (a) del taller.
= Actividades de desarrollo
#Eyalugci_én La docer.lt,e obtendra La docente mencionara a los estudiarjtes' el | & Expositiva # Instrumentos Escrita 200 | 30°
diagnostica informacion relevante objetivo de aplicar los instrumentos y explicara el impresos para

relacionada con las
caracteristicas
sociodemograficas del
grupo, bienestar durante la
pandemia por COVID-19,

principio de la confidencialidad de la informacién.

A continuacién, distribuira: la “Ficha de informacién
sociodemografica”(Anexo 5), el Instrumento
“Explorando el bienestar: del confinamiento al aula”

cada estudiante
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PRIMERA SESION

TEMAS / OBJETIVOS GENERALES DESARROLLO DE ACTIVIDADES E::E:r;f;?;/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS DURACION
ACCIONES Y/O PARTICULARES 2 MEDIOS DE EVALUACION
INSTRUCCION T. | TA
ideas previas sobre el (Anexo 7), el instrumento de “Autoevaluacién”
bienestar y nivel de (Anexo 8) y la “Escala de Bienestar para
bienestar de acuerdo con Adolescentes” de Gonzélez (2013) (Anexos 2y 3),
la Escala del Bienestar mencionara las indicaciones para responder a
para Adolescentes. cada uno de ellos.
Cuando los estudiantes hayan concluido, la
docente retirara los instrumentos y los
resguardara.
+ Entrega de Los estudiantes conoceran | La docente distribuira los gafetes y los cuadernos £ Cuadernos de 5 35
materiales de la dinamica de trabajoy el | de trabajo (Anexo 19) a los estudiantes. trabajo
trabajo uso de los materiales que Mencionara que a lo largo del taller se ocuparan y
se emplearan para el solicitara que escriban su nombre en ambos o Gafetes 2
desarrollo del taller. (gafetes y cuadernos de trabajo). Mencionara que # Plumones
los gafetes seran devueltos al finalizar cada sesion,
mientras que los cuadernos se entregaran de
forma periédica para su evaluacion, sin embargo,
después de concluido el taller les seran entregados
definitivamente.
+ Encuadre del La docente elaborara con La docente hablard de manera breve sobre la |¢ Tormenta de # Cuadernos de Escrita 10’ 457
taller los estudiantes las reglas importancia de las reglas en el aula. ideas trabajo
de convivencia 'y expresara | La docente solicitard a los estudiantes que |g nsen rupal N
la dinamica de trabajo y mencionen algunos acuerdos que consideren ,;, Espssitiigg upal |4 pizarrén S
evaluacion del taller. importantes para el buen curso del taller, tomara # Plumones para
nota en el pizarrén sobre lo que expresen los pizarrén
estudiantes y realizara un resumen, cuidando de < Presentacién en
preservar reglas que permitan la relacion de Power Point
respeto y de convivencia en el grupo, tales como:
la participacion activa, respetar la opinion y /Comp”tadora
participacion de los compafieros, la puntualidad y #” Proyector

asistencia a todas las sesiones, la realizacién
oportuna de las actividades y tareas, entregar los
gafetes al finalizar cada sesion y cuadernos de
trabajo cuando se soliciten (mismos que seran
devueltos después de terminar el taller). Después
de consensuar con el grupo, la docente solicitara a
los estudiantes que escriban en su cuaderno de

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

178




PRIMERA SESION

TEMAS /
ACCIONES

OBJETIVOS GENERALES
Y/O PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. | TA

trabajo (pagina 5) los acuerdos generados para la
imparticion del taller.

La docente mencionara que el curso del taller se
llevard a efecto realizando algunas actividades
escritas y otras vivenciales y ludicas, comentara
gue se iniciar4 cada sesion con una actividad de
relajacion por lo que solicitara que el grupo
organice el mobiliario en forma de media luna antes
de iniciar cada sesion.

A continuacién, mencionara que las tareas y
trabajos se controlardn mediante sellos y
presentara la rabrica de evaluacién (Anexo 20) a
través de una presentacion en Power Point.

™=

Actividades de cierre

+ Cierredela
sesion

La docente solicitara
actividades extra clase y
dara por finalizada la
sesion del dia.

La docente solicitara a los estudiantes que piensen
en un personaje 0 personas que les genere
bienestar y peguen su fotografia en el espacio de
la pagina 8 (“pega aqui la fotografia o recorte), asi
también se solicitara que coloquen una fotografia
propia en el espejo de la pagina 9.

La docente agradecerd a los estudiantes su
asistencia, recordara sobre la entrega de los
gafetes y les exhortara a asistir de forma puntual la
siguiente sesion.

# Cuadernos de
trabajo.

g Escrita

Tiempo estimado total: 50

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Segunda carta descriptiva: “ldentificando momentos de bienestar”

Objetivo: Los estudiantes identificaran las dimensiones del bienestar con base en el Modelo Multidimensional de Ryff en su
cotidianidad, asi como las caracteristicas propias que les brindan identidad.
SEGUNDA SESION
OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS
/ACCIONES , MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de apertura
+ Aperturadela | Los estudiantes La docente saludara al grupo y solicitara que el |« Respiracién # Gafetes 15" | 15
sesion experimentaran una mobiliario se organice en media luna. Explicara que diafragmatica # Musica relajante
técnica de respiracion una accion para generar el bienestar es realizar
# Bocina 8

diafragmatica y
conoceran sus
beneficios.

actividades que nos regulen. Por lo que presentara al
grupo una actividad de respiracién diafragmatica.
(Guia de actividad, Anexo 11)

La docente colocara mdasica tranquila y daré
indicaciones al grupo para realizar un ejercicio de
respiracion diafragmaética.

Explicara las bondades de este tipo de respiracion.

# Guia de actividad

=

Actividades de desarrollo

-

éQué esel
bienestar?

La docente explorara
los conocimientos
previos de los
estudiantes sobre el
bienestar.

La docente pedira al grupo que expresen qué es el
bienestar. Pedirad a los estudiantes que cada uno
escriba en el pizarron una palabra que se encuentre
relacionada con el bienestar. La docente tendré varios
plumones para que los estudiantes pasen a escribir al
pizarrén de manera alternada. Cuando todos los
estudiantes hayan pasado al pizarron, la docente dara
lectura a las ideas que los estudiantes escribieron y
realizara una conclusion.

* Mientras los estudiantes realizan esta actividad, la docente
pasara a los lugares para colocar un sello en las actividades
que los estudiantes realizaron de tarea.

K/ . .
** Lluvia de ideas

# Pizarrén

# Plumones para
pizarrdn

Escrita

65
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SEGUNDA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T.

T.A.

4+ El bienestar
heddnico y
eudaimonico.

#+ Copiando
modelos de
bienestar.

Los estudiantes
identificaran las
diferencias entre el
bienestar hedénico y el
bienestar psicologico o
eudaimoénico.

Los estudiantes
identificaran
caracteristicas propias
de bienestar a partir de
lo proyectado en otras
personas.

A partir de una presentacion en Power Point (Anexo
16, la docente hablard de forma breve del bienestar
subjetivo y del bienestar psicolégico mencionando un
ejemplo de cada uno.

La docente dira la importancia del bienestar
enunciando algunos beneficios y también referird que
las herramientas que brinda el taller no sustituyen a la
atencion psicoterapéutica.

La docente solicitara a los estudiantes que realicen la
actividad No. 1 del cuaderno de trabajo; solicitard que
algunos expresen sus respuestas Yy concluird
mencionando que el bienestar tiene que ver con la
manera en la que las personas nos construimos, pero
también con la manera en la que interactuamos con el
entorno.

La docente solicitard que de manera voluntaria los
estudiantes expresen qué personaje eligieron, y pedira
que respondan a las interrogantes de la péagina 8:
¢ Qué caracteristicas tiene que le ayudan a sentirse
bien tan a menudo?, ¢{Cémo crees que es con sus
padres y familia que le ayuda a sentirse bien con
ellos?...

La docente realizara una primera ronda de
participaciones en donde los estudiantes expresen las
caracteristicas de bienestar que posee el personaje
elegido.

La docente realizara una segunda ronda para capturar
las respuestas que se refieren a como es el personaje
con sus padres, familia, amigos y compaferos que le
permite experimentar bienestar. Resaltara las
caracteristicas que expresan en comin y aquellas que

Expositiva

Participacidn
guiada

Participacién
guiada

Expositiva

# Presentacion en
Power Point

p Proyector

# Cuadernos de
trabajo

# Cuadernos de
trabajo

Cuestionario

Reflexion
escrita
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SEGUNDA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T.

T.A.

4+ Laauto-
aceptacién
como parte del
bienestar

Los estudiantes
describiran
caracteristicas propias
que les dan identidad.

se mencionen que tienen que ver con el bienestar
psicolégico.

La docente realizard una (ltima ronda de
participaciones en donde los estudiantes mencionen
“‘qué podrian copiar del personaje”. La docente
realizara un resumen.

La docente mencionara que en ocasiones los modelos
de bienestar son utiles porque nos permiten aprender
y establecernos metas, sin embargo, un pilar que
fundamenta el bienestar es aprender a conocer
nuestros aciertos y areas de oportunidad con claridad
y objetividad.

La docente explicara que un pilar fundamental del
bienestar, es aprender a reconocer las propias
caracteristicas y limitaciones de uno mismo y en esa
medida acrecentar el nivel de estima propio.

La docente solicitara al grupo que escriban
caracteristicas propias completando las frases
incompletas que se encuentran en la pagina 9. Cuando
los estudiantes hayan finalizado, la docente
preguntara al grupo por aguellas frases que les fueron
faciles de completar y retroalimentara, posteriormente,
preguntara al grupo por aquellas frases que les fueron
dificiles de completar y re-alimentard.

0
o

Participacion
guiada

# Cuadernos de
trabajo

Reflexion
escrita

=

Actividades de cierre

+ Actividades
de refuerzo en
casa.

La docente sintetizara
la sesion y dara a
conocer a los
estudiantes la practica
como actividad extra
clase.

La docente solicitara al grupo que durante el fin de semana
piensen en otras caracteristicas que son parte de su totalidad
y las escriban en el recuadro de la pagina 9. Explicara al
grupo brevemente la guia de la pagina 7del cuaderno de
trabajo, apoyandose en una presentacion de Power Point
(Anexo 16), las dimensiones del bienestar y solicitara que
comiencen su contador del bienestar explicando la manera

7/
L X4

Expositiva

# Cuadernos de
trabajo

& Presentacion en
Power Point

g Auto registro

10°

90’
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SEGUNDA SESION

OBJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS
/ACCIONES - MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. T.A.
de identificar las areas que experimentan, asi como la forma # Cuadernos de
en la que pueden registrar la situacién, pensamientos y trabai
acciones que se presentaron realizando una breve sintesis rabajo
de lo abordado durante la sesion y la aplicacion en el dia a
dia.
g g | do t b e Hojas de
o ) La docente pedira al grupo que expresen de forma breve y luacién de |
+ Actividad de Los estudiantes escrita en sus hojas de evaluacion: ¢C6mo me senti en esta evaluacion de fa Escrita
evaluacion de sesion

la sesion.

evaluaran la sesion y
reflexionan sobre sus
propios aprendizajes.

sesion?y ¢ Qué aprendi? (Anexo 21), y la entreguen antes de
salir junto con sus gafetes. Agradece la participacion y
asistencia. Solicita acomodar el mobiliario y traer para la
siguiente sesion unas tijeras, pegamento y colores.

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Tercera carta descriptiva: “Protegiendo mi identidad”

ObjetiVO: Los estudiantes aprenderan a identificar adjetivos que les son asignados por otras personas y a cambiar la manera en la

gue se expresan de si mism@s.

TERCERA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS = / RECURSOS Y INSTRUMENTOS URACIO
/ACCIONES GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA.
T Actividades de apertura
+ Aperturadela | Los estudiantes La docente saludard al grupo, solicitard que se 2 Gafetes Observacion | 10" | 10
sesion experimentaran una acomode el mobiliario en forma de media luna y 2 Musi laiant
técnica de atencion repartira los gafetes. usica relajante Z
# Bocina

plena (“Técnica de
arraigo”), como parte
de las acciones auto-
regulatorias que
promueven el
bienestar.

A continuacién, la docente colocara musica tranquila 'y
explicara las bondades de la técnica de arraigo de
atencion plena, a continuacion, dara indicaciones al
grupo para llevarla a cabo. (Guia de actividad, Anexo
12)

L)

Técnica de
arraigo

# Guia de actividad

=

Actividades de desarrollo

+ Cambiando
mis mensajes
internos

Los estudiantes
identifican otras
caracteristicas propias
que forman parte de su
identidad.

La docente comenzara preguntando a los estudiantes
sobre lo que recuerdan de la sesién anterior.

A continuacion, mencionard de manera breve que la
formacion de la identidad también esta relacionada
con las valoraciones que otras personas hacen de
nosotr@s.

*De forma simultanea repartira a los estudiantes un trozo de
masking tape y colocard un sello en los contadores del
bienestar que los estudiantes realizaron durante el fin de
semana.

X3

A

%

A

Lluvia de ideas
Resumen

Cuadernos de
trabajo

Tijeras
Masking tape

NRN N

Sello

45’
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TERCERA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T.

T.A.

Los estudiantes
aprenderan a cambiar
Sus mensajes internos.

Pedira que recorten el material “Autoaceptacion
recortable A” ubicado en la pagina 35 del cuaderno de
trabajo, escriban su nombre en el recuadro y se
peguen con el masking tape y con ayuda de un (a)
compafier@, la hoja en la espalda para que otros
integrantes del grupo puedan escribir alguna
caracteristica positiva en ella. Se brindardn algunos
minutos para que los estudiantes realicen la actividad.
Al finalizar el tiempo, la docente solicitard que se
desprendan la hoja de la espalda y que lean lo que sus
comparfer@s les han escrito. La docente solicitard que
la hoja regrese al lugar de donde fue desprendida
pegandola de la pestafia que quedoé en la pagina 35.

La docente concluira que la valoracién externa forma
parte de la identidad, pero debemos ser cautelosos
para saber qué recibir; lo mas importante es aquello
qgue nosotros mismos visualizamos, abrazamos y en
otras ocasiones decidimos mejorar.

La docente solicitara a los estudiantes que realicen un
listado en el que coloquen lo que otras personas les
dicen que son y lo que ellos consideran que son.
Utilizaran el cuaderno de trabajo. A continuacion,
solicitara que identifiquen aquellos adjetivos o frases
gue son negativas en ambas columnas y las sefialen
con color rojo. Posteriormente, solicitara que los
estudiantes identifiquen en ambas columnas los
adjetivos o frases que son positivos y los resalten con
color verde.

La docente solicitara ejemplos de aquello que es
negativo y que se ubico en la columna “Eres”. Los
escribira en el pizarrén. Invitara a los estudiantes a
reflexionar que las oraciones escritas resaltan
adjetivos negativos, pero en realidad hacen referencia

J s o
** Técnica
“Autoaceptacion”

R/
** Resumen

J
** Cuadro
comparativo

& Cuadernos de
trabajo

& Colores rojoy
verde

4 Plumones para
pizarrén

g Actividad
escrita
Participacion
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TERCERA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T.

T.A.

a la conducta. La docente reescribira las oraciones
cambiando los adjetivos por conductas.

Explicara que el cambiar las oraciones de esta manera
protege nuestra identidad.

La docente solicitar4 a los estudiantes que realicen el
ejercicio en sus cuadernos de trabajo.

*Mientras los estudiantes realizan la actividad, la docente
pedira a los estudiantes que tomen un caramelo de una bolsa
transparente.

£ Adversidades
en pareja

Los estudiantes

aprenderan a identificar
situaciones adversas y

a reinterpretarlas.

Posteriormente, pedird a los estudiantes que formen
parejas en funcion del caramelo que eligieron (en la
bolsa habia caramelos de diversos colores y sabores
dos de cada tipo)

Las parejas pensaran y compartiran a su compafer@
una adversidad que les haya ocurrido o que piensan
gue les puede ocurrir.

La docente solicitara a las parejas que escriban estas
adversidades en sus cuadernos de trabajo y que
brinden alguna alternativa o estrategia para hacer
frente a esa adversidad. La docente guiara las
alternativas que brinde el grupo al cambio de
pensamiento, a la resignificacion de los
acontecimientos y enfatizara en que siempre se puede
aprender o sacar algun provecho de alguna situacion
por muy adversa que parezca.

La docente mencionara que, asi como se puede
aprender de los eventos que no controlamos también
se tiene la oportunidad de mejorar aspectos en
nosotros mism@s.

< Trabajo en
parejas

# Caramelos en
parejas

& Cuadernos de
trabajo

g Actividad
escrita
Participacion
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TERCERA SESION

OBJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS e
/ACCIONES . MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de cierre
Actividades de | Los estudiantes La docente solicitara al grupo que piensen en tres & Expositiva # Cuadernos de Auto-registro | 5 85’

refuerzo en
casa.

adquieren herramientas

para realizar una
actividad de
automonitoreo.

areas que pueden mejorar y monitoreen su
cumplimiento diario durante la semana ayudandose de
los stickers anexos para visualizar su progreso. Para
ello, ocuparan la seccion “B” Mis areas de mejora,
paginas 29 y 30 del cuaderno de trabajo, explicara que
estas areas deben estar formuladas en positivo, deben
ser realizables y sencillas. Mencionara un ejemplo.

trabajo

Actividad de
evaluacién de
la sesion

Los estudiantes
evallan la sesion.

La docente pedir4 al grupo que expresen de forma
breve y escrita en sus hojas de evaluacién: ¢ Cémo me
senti en esta sesion? y ¢Qué aprendi? (Anexo 21), y
la entreguen antes de salir junto con sus gafetes.
Agradece la participacion y asistencia. Solicita
acomodar el mobiliario.

% Instruccional

# Hojas de
evaluacion de
la sesién

g Actividad
escrita

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Cuarta carta descriptiva: “Me relaciono positivamente con los demas”

ObjetiVO: Los estudiantes aprenderan a identificar sus propias habilidades para relacionarse positivamente con otras personasy la
manera en la que esto influye en su bienestar psicolégico.

CUARTA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS z / RECURSOS Y INSTRUMENTOS URACIO
/ACCIONES GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de apertura
% Aperturadela | Los estudiantes La docente saludard al grupo, solicitard que se |¢ |nstruccional & Gafetes 20" | 207
sesion. experimentaran una acomode el mobiliario en forma de media luna y Z Musica 8
técnica de atencion repartira los gafetes. relaiante
plena como parte de S J
las acciones auto- A continuacién, la docente colocara musica tranquila 'y Bocina
regulatorias que explicara las bondades de las técnicas de atencién # Uvas
promueven el plena. Repartirda a cada uno de los estudiantes una # Guia de
bienestar. pequefia bolsa con uvas y comenzara a dar las actividad
indicaciones para llevarla a cabo. (Guia de actividad,
Anexo 13)
= Actividades de desarrollo
+Aprendiendo a Los estudiantes La docente comenzara hablando de la importancia de | ¢} | s # Cuatro rompe- 15" | 30
relacionarme identificaran sus las relaciones sociales en la salud emocional mientras rompecabezas cabezas Z

positivamente
con los demas.

mensajes verbales,
corporales y gestuales
cuando se relacionan
con otras personas y
conoceran formas
positivas de
comunicacion.

reparte una pieza de rompecabezas a cada uno de los
estudiantes.

Mencionara que es importante aprender a identificar la
manera en la que nos relacionamos.

A continuacién, comentard que cada estudiante tiene
una pieza de un rompecabezas. En total, el grupo debe
armar cuatro rompecabezas. Les dirdA que deben
encontrar la manera de armarlos de la manera mas
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CUARTA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. | TA

rapida posible, sin hablar; pueden moverse cuanto lo
necesiten por el salén.

Una vez que el grupo armé los rompecabezas, se
estableceran equipos de trabajo en funcién de los
rompecabezas los cuales contienen una imagen de: la
relacion de pareja, la familia, los amigos y los
comparieros escolares. En este sentido, se repartira el
topico a trabajar por equipo:

e Equipo 1: Noviazgo

e Equipo 2: Familia

e Equipo 3: Amig@s

e Equipo 4: Compafier@s

La docente repartird una hoja de rotafolio a cada
equipo y plumones.

Solicitard a los equipos que identifiquen todas las
conductas, habitos o mensajes que logran fortalecer
los vinculos positivos con otras personas en la relacion
que les toc6 abordar y también plantearan todo lo que
no contribuye a generar relaciones positivas en esa
relacion.

Cuando los equipos han finalizado de realizar un
listado con las conductas, habitos o mensajes que
logran fortalecer sus vinculos con otras personas..., la
docente solicitara a los equipos que expongan lo que
escribieron en la hoja de rotafolio. La docente anotara
en el pizarrédn las coincidencias.

7/
L X4

/7

K/

*

J
*

>

>

Equipos de
trabajo

Exposicién
Resumen

e Hojas de
rotafolio

£ Plumones
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CUARTA SESION

TEMAS GEﬁz:!ir::: :/0 DESARROLLO DE ACTIVIDADES E::z:rgf;?)sE/ RECURSOS ¥ INSTRUMENTOS oo
/ACCIONES . MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
La docente exhorta a los estudiantes a expresar si
consideran que las actitudes, habitos y mensajes
verbales y no verbales pueden ayudarles a ellos a
mejorar sus relaciones interpersonales.
# Cuadernos de
Solicita que realicen la actividad del cuaderno de trabajo
trabajo “Aprendo a relacionarme positivamente”,
pagina 12.
T Actividades de cierre
* Actividades de Los estudiantes La docente pide a los estudiantes que a manera de |« Expositiva # Cuadernos de 5 | 50
refuerzo en casa. | adquirirdn herramientas | tarea... realizaran una accion para beneficiar a alguien trabajo 8
para realizar una gue conozcan 0 no conozcan y poner atencion en las
actividad de emociones que experimentan registrandolo en la
automonitoreo. actividad de campo del cuaderno de trabajo de la
pagina 13 ademas, les recuerda continuar con las
actividades permanentes: contador emocional y las
areas de mejora.
+ Actividad de Los estudiantes La docente pedira al grupo que expresen de forma |e§ |nstruccional # Hojas de =) Escrita 5 50
evaluacion de | evalGan la sesion. breve y escrita en sus hojas de evaluacion: ¢ Como me evaluacién

la sesién

senti en esta sesion? y ¢Qué aprendi? (Anexo 21), y
la entreguen antes de salir junto con sus gafetes.

Agradece la participacion y asistencia. Solicita
acomodar el mobiliario.

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Quinta carta descriptiva: “Aprendo a regular mis emociones”

Objetivo: Se ayudara a los estudiantes a reconocer la conciencia emocional y el empleo de técnicas de autorregulacion para

promover su bienestar psicolégico.

QUINTA SESION

TEMAS OBIJETIVOS ESTRATEGIAS / RECURSOS Y CET IR DURACION
/ACCIONES GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS I?E MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de apertura
+Apertura de la Los estudiantes La docente saludara al grupo, solicitara la organizacion |« Expositiva # Gafetes 15| 15
sesion experimentaran una del mobiliario y repartira los gafetes a los estudiantes. # Musica 8
técnica de atencion Colocara mdusica tranquila y dard indicaciones para relajante
plena centrada en la realizar el ejercicio de atencién plena. (Guia de ]
gratitud como parte de | actividad, Anexo 14) # Bocina
las acciones auto # Guiade
regulatorias que actividad
promueven el
bienestar.
= Actividades de desarrollo
+Aprendiendo a Los estudiantes La docente solicita que los estudiantes expresen de |« participacion % Cuadernosde |#F Escrita 30" | 45
autorregular mis | aprenderan a identificar | manera voluntaria por la actividad de campo que guiada trabajo Z
emaociones sus propias emociones | realizaron. R
y adquiriran e ¢Qué hicieron por alguien mas? ** Resumen
herramientas para e ¢/COmo se sintieron?
autorregularse. Escucha las experiencias y retroalimenta.
La docente habla de la funcién de las emociones | %* Expositiva — % Plumones para
explicando de manera general algunas de ellas narrativa pizarrén
(primarias y algunas secundarias), realiza un pequefio o .,
mapa en el pizarrén en donde anota las emociones ** Presentacion
primarias, funciones, manifestaciones, posteriormente en Power Point
escribe algunas emociones secundarias y cierra con la
gratitud. La docente se apoya del “Medidor emocional”
segun el método Ruler (Brackett, 2020) a partir de una
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QUINTA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS e
/ACCIONES - MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA.
proyeccion en Power Point (Anexo 17) a fin de facilitar
a los estudiantes, nombrar a sus emociones.
La docente reparte una hoja a cada estudiante y les
solicita tener un lapiz y dirige un ejercicio de
imaginacion... solicita traer a su mente alguna
situacion que les haya generado enojo identificando la 15 60"
situacion, momento, quiénes participaron, qué |« |magineria N .
pensaron y qué sintieron. * & ’:’ Hojas blancas 8
Permite que los estudiantes realicen el ejercicio *%*  Lapices
durante un par de minutos. Pide que los estudiantes
que expresen la emocion que experimentan en la hoja.
Posteriormente, guia al grupo a realizar la técnica del
semaforo. +* Reflexion
grupal

A continuacion, pide a los estudiantes que realicen la
actividad 10 de su cuaderno de trabajo, pagina 14.

Al terminar, la docente pregunta al grupo por las
situaciones que identificaron y la manera en la que
reaccionaron.

La docente solicita la participacion de los estudiantes
para dar lectura de manera intercalada a la historia de
Miguel (pagina 14 del cuaderno de trabajo). Al finalizar
pide al grupo comentar, cbmo creen que termina la
historia.

La docente explica la importancia de la autorregulacion
emocional en el bienestar y propone la estrategia del
seméforo para ayudarse a manejar positivamente las
emociones.

La docente brinda la estrategia de la mariposa.

K/

A

Lectura grupal

Expositiva

Experiencial

#* Cuaderno de
trabajo

=

Actividades de cierre
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QUINTA SESION

OBJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS ¥ INSTRUMENTOS e
/ACCIONES - MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
+Actividades de Los estudiantes La docente solicita que de tarea se comience a trabajar | % |nstruccional 5 | 85
refuerzo en casa. | adquieren una la actividad permanente “C” “Mi diario del S
estrategia para agradecimiento”. También solicita traer para la
identificar la emocién siguiente sesion tijeras y pegamento.
del agradecimiento.
% Actividad de Los estudiantes La docente pedira al grupo que expresen de forma |e¥ |nstruccional ** Hojas de & Escrita 5 | 90

evaluacién de
la sesiéon

evallan la sesion.

breve y escrita en sus hojas de evaluacién: ¢ Cémo me
senti en esta sesion? y ¢Qué aprendi? (Anexo 21), y
la entreguen antes de salir junto con sus gafetes.

Agradece la participacion y asistencia. Solicita
acomodar el mobiliario.

evaluacién

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Sexta carta descriptiva: “Propésito de vida”

Objetivo: Los estudiantes identificaran la importancia que tiene para ell@s las cosas, actividades, valores y personas que forman
parte de su vida actual para dar sentido a su vida presente y futura a partir de una dinamica experiencial.

SEXTA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS = / RECURSOS Y INSTRUMENTOS URACIO
/ACCIONES GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
T Actividades de apertura
+ Aperturadela | Los estudiantes La docente saludara al grupo, solicitara la organizacion |« Expositiva # Gafetes & Participacion | 10" | 10
sesion realizaran un del mobiliario y repartira los gafetes a los estudiantes. | j, Narrativa oral
resumen para dar La docente solicitara al grupo que reali(_:en un resumen | ° 8
SN de lo que han aprendido en las sesiones pasadas.
significado a las ) . > e
actividades y Validara vy complemt_antara las participaciones.
laci | | Exhortard a los estudiantes a expresar como se
rg acionarias con e sienten al realizar las actividades permanentes,
bienestar escuchard y validara las intervenciones.
psicoldgico.
A partir de las participaciones, la docente tomara
informacién para hablar sobre la importancia que tiene
para el bienestar el sentido de vida, el cual puede ser
fortalecido a través del propdsito de vida. Mencionara
un ejemplo.
= Actividades de desarrollo

+ Proposito de
vida

Los estudiantes
identificaran las
actividades que son
significativas en esta
etapa de su vida.

A continuacién, la docente solicitara que los
estudiantes reflexionen por un momento sobre lo que
consideran que es mas importante para ell@s y que lo
expresen en la actividad No. 14 del cuaderno de
trabajo, pagina 16.

La docente preguntara al azar sobre lo que los
estudiantes identificaron importante y sobre el tiempo
gue dedican a ello.

** Reflexion
individual

+* Participacion
guiada

# Cuadernos de
trabajo

/ Escrita
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SEXTA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS DURACION
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS e
/ACCIONES - MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
La docente solicitara que se socialicen las alternativas
gue el grupo encuentra para dedicar mas tiempo a lo
gue se considera importante.
A continuacién, la docente solicitara que los
estudiantes realicen la actividad 15, pagina 17 del
. . # Cuadernos de p .
cuaderno de trabajo e igual que antes, expresen | , o trabai Escrita , ,
cuéles son los valores que eligieron. ** Actividad rabajo 10" | 30
La docente solicitara al grupo que recorte los experiencial # Tijeras Z

Los estudiantes
reflexionaran sobre
el nivel de
importancia que
tienen las cosas
materiales,
personas, valores o
metas que dan

significado a su vida.

recuadros del “Recortable B, propdsito de vida”.

a docente en formacion solicitara a los estudiantes que
coloquen su silla de tal manera de encontrar privacidad
en su lugar. Repartird una hoja de color a cada
estudiante, colocard mdsica tranquila y dara las
siguientes indicaciones:

1. “Observen su hoja de color, siéntanla, disfruten
de ella por un instante.”

2.  “Doblen su hoja de color por la mitad y cértenla,
luego las mitades por la mitad y cértenlas... hasta
obtener 16 piezas.”

3.  “Imaginen cuatro cosas materiales que les
gustaria tener... una casa, un automovil... ropa...
dinero... cuando hayan elegido cuatro cosas
materiales, tomen cuatro piezas de papel y
escriban una en cada pieza. A continuacién,
extiendan sus cosas materiales sobre su paleta
(de la silla) y obsérvenlas, disfruten de ellas por
un instante...”

4. “Ahora imaginen cuatro metas que les gustaria
alcanzar...hablar otro idioma... viajar... ser novio
(a) de... terminar la carrera... Elijan cuatro metas
que sean muy importantes y escriban una en cada
pieza de papel. Ahora extiendan sus metas,
observen y disfruten de cada una...”

5. “Vamos a hacer un paseo por nuestro interior,
identifiquen cuatro valores que les caractericen,

rd Pegamento
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SEXTA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. | TA

cuatro valores que sean muy importantes... no
hacer dafio a los demas, actuar con amor, ser una
persona justa, vivir sin preocupaciones... Elijan
cuatro valores y escriban uno en cada pieza de
papel. Extiendan sus valores, sientan vivir con
cada uno y disfruten...”

6. “Piensen en las personas que son importantes en
suvida y piensen porqué son importantes... ahora
elijan a cuatro y coloquen un nombre en cada
pieza de papel. Extiendan a las cuatro personas
importantes y disfruten de ellas...”

7. “Observen sus 16 piezas de papel... vean las cosas
materiales que eligieron, sus metas, sus valores y
a las personas, disfruten de todo ello...”

8. “A veces la vida, nos remite a elegir y a veces,
elige por nosotras (os). Van a elegir un bien
material de los cuatro que tienen.”

(la docente pasa por los lugares con un cesto de
basura y solicita a los estudiantes que depositen en él
los tres bienes materiales que han descartado, sin
hacer comentarios ante las posibles expresiones de
los estudiantes.)

9. “Ahora observen muy bien, el bien material que
han elegido, sus cuatro metas, los cuatro valores
y personas... disfruten de todos ellos un
momento...”

10. “Bien, llegd el tiempo de elegir una meta...”

(la docente pasa nuevamente con el cesto de basura
para que los estudiantes depositen en él las metas que
han desechado)

11. “Imaginen cdmo seria su vida con el bien material
que eligieron, la meta, sus cuatro valores y las
cuatro personas que eligieron...Ahora es
momento de elegir un valor, aquél que les
permita vivir de la mejor manera...”

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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SEXTA SESION

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

TEMAS
/ACCIONES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. | TA

12.

13.

14.

(la docente solicita nuevamente el depdsito de los tres
valores descartados en el cesto de basura)

“Ahora imaginen su vida con el bien material, la
meta, el valor y las cuatro personas que han
elegido... reorganicen y disfruten. Ahora llegé el
momento, de elegir a una persona importante y
despedirse de las otras tres...”

(la docente, recorre los lugares y solicita a los
estudiantes que depositen las piezas de papel con las
personas que no han elegido)

“Esto puede resultar dificil, ahora debemos
ajustarnos a la nueva situacion. Observen sus
cuatro piezas de papel, tienen un bien material,
una meta, un valor y a una persona significativa.
Obsérvenlos, imaginenlos...”

“Llegd el momento de elegir un solo papelito...
Piensen que representaria para su vida el elegir
ese papel y solo ese, si lo que han elegido traeria
bienestar, calidad para su vida...”

(la docente en formacion, recorre los lugares y solicita
a los estudiantes que depositen los papeles que han
descartado)

La docente, solicita a los estudiantes que reacomoden
sus sillas y baja el volumen de la mdsica. A
continuacion, guia la reflexion partiendo de las
siguientes lineas...

¢ Cémo se sintieron?

¢, Qué paso al principio del ejercicio?

¢Qué ocurri6 cuando pensaron en bienes
materiales?, ;Qué emociones
experimentaron?

¢Qué bienes materiales seleccionaron al
principio?
;Cual de
eligieron?

los cuatro bienes materiales

/7
L X4

Reflexidn
grupal
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SEXTA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS
GENERALES Y/O
PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T.

T.A.

e ¢En qué metas pensaron?
e ;Cudles metas seleccionaron al final?
e (Qué representan para ustedes?
e ¢En qué valores pensaron?
e ¢ Cbmo ejercen estos valores en el dia a dia?
e (COmo les hace sentir practicar esos
valores?, ¢Como se sentirian si no actuaran
de esa forma?
e ¢;Quiénes son las personas significativas en
su vida?
e  (;Cuél fue el papel que eligieron al final de la
actividad y por qué?
La docente guia la reflexion tomando las respuestas a
la dltima interrogante para enfatizar en que las
personas damos valor a diferentes aspectos los cuales
pueden cambiar a lo largo de nuestras etapas de vida,
lo cual no es bueno o malo, pero es importante
reconocerlo y aprender a elegir qué queremos hacer
con ello.
Solicita a los estudiantes que peguen en su cuaderno
de trabajo el papel que eligieron.

=

Actividades de cierre

+

Actividad de
evaluacién de
la sesién

Los estudiantes
evallan la sesion.

La docente pedir4 al grupo que expresen de forma
breve y escrita en sus hojas de evaluacién: ¢ Cémo me
senti en esta sesion? y ¢Qué aprendi? (Anexo 21), y
la entreguen antes de salir junto con sus gafetes.

L)

Hojas de
evaluacién

p Hojas de
evaluacién

Escrita

-

Actividades

de refuerzo en

casa.

Los estudiantes
adquieren una
estrategia para

identificar qué es lo que
desean para su vida y

La docente solicita al grupo realizar como tarea la
actividad 17, pagina 18 del cuaderno de trabajo
solicitando no recortar la carta aun. Explica la
finalidad del ejercicio y como puede ser de utilidad

Cuadernos de
trabajo

# Cuadernos de
trabajo.

Escrita

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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SEXTA SESION

OBIJETIVOS ESTRATEGIAS 5
TEMAS GENERALES Y/O DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS oot
/ACCIONES - MEDIOS DE EVALUACION
PARTICULARES INSTRUCCION T. | TA
lo plasman en una para fortalecer el proyecto de vida y el bienestar
carta dirigia hacia si psicolégico.
mism@s. Agradece el tiempo y asistencia a los estudiantes, les
solicita llevar tijeras para la siguiente sesién y da por
finalizado el tiempo de la clase.
90’

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Séptima carta descriptiva:

psicologico”

“Otras acciones para promover el

bienestar

Objetivo: Los estudiantes estimaran la relevancia de la adquisicién de habitos para lograr objetivos y realizar “otras acciones” que
ayuden a promover su bienestar psicoldgico.

SEPTIMA SESION

ESTRATEGIAS / DURACION
TEMAS OBJETIVOS GENERALES ; RECURSOS Y
Pl . DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE IEDIOS E UALUACION
INSTRUCCION T. T.A.
T Actividades de apertura
+ Apertura de 4+ Los estudiantes La docente saludara al grupo, solicitara que se # Gafetes 15 15
la sesion. experimentaran la | acomode el mobiliario en forma de media luna y -
técnica de repartira los gafetes. s Musica g
” . relajante
atencion plena: El # g
surfista que les A continuacién, la docente colocara misica Bocina
ayudara a tranquila y comenzara a dar las indicaciones para rd Gu_l'a_ de
identificar y llevar a cabo la técnica de atencion plena “El & Técnica “El actividad
validar las surfista” (Bisquerra et al., 2016). (Guia de actividad, fista”
emociones que Anexo No. 5) surfista
experimentan.
= Actividades de desarrollo
+ Otras Los estudiantes La docente entrega a cada estudiante plastilina tipo |« participacion # Plastilina g Escrita 55 70
acciones comprenderan el valor que | “Play doh”, coloca musica y pide que se concentren guiada (tipo Play 8
para adquiere el tener un en su carta... en lo que han escrito en ella, que se doh)
incrementar | sentido de vida como parte | visualicen mientras juegan con la plastilina. Dirige al & Masi
el bienestar | de su bienestar grupo a poner atencién en la sensacion de la Musica
psicoldgico. plastilina y al tiempo en visualizar su mejor Yo relajante
posible. Después de algunos minutos, solicita al # Bocina
grupo comentar la ca_rta que escribieron “Mi mejor 4 Cuadernos de
YO posible” en plenaria. trabajo

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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200




SEPTIMA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS GENERALES
Y/O PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. T.A.

La docente valida los comentarios y enfatiza en la
relevancia que tiene su vida presente para lograr
concretar proyectos futuros.

La docente solicita a los estudiantes que expresen
de manera escrita en su cuaderno de trabajo (pagina
18) ¢Qué consideras que necesitas hacer desde
ahora para lograr tus metas a diez afios? Al finalizar,
exhortard a la participacion del grupo.

La docente explica y ejemplifica con la ayuda de una
presentacion en Power Point (Anexo 18), cuéles son
otras acciones que ayudan a incrementar el
bienestar psicoldgico: aprender a administrar el
tiempo, cuidar de la salud fisica a través de la
consciencia respecto a la alimentacion, realizar
actividad fisica diaria, tener suefio reparador,
cuidarse fisicamente por medio de los habitos de
higiene y las consultas preventivas médicas, asi
como, aprender a gestionar las finanzas personales.

La docente escuchard las expresiones del grupo.

La docente solicitara a los estudiantes que recorten
su carta y entregara a cada uno, una estampa
pequefia para que sellen el sobre de la pagina 43
una vez ingresen su carta en él.

J oy
** Expositiva

J ’
%* Analogias

/ Presentacion
en Power
Point

Tijeras

NN

Estampas

™=

Actividades de cierre

+ Cierre del
taller

Los estudiantes
reflexionaran sobre lo que
aprendieron durante el
taller.

La docente solicita a los estudiantes que reflexionen
un momento sobre:

e (Qué me gusté menos?

e ;Qué me gusté mas?

e (/Qué me llevo?

K/ .z
** Reflexion
individual

# Cuadernos
de trabajo

g Escrita

20 90"
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SEPTIMA SESION

TEMAS
/ACCIONES

OBJETIVOS GENERALES
Y/O PARTICULARES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

ESTRATEGIAS /
TECNICAS DE
INSTRUCCION

RECURSOS Y
MEDIOS

INSTRUMENTOS
DE EVALUACION

DURACION

T. T.A.

Solicitara a los estudiantes que escriban su reflexion
en los recuadros correspondientes de la pagina 21
de su cuaderno de trabajo.

Escuchara algunas intervenciones y exhortara a los
estudiantes a continuar labrando su bienestar.
Agradecerd la participacion de todos los estudiantes
y solicitara la entrega del cuaderno de trabajo y
gafetes explicando que el cuaderno de trabajo les
sera devuelto posteriormente.

Tiempo estimado total: 90

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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+ Octava carta descriptiva: “Aplicando instrumentos de evaluacion”
Objetivo: Obtener informacién referente al nivel de bienestar de acuerdo con la Escala del Bienestar para Adolescentes, percepcion

del bienestar a partir de un caso hipotético y evaluacion del taller de los estudiantes a partir de los cuestionarios elaborados.

OCTAVA SESION

ESTRATEGIAS 5
TEMAS OBIJETIVOS GENERALES DESARROLLO DE ACTIVIDADES TECNICAS DE/ RECURSOS Y INSTRUMENTOS DURACION
ACCIONES Y/O PARTICULARES . MEDIOS DE EVALUACION
/ J INSTRUCCION T. T.A.
T Actividades de apertura
4 Presentacion Los estudiantes conoceran | La docente saludara al grupo y explicara de |« |nstruccional 10° 10

de la actividad
allevar a
cabo.

las actividades que se
realizaran durante la
sesion.

manera general el objetivo de la sesion.

=

Actividades de desarrollo

+ Evaluacion
sumativa

Los estudiantes
contestaran los
instrumentos de evaluacion
y la “Escala de Bienestar
para Adolescentes”

La docente repartira el material y dard las
indicaciones para dar respuesta a los
instrumentos. Dar4 el aviso de confidencialidad de
la informacién proporcionada misma que sera
empleada Unicamente para fines de investigacion.
Asi también exhortara a contestar de manera
sincera ya que no hay respuestas buenas ni malas.
La docente monitoreard a los estudiantes y
resolvera las dudas que surjan.

* .
** Instruccional

p Fotocopias para

'

'
e

cada estudiante
de:

Escala de
Bienestar para
Adolescentes,
(Gonzalez, 2013)
Autoevaluacién

- Evaluacién del
taller

Escrita

=

Actividades de cierre

4 Agradecer al
grupo la
participacion
durante el taller.

Cuando los estudiantes hayan terminado de
contestar, la docente recogera los materiales, los
resguardard y agradecera al grupo nuevamente la
participacion.

50

Tiempo estimado total:

*T=Tiempo / T.A.= Tiempo acumulado
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ANEXO 11

Guia de actividad No. 1
Respiracion diafragmatica

La respiracion diafragmatica es una forma de respirar en la que se utiliza primordialmente el musculo
del diafragma y es también, una técnica de relajacion ampliamente utilizada. Consiste en una
respiracion profunda que implica utilizar principalmente el diafragma. El diafragma, es un musculo
ancho que se localiza entre las cavidades pectoral y abdominal. Algunos beneficios de la respiracion
diafragmatica, son:

Los pulmones se oxigenan y limpian de forma profunda.

Se produce una sensacion objetiva y subjetiva de relajacién en el organismo.

La circulacion sanguinea se estimula.

Los érganos internos se relajan.

La forma natural de respirar mejora con la practica.

A nivel neurofisiolégico, la respiracion diafragmatica activa el sistema nervioso
parasimpatico, el cual nos permite regresar a un estado de reposo tras un momento de
estrés.

AN N NN

Colocate en una posicion comoda. Espalda derecha sin que lastime, hombros relajados, plantas de
los pies en el piso. Coloca una mano sobre tu pecho y la otra en el abdomen.

Ahora inhala aire por la nariz de forma lenta y profunda. Siente como se hincha tu abdomen, observa
el movimiento mientras la mano en tu pecho se mantiene quieta...

Mantén el aire tres segundos: uno... dos... tres...

Ahora exhala de forma lenta por la boca expulsando el aire con los labios juntos y casi cerrados.
Nota como el abdomen se mete hacia adentro mientras la mano que esta en tu pecho se mantiene
sin movimiento.

Una vez mas, inhala aire por tu nariz en tres segundos... uno... dos... tres... observa el movimiento
de tu abdomen... mantén el aire dos segundos.... Uno... dos... ahora exhala el aire lentamente por
la boca en cuatro segundos... uno... dos... tres... cuatro...

(Se realizan algunas repeticiones)

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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ANEXO 12

Guia de actividad No. 2
Técnica de arraigo

Las técnicas de arraigo son herramientas que nos permiten afrontar nuestras emociones y que
pueden ayudarnos a lidiar con los estados de ansiedad, estrés o los pensamientos no deseados.

Las técnicas de arraigo nos ayudaran a traer a nuestra mente y cuerpo al momento presente,
también se les llama de atencién plena o mindfulness.

Ponte en una posicién cdmoda, coloca las plantas de los pies en el suelo, la espalda derecha, pero
sin que te lastime, hombros relajados... ahora cierra los ojos.... Comienza a sentir tu respiracion sin
modificarla...Experimenta como entra y sale el aire de tu cuerpo...

Asi con los ojos cerrados trae a tu mente cinco cosas que haya en este saldon que pudieras ver...
enuncialos en tu mente...

Sigue respirando... identifica como entra y sale el aire de tu cuerpo...

Ahora piensa en cuatro cosas que puedas tocar ahora mismo, cuatro cosas que estan en este salon
y que pudieras tocar... Respira...

Ahora piensa en tres cosas que puedes escuchar en este saldn... trae a tu mente tres cosas que
escuchas ahora mismo... Respira profundo...

Ahora piensa en dos cosas que puedes oler en este salon... Inhala y exhala aire...
Ahora piensa en una cosa buena de ti mism@...

Respira lenta y profundamente... Identifica la posicion de tu cuerpo.... Siente tus pies... piernas...
torax... espalda... hombros... brazos... cuello... cabeza... Respira...

Identifica tu entorno y lentamente, abre los ojos.
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ANEXO 13

Guia de actividad No. 3
Técnica de atencién plena: comer una uva pasa

Este ejercicio de atencién plena ayuda a reducir el estrés, calmar la mente y cultivar el bienestar.

Adopta una postura comoda.... tu espalda recta sin que te lastime... coloca tus plantas de los pies en el
suelo... y relaja tus hombros...

Inhala aire por la nariz, dirigelo a la parte baja de tu estbmago... mantenlo durante dos segundos... uno...
dos... ahora exhala de manera lenta....

Ahora, toma una pasa entre tus dedos... realiza una exploracién visual... date cuenta de las diferentes
texturas, los pliegues, la forma... nota el reflejo de la luz, como en algunas partes es mas obscuro y en otras
mas claro observando las diferentes partes. Recuerda que es normal que haya otros pensamientos, de modo
que cuando surjan distracciones, simplemente regresa tu atencion a la pasa. Ahora intenta colocar tu atencién
en su textura... intenta sentirla con la yema de tus dedos, quizas cerrando por un momento tus ojos. Puedes
pasarte entre los dedos este alimento... y preguntarte si la forma visual coincide con el sentido de tu tacto
también puedes describir para ti misma/o esa sensacion.

En mi caso, la pasa que sostengo, se siente pegajosa, rugosa... pequefia, aunque puede haber otras que se
sean mas grandes.

Una vez que hiciste esta exploracién con tus dedos, ahora llévala cerca de tu oido y fr6tala con tus dedos,
¢ Escuchas algo?, prueba con el otro oido... Fricciénala con distinta intensidad ¢ Emite la pasa algin sonido?
Presta atencién a cualquier pensamiento o juicio de tu mente, con paciencia déjalos ir y regresa a la pasa.
Acerca ahora la pasa a tu nariz... ;Hueles algo? ¢ Es un olor dulce, suave o apenas huele? ; Es agradable o
desagradable? Concéntrate solo en el olor sin perderte en relatos, sin hacer comentarios si te gusta o no.

Lleva la pasa a tu boca y atiende lo que ocurre. Atiende al interior de tu boca, presta atencion en la salivacion,
en tu lengua... Presta atencion lo mas minuciosamente posible que puedas...Permite que la pasa se mueva
en tu boca antes de masticarla, presta atencidon y simplemente siéntela... Nota si la superficie es lisa,
rugosa... Observa si hay otros pensamientos, déjalos ir y regresa a la pasa. Ahora comienza a masticar la
pasa, percibe el primer bocado... ;A qué sabe? ;Coémo es su sabor, dulce, agrio, terroso, amargo u otra
cosa? ¢ Cambia el sabor al masticar?, Observa el lugar de la boca donde el sabor es mas intenso. Intenta
estar presente en los cambios que ocurren mientras masticas. Observa como desaparece el sabor y como
se produce la accién de tragar, nota si queda algun sabor una vez que has masticado y tragado, percibe si
en algun rincon de tu boca persiste algin sabor anterior. Sé consciente del momento presente y simplemente
observa.

Esta atento/a por si tu mente deambula o surgen historias o juicios, ten paciencia, no pasa nada. No has
cometido ningun error, es asi. Ahora estas practicando la conciencia plena, siendo consciente de lo que
acontece aqui y ahora, con paciencia y aceptacion.

Respira profundamente.
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ANEXO 14

Guia de actividad No. 4
Técnica de atencion plena: gratitud

La gratitud es una emocion. Expresarla puede ayudarnos a mejorar nuestro bienestar emocional.
Cuando nos enfocamos en cosas por las que estamos agradecid@s, podemos cultivar una actitud
positiva y encontrar alegria aun en pequefias cosas o0 situaciones que nos ocurren.

Adopta una posicion comoda, las plantas de los pies en el piso, espalda recta, hombros relajados...

A continuacion, comienza a centrar tu atencion en tu respiracion. No la modifiques, simplemente
identifica cdmo entra y sale el aire de tu cuerpo. Siente la temperatura del aire cuando entra por tu
nariz y la temperatura del aire cuando exhalas. Respira y exhala...

Centra tu atencion en las cosas que tienes... piensa en tus pies, tus manos, tu cuerpo... y da las
gracias. Siente la emocion del agradecimiento desde el interior. Piensa en tus cosas... en tu
habitacion, en tus utiles, en tus cosas personales... esa ropa que te gusta usar... nuevamente, trae
la emocion del agradecimiento a este presente, expresa en tu mente “gracias, gracias...” Ahora
piensa en lo que haces y que disfrutas... venir a la escuela para encontrarte con tus amig@s, entrar
a una clase que te resulta interesante, escuchar una cancién preferida, jugar, ver una serie...
aprender cosas nuevas, trae a tu mente todo aquello que te resulta divertido, desafiante,
agradable... nuevamente, expresa con toda tu energia en tu mente “gracias, gracias...” genera la
emocion del agradecimiento... Ahora piensa en aquellas personas que son importantes para ti, da
gracias por compartir con ellas momentos, experiencias, actividades... siente en tu cuerpo el
agradecimiento. Respira profundamente... Identifica la posicién de tu cuerpo... ahora conéctate con
tu alrededor y lentamente... abre los ojos.
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ANEXO 15

Guia de actividad No. 5
Técnica de atencion plena: el surfista

Parte importante de la educacion emocional es aprender a identificar qué es lo que sentimos. Esta
técnica, llamada “El surfista” nos ayuda a ser conscientes de cdmo nos encontramos
emocionalmente, cuales son las causas y hacia donde queremos dirigirnos.

Adopta una posicion comoda, coloca tus plantas de los pies en el piso, tu espalda recta, relaja tus
hombros y cierra los ojos. Escanea tu cuerpo, identifica tu postura, identifica si hay algan punto de
dolor... Ahora identifica tu respiracion, siente como entra y como sale el aire por tu nariz. ldentifica
cdmo se hincha tu abdomen cuando entra el aire y cdmo se deshincha cuando sale... identifica la
temperatura...

Ahora asi, en esta posicion relajada y consciente, identifica qué emociones experimentas en este
momento... tal vez te sientes, relajad@, triste, ansios@, content@... Identifica la experiencia
emocional, ponle un nombre... no la rechaces, no la suprimas, unicamente, identificala... Ahora,
piensa que fue lo que paso para que experimentaras esta emocion, ¢cuando pasé?, ¢Quiénes
participaron?, ¢ Qué fue lo que ocurrio?, ;Qué pensaste?, ¢ Qué hiciste?... Vuelve a tu emocion...
siéntela, no la rechaces, no la suprimas, solo siéntela... Respira una vez mas.... Y exhala... Ahora,
piensa ¢, Qué te gustaria hacer con esta emocion? Imagina un escenario... siente y experiméntalo
por un momento... Es momento de pensar en lo que necesitas hacer para llevar a cabo el escenario
anterior... haz una lista en tu mente... organizala, y revisa si te sientes satisfech@ con ello, si no es
asi, vuelve a formular un plan... Respira nuevamente suave y lentamente por la nariz... y exhala
poco a poco por la boca... Una vez mas, identifica cdmo te sientes... no te juzgues, no suprimas lo
que sientes, solo identificalo... Muy bien. Ahora presta atencion a tu cuerpo, siente tu postura, si
identificas algun punto de tension o de dolor, respira profundamente y envia esa bocanada de
oxigeno a ese lugar... Toma atencion de tu entorno y lentamente, abre los ojos.

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

208



ANEXO 16
PRESENTACION EN POWER POINT “BIENESTAR PSICOLOGICO”

-/

* Heddnico: el logro del placery
evitacion del dolor.

* Eudaimdnico o psicolégico: incluye
la realizacién del verdadero
potencial individual.
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Mejora la toma de decisiones

* Mejora la forma de afrontar las
situaciones dificiles

e Permite reconocer y valorar las
propias capacidades y limitaciones

» Ayuda a tener cuidado en las

diferentes areas de desarrollo:

personal, familiar, social, académica,

laboral...

* Las herramientas que binda el fafler w sustituyen a la atencién
@) (D) (2 ‘\5\ @ . ) psicoterapéutica

O\ N
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Un pi|or que fundamenta el bienestar
es oprender a conocer nuestros
aciertos y areas de opor+unidod con

claridad y objetividad

«

Fn ocasiones, ]os mocJelos de loienestar son

dtiles porque nos permiten aprendery

/ establecernos metas. A
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“A” Contador del bienestar

- Primera semana (verguiaen paglna 7)
Oressee [ mn N
\

D No aplica ‘ (,Cual fue la SI‘I'ur.M:Ion? “L c_Que pensamlentostuve? éQué hice?

Autoaceptacion

Relacién con otr@s

Control persanal

Propésito de vida

Crecimiento personal

Recuerda realiar diariamente tu contador
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ANEXO 17
MEDIDOR EMOCIONAL

VIDHINI VIVY

YIDHINI VLY

F

g

— —
— — —
EMFURECIDO ATERRADD ESTRESADO IMQUIETO IMPACTADD SORPREMDIDOD AR ADD JUBILCEC ELFORICO EXTASIADO
DESES FERA DO FURICED FRLSTRADO TENED ATOMITO HIFERACTIVG 10WIAL MOTIVADD IMNEPIRADD EXLILTANTE
EXASPERADO ASLETADD EMFADADD MERVICED AGITADD EMERSICD VIV aZ EMOCIQINA DD OFTIMISTA EMTLEIASTA
AMSICE0 APREMSIVC PREQCUIPA DO IRRITADD EMOI ADD CORMPLACIDO CENTRADO FELIZ ORGULLCED ILLSICMNADD
IMDIGHNADD AFLIGIDD AFECTADD INTRANGUILG WMOLESTO AGRADABLE ALESRE ESPERAMNZADO IUGLIETGN DICHOED
RECHAZADO TACITURMO DECERCIONADD DEC AIDO APATICO AGILETO DE5PREQICU- CONTEMNTO AFECTICED REALIZADD
FADD
PESINIST MALHUMERANE | pEsaNIMA DO TRISTE AALIRRIDO €A LMADD SEGURD SATIS FECHD AERADECIDO | COMNMOYIDO
ALIEMADD IMFELIZ SOLITARIO DESCORA- CAMNSADD RELAI &A00 DISTENDIDO SOSESADD A FORTUMA DD EQUILIBRADD
ZONADD
DESA LENTA DO DEPRIM DO HURAFO REMDIDOD FATIGADD BPACIBLE REFLEXIVD PACIACO DESC ANSADD DESE MR DA DO
DEVASTADOD ”‘313“";0“-“'"' DESOLADO CONSUMIDD ASOTACO SONOLIENTO | COMPLACIENTE TRANGUILO AFABLE SEREND

SENTIMIENTO DESAGRADABLE SENTIMIENTO AGRADABLE

Brackett, i [2020). Permisa para sentir. Ed. Diana. Wéxico.
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ANEXO 18
OTRAS ACCIONES PARA PROMOVER EL BIENESTAR PSICOLOGICO

Proyecto de vida

ién deseo
ir mi vida?

;Con qu
compart

2Qué estoy dispuesto(a)
a hacer para lograr mis metas?

Imagen tomada de: Mondragén, M. et al., (s.f.) La neta de las drogas y algo mas. Secretaria de
Salud, Ciudad de México

- Resultados

Pequenas acciones

Google imagenes (2023)
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. 2
lista de 5
actividades JerqquIC
NDRD S IiES e
[PRORDSMNIIS)
)

(. “2)

3. Delimitar el tiempo

A AHORA Uoy
A MiCLASE Que
DURA Dos Horas?

Lista de actividades
v esis
¥ Revisidn y tramites

(

LN R O TR S

PRAREBARARRARRRNY
CRURRERUE e TTTy
7

NO HE 5100 MUY
CuMPLIDO Con EL RITMO
0E TRABAJO ESCOLAR,
i PeRo ESTA sEmasn
oY A MEJORAR £

dCuke €3 LA JERARDNA O msTO?

: ZcAsi 63 ) D sermesTRE )
T TESED DUE DARAE s
4 TrEario PARA. e T Ovne
%, vV 3 VSALIR LO MEdOR PosIBUE
7 EN ans M TE A §
5 et

»13]& * : }

Organizar un
horario

NO HE 5100 MUY

Imagenes tomadas de internet. Google imagenes (2023)
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- Recursos: salud

¥ E€FE

= Emociones

= Relaciones
interpersonales

Imagenes tomadas de internet. Google imagenes (2023)

B» Recursos: finanzas

Imagenes tomadas de internet. Google imagenes (2023)
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ANEXO 19: Cuaderno de trabajo para el estudiante

~
— -
-1 en Docencia 6
para la Educacidon Media Superior

Universidad Nacional Autdnoma de México
Escuela Nacional Preparatoria No. 6
“Antonio Caso”

Higiene Mental

Taller: “Promoviendo mi
bienestar psicolégico”

Cuaderno de trabajo
@
O

D)t

Nombre del estudiante:

Octubre, 2023

Elaborado por: Lic. Ruth Gémez Rodriguez

INDICE

Contenido

Bienvenida al taller
Identificando momentos de bienestar
Actividad 1: ¢Qué es el bienestar?
Actividad 2: Para mi el bienestar es...
Actividad permanente "A"”: Contador del bienestar
Actividad 3: Copiando el bienestar
La autoaceptacién como parte del bienestar
Actividad 4: (Me conozco?
Cambiando mis mensajes internos
Actividad 5: Yo soy
Actividad 6: Adversidades en pareja
Actividad permanente "B": Mis dreas de mejora
Aprende a relacionarme positivamente
Actividad 7: Me relaciono con otr@s
Actividad en equipo 8: Mejorande mi drea relacional
Aprende a autorregular miz emociones
Actividad de campo 9: Ejercicio de generosidad
Gratitud
Actividad permanente "C": Mi diario del
Actividad 10: Mi encjo
Actividad grupal 11: La historia de Miguel
Actividad 12: El semdforo
Actividad 13: La mariposa
Propdsite de vida
Actividad 14: El pédium
Actividad 15: Lo que mds valoro
Actividad grupal 16: Mis elecciones
Actividad 17: La carta
Actividad permanente "B”

agradecimiento

= b e e e e e R R b b b e e e e R R e
AN C RO R R OO GIRRRERSEYY@ NN ~Na
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Contenido
Otraz acciones para incrementar el bienestar
Administrar el tiempo

Cuidado de la salud
Gestién de las finanzas
Reflexion final
Actividades permanentes
“A" Contador del bienestar

“B” Mis dreas de mejora
“C" Mi diario del agradecimiento

Seccién recortable
Autoaceptacién recortable “A"

Propésito de vida recortable “B”
La carta recortable “C”
Mi sobre

Referencias bibliograficas

Pdg.

19
19
20
20
21
23
25
29
31
33
35
37
41
43
45

BIENVENIDA AL TALLER

El proposito de este pequetio taller es que fe lleves
informacién Gtil que incorpores en tu dia a dia para
elevar tu nivel de bienestar. Por ello, es muy
importante gue te comprometas con la realizacion de
las actividades y que pongas todos fus sentidos en
todas y cada una de las sesiones.

Para lograr los wagjores rvesultados  es
& {mportanie llegar a acuerdos.

Les acuerdos a loes que me comprometo
cumplir, son:

iQue lo disfrutes!

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico

post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

218




IDENTIFICANDO MOMENTOS DE
BIENESTAR

El bienestar es el resultado de cémo nos construimos

Pega la fotografia o recorte del personaje
que elegiste y responde a las interrogantes

positivamente como personas y de como nos relacionamos con
nuesfro entorno. # ¢En dénde vive?

* (Qué caracteristicas
tiene que le ayudan a
sentirse bientan a
menudo?

Reflexiona, escribe y comenta en clase

» <Qué personas piensas que tienen mayor bienestar?

¥ (En qué momentos de esta semana te has sentido con bienestar?

» <Qué necesitames las personas para experimentar el bienestar?

Fomentar el bienestor Umplica: ser Constitntt de nosotros, * ¢Cémo crees que es con sus padres y familia que le ayuda a

djh@fwoéy My;i Loy personas QMWO_O' sentirse bien con ellos?
propio bienestar.

# ¢Cémo crees que es con sus amig®s para sentirse bien con
ellos?

* ¢Como crees que se comporta en la escuela o trabajo para
sentirse bien ahi?

Utiliza fa seccién de tu “Contadoer de bienestar” (pdgmas

25 a 27) para regisirar los momentos en los que lo has

experienentade. Evaplea la siguiente guia.

T_':° Autoaceptacién: me senti tranguil@ conmigo mism@. No me critiqué, juzgué ni * CQLIG caracteristicas COI‘I‘IPO.I"""BS con el PBF'SOHOJE?

castigué. |dentifiqué y acepté mis logros v desaciertos.
% Relacién con otr@s: fui empétic®; me preccupé por el hienestar de los demés

relacionandome de forma calida y afectuosa.
<+ Control personal: 20n cuando me encontré alterad@ emocionalmente, pude dar una e CQUé POdl"iClS copiar’ del PBF‘SOHCIJE para sentirte bien?
direccidén deseahle y positiva ala situacidn que wivi. '

< Propdsito de vida: me involucré en actividades y/o proyectos gue tienen sentido
para mi, gue me gustan que me mativan.

<+ Crecimiento personal: me di cuenta de una mejora en mi mism@ al adguirir nuevos * Bisquerra (2016]. Actividad adaptada
conocimientos o comportamientos.
HeyesyTena(2016). Activi dad adaptada 7 8
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0y

‘s

LA AUTOA CEPT‘ \(CION COMO PART

ESTAR

U

Z
(1

Realiza wun fistado con lo que otras personas te dicen gque
“Eres” y un listado con lo que tu mism@ te dices (“Soy”).

“) Ahora llegé el mornento de analizar caracteristicas gue

L tienen que ver contige. Completa la  inforvmacion “Epes
% soficitada en cada recuadro.

"Soy

Mi nombre es:

Lo mds importante

fhe gusta que me i
parami...

llamen:

Lo que odio es....

Lo que mds
disfruto...

Algin dia voy a...

Bisguerra(2016). Actividad adaptada

Lo que las
personas piensan
de mi..,

o’

Mis grandes
cualidades son...

N
> Realiza tres oraciones empleando adjetivos negativos...

Eres <=

Mis defectos..

Se me dificulta...

> Ahora cdmbialas por acciones...

Soy <=

Cowndpionr Lo mamneras e Lo giie nod expresdvacy

3N Ae nesotrey migmes protede nirestros Llenfldack
Reauerda vaciar Loy mensajes negatinvesd para
watidfuivley por acclones o condietas a raejovar.

Actividaddecreadidnpropia. 9 10
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26 57 Eseribe wna adversidad gque te haya ocurrido o que
: pienses gque te puede ocurriv del lado fzquierdo y del
lade deveche lo que te ha compartido tu pareja de

& trabajo.
Pav‘&jﬂ

> Ahora cambien el sigaificado  (positivizacién  del
pensamiento)

=1 De fa seccibn “B” Mis dreas de mejora pdgina 24, elige
tres dreas que puedas mejorar y registra tu avance por
mrlFE) semana. Recuerda que las acciones que efjjas deben estar
| formufadas en positive, ser sencillas, veales y realizables,

Ayiidate de los stickers para monitorearte,

1

Bisquerra (2016). Actividad adaptada.

11

APRENDO A RELACIONARM
POSITIVAMENTE

(UL

ldentifica y escribe ¢omo son tus respuestas vevbales
'& y no verbafes cuande te relacionas con otras

L., Personas.

+ Verbales

=

No verbales

La infliencio de lag relacionss positivag en mAtsfros
S vida permifein gue gotemed de mayer bienesfar.
Cudtivor fedey Loy dias wna baeina comaanicoacidn e
UNFEHQeCidn Lo QUMENES NOY FoTledi e perraifird
fener uwhas vida mdsy plena

b
{34 , "
5 L Con base en las conclusiones de fas exposiciones,
h &} n(( identifica c¢émo  puedes mejorar tus relaciones
’7 n interpersonales. <.

Puedo mejorar si... “fa,

Arrieta [2019). Actividad adaptada,

12
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APRENDO A AUTORREGULAR MIS
EMOCIONE

_

Piensa en algo bueno e inesperado en benelicio de
alguien que conozcas o no conozeas y hazie. Registra
Y toma nota de las emociones que experimentaste.

Accion ¢CoOmo me senti?

Seligman(2022). Actividad adaptada.

Grafitud
La emocion del agradecimiento es una de las mds correlacionadas
con la percepcién del bienestar y se puede entrenar, por
ejemplo, agradecer con palabras o por escrito a los demds
cualquier detalle asi como reflexionar sobre lo que consideramos
buenc para nosotr@s y dar gracias por ello permitird que peco a
poco sintamos el agradecimiento de forma natural v fluida.

Indrotuuce poce o poce Lo podedoro. “GroLios’’

del
agradecimiento’’ (de{m 31) para escribiv una

Emplea la  seccisn  “C  “Mi diario

situacidn diaria por la gue te sientas agradecid®.
Puedes dirigiv algunas palabras a tus padres, a
otros integrantes de tu familia, compaRer@s,
amig@s, maegstr@s o a la vida.

Bisquerra (2016). Activi dad adaptada

13

Existen otras emociones que nos permiten experimentar
bienestar por ejemplo, la alegria, la empatia, la
compasién, el orgullo, la confianza o la curiosidad...

las emociones elaborado por la

=]
UNAM. -

OF ey
Piensa en tres ocasiones en que te hayas enojado.
Recuerda céms reaccionaste.

s/ G Puedes obtener ds
N (nforvnacion en el diccionario de

.

Intensidad del

enojo(lab5;5 cC.omo
es muy reaccionaste?
enojad @)

ReyesyTena(2016). Actividad adaptada

2 il
e
nh f ﬂ({ Lee la siguiente historia y comenta con tu grupo.

A Miguel le enfadaba ir a la Preparateria pensaba que le dejaban demasiadas
tareas, entonces ocupaba su energia en molestar a sus compafier@s, quitarles
sus cosas, ponerles apodos y reirse de ellos. No escuchaba ni interactuaba con
sus maestr@s y tampoco seguia las normas lo cual le generaba més problemas y
su enojo acrecentaba. Pronto, Miguel comenzé a estar muy solo pues sus
compafer@s se apartaron de &l y esto lo hize sentir culpable y triste. Un dia, se
acercé a su abuelo a quien le dijo lo que estaba ocurriende. Su abuelo con

paciencia y ternura lo escuchs y le dijo:

“la solucién a este problema la tienes tu. Siempre que estés enfadado,
preocupade o incémode, lo que debes hacer es entrar dentro de ti. Tienes que
seguir tres pasos: primero, debes decirte a ti mismo “Alto”, segundo respirar a
fonde y tercero hablar sobre el problema tal y come lo has hecho ahora”. Miguel
se fue pensative a su casa. (Qué crees que haya ocurride con Miguel?
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Low) Hanmina tu semdforo y reflexiona de manera grupal en fo

'&; que significan fas fuces para el control perional. Luege
S0 escribe un gjemplo de alguna situacidn que te haga

wowrﬁde Y que puedas mangjar con el semdforo.

N AN | Situacion: ]
+—» Rojo:detente

i Respiro....
—»  Ambar: respira profundo

hasta que puedas pensar
con claridad

—» Verde: expresa qué
problema tienes, cdmo

- La solucion, es..
te sientes y procura

encontrar una solucidn

Bisguerra(2016). Actividad adaprada

Regular fas emotiones no quieve decir que dejemos de
sentiv. Las emociones nos ayudan a sobrevivir y wnos

brindan  informacion muy inportante. La regulacion
emocional consiste en transformar nuestro vinculo con
efias.

Objetivos de la regulaciéon emocional:

/4% Lograr disminuir la intensidad y recurrencia de las

J emociones que nos causan confusidn, problemas o
dificultades.

¥ Fortalecer la intensidad, duracién y recurrencia de
emociones que nos ayudan a promover nuestro bienestar.

% AN jAhora aprende y pon en
hh ﬂ n prictica fa técnica de la
raariposal

15

PROPOSITO DE VIDA

Cuando nes implicames con personas o en actividades que nos
aportan sentido, se despierta nuestro interés el cual estd
vinculado al entusiasmo vy satisfaccién con nuestra vida.

Escribe cobre los espacios del podiwn las cesas,
actividades o personas que tiemen mayor importancia
en tu vida.

» (Consideras que el nivel de importancia variard confarme

vayas creciendo?
# <¢Cudnto tiempo dedicas a las cosas que escribiste?

» ¢Qué puedes hacer para dedicarles mds tiempo?

Bisquerra (2016]. Actividad adaptada

16
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ey
E&_ﬁ_ en log

Ayudar a otras
personas

Tener muchos
hijos

Llegar a tener
mucho dinero

Ser una persona
amada

Caerle bien a mis

recuadros en blanco.
Vivir sin
preocupaciones

Ser una persona
sabia

Ser una persona
poderosa

No hacer dafio a
los demas

Ser una persona

Pe las frases presentadas enseguida, elige tres
ue entrafien parva ti valores que consideras muy
imaportantes. Si quieres puedes elegir otras frases

Esforzarme por
una buena causa

Qlue se acuerden
de mi

Tener un futuro
asegurado

Tener éxito en lo
que haga

Escribir muchos

amigos famosa libros
Ser una persoha
Justa
Rodriguez y Chernicoff (2020, sctivi dad adaptada
.u A . Fi . .
S ( ¥ ¢Cdmo te sentiste durante la actividad?

» ¢ Por qué consideras que elegiste el papel con el

que te quedaste?

El *papel”
que elegi:

Pégalo aqui

Atividad de elaboracion propia

17

Realiza una carta en donde describas “Mi mejor
Yo posible’. Cierva los ofos € imagina (Cémo
puedo ser wal wgjor Yo en 10 afos? Ten ea
~\ cuenta tres dovainfos:

1. Personal (avarca tu desarvollo personal, psicoldgico y
fisico)

2. Relacional (cornprende las relaciones y contactos con
guienes amas asi comno tu vida social)
3. Profesional (Desarvollo laboral,
experiencia, habilidades)

logros, nivel de

Utiliza la hoja de la pagina 41 de la seccion recortable y
una vez tereainada tu carta ingrésala en el sobre anexo
{pdgina 43).

Barragan(2021). Actividad adaptada.

‘8

\Lj/ Reflexiona y toma nota

¥ ¢Qué consideras que necesitas hacer desde ahora para
lograr tus metas a diez afios?

Ahora elige tres acciones gue puedas realizar
diaviarnente en los dominios personal, relacional
y profesional y wonitoréalas en tu registro
(pagina 30).

Isf, 5€ PUEDEI
P 2

\f{i -~ 1

iComienzaa ser una Y Lo
mejor version de til ,;i}'- P e

£ EOMO0 HACERLD 7
| quIERD HACERLO
MO PUEDG HACERLO

18 A vovonané
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OTRAS ACCIONES P
INCREMENTAR

—_—
o

TNy

A Cuidado de la salud

< Actividad fisica

=
=
=)

++» Alimentacién saludable

BIENESTAF
Hay ciertas actividades que son recomendables para nuestra
rutina diaria porque ayudan a favorecer nuestro estado de

()

Administrar el tiempo

HTENGOMEDIA
HORA PARA
REPAsARE

2. Realizar un listado con
las actividades y asignarles
tiempo

1. Jerarquizar con
base en los propdsitos
que se tengan

bienestar. A continuacion, encontrards algunas propuestas.

NO HE 5100 MUY

3. Realizar un horario,
manitorear el
cumplimiento y redisefiar

+*  Técnica pomodoro

Pausa 5 minutos S

25 Minutos
Foco
Foco
25 Minutos []
Foco
25 Minutos

W =@

Pausa 5 minutos

2> @ =

Imagenes de Quesada (2006}

Pausa 5 minutos

Foco
25 Minutos

Ve

<= A

Pausa 5 minutos

Im:

agen tomada de internet {2023)

19

minutos

v'Variada —

v'Suficiente

D

% Descanso reparador

v'Descansaral

«+  Aseo personal y atencién
médica oportuna

v Bafio diario “6 il
menos7 ¥ Lavado de dientes hl '3“
horasdiarias | |/ Aseodeufias ¢ Lo B
7 h v Uso de R k?“:(' I
De noche desodorante o y \Q“ )
/Higiene del v’ Inmunizaciones, W ¥
suefio ws?tasmedlcasde 3 Y A
rutina b b.

Imagenes tomadas de internet (2023)

Gestion de las finanzas

—

«» Ahorro einversién

v Valoralo que tienes y lo
importante que es el habito del

ahorro
g v Buscainvertir en més de una
4 opcidn

v Siempre inférmate. Puedes
consultar: www.gob.mx/condusef y
www.banxico.org.mx

e
Imagenes tomadas de internet [2023)

JQué otras acciones

conoces para
incrementar tu
bienestar?

20

Disefio, aplicacidn y evaluacién de un taller para promover el bienestar psicoldgico

post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

225




) ]___L.o que menos me gusto...

| %&,

Lo que mds me gusto...
26

[ ‘k‘ >

v
=<
Imagen tomada de internet (2023)
N L ST o
o

Por tu participacion... c5 3
iMuchas gracias!

Lo que me [levo... (

S T

|

Imagen tomada de internet (2023}

21

23
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E] Primera semana (ver guiz en pagina 7} Segundasemana (ver guia en pigina7)
] regttm T T — — [ gt o T I S E— ‘I
D Mo aplia : coudl fue la situazidn? ‘L i0UE persari oS tUve? ;CQUE hice? —| [ Jnoapica | &udl fue la situacidn? | 40UE pensamientos tuwe? SCQWé hice?
Autceceptaciin Autcace ptacidn
Rrebicidn con atn@s PeBckin con otn@s
control persor| control persoral
=z Fropésit de wida ;: Propdsio de vida
i 2
Crcimimo personel Crecimimo pesonal
Autoaceptaciin Autoace ptacidn
Rrebicidn con atn@s PeBckin con otn@s
control persor| control persoral
= Propcsito de vida £ Prpdsito de vita
S
ki a
i
v Grcimiems pesorel Creciminto pesonal
Alcacepm@ckin Autcace ptacicn
Febicidn con otn@s Pelcidn con otr@s
contrl persarsl contral perarsl
g i
s Propdsito de vida = Pmpdsito de vida
& frd
Crtimima persone| Crecimiento pesonal
AltcacepEcikin Autoace ptaciGn
Relcidn con atnes Pe Bickin con otn®s
comm perscrs| control persoal
oz Propsito de wida a2 Prpdsito de vida
S
i 2
Crcimimo pemsonel Crecimizmo pesoral
Autceceptaciin Autcace ptacidn
Rrebicidn con atn@s PeBckin con otn@s
control persor| control persoral
. — @ . "
= Pmpdsitn de vida £ Propdsite de vida
S
o ol
i
= Crcimients pesorsl Crcimimto pesomal
Alcacepm@ckin Atoace pEcidn
Relcidn con otn@s Pz Bcidn con otn@s
comml perscre| control persoral
% Propdsita de vida £ Fropdsitn de vida
o @
i
= Ercimients persarsl creimiemo pesaral
Autoacepacidn Altoace pacidn
Relcidn con otn@s PeBcidn con otnes
ontrol persoral comrol perscral
£ Pmpsits de vida £ Propdsito de vida
o a
fid
- Crcimiemn persorsl Crecimiento pesoral
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C] ReREtm
C] Noaplka

it
E——" Tercera semana (ver guiaenpagina?) ©

- — N
| ¢cudl fue la situacion? || é0ué pensamientos tuve? ‘I SQUé hice?
| — _

Altoace ptacidn

Pelcidn con otn@s

control personal

Popdsite de vida

Fecha:

creecimients persoml

Autoace ptac on

PFelicin con otn®s

contml persoral

Propdsito de vida

Fecha:

creecimients persoml

Alncaceptacidn

PFelicin con otn®s

contml persoral

Popdsita de vida

Fecha:

creeimiants persomal

Altoace ptacidn

Pelcidn con otn@s

control personal

Popdsite de vida

Fecha:

Crecimiznts pesomal

Altoace ptacidn

Pelcidn con otn@s

control personal

Propdsito de vida

Fecha:

creecimients persoml

Alncaceptacidn

Pelcidn con otnes

comml persoral

Propdsite de vila

Fecha:

Crecimiznto pesonal

Autcace ptac idn

Pelcidn con otn@s

comml persomal

pmpdsio de vida

Fecha:

Crecimientn: persom|
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Autmaceptaciin

Fecha:

Rebcisn con otn@s

contml pesaral

Propdsito de vida

crcimiento pesoral

Fecha:

Autcaceptacion

Rebeidn con otr@s

contmi pesoral

Propdsits devida

crcimiento pesoral

Fecha:

Autcaceptacion

Rebeidn con otr@s

contmi pesoral

Propdsito de vida

Crcimienta pesoral

Fecha:

Autmaceptaciin

Rebcisn con otn@s

contml pesaral

Propdsito de vida

creimiems pasoral

Fecha:

Autmaceptaciin

Rebcisn con otn@s

contml pesaral

Propdsito de vida

crcimiento pesoral
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Recuerda que estar consciente y
presente de tus estados emocionales
aumenta los niveles de bienestar
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SJPrimera semana

del al  deoctubre

ElTercera semana

del al  de octubre

T 1.

3z

ElSegunda semana

del al___ de octubre

En esta area se colocé una plantilla de
calcomanias en forma de estrella para que los
3 estudiantes las emplearan en su registro.
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Autoaceptacion recortable “A”
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Proposito de vida recortable “B"
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Proposito de vida recortable “B"
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ANEXO 20

RUBRICA DE EVALUACION

EXCELENTE (10)

¢ Mantiene claro el foco o asunto central de la respuesta.

¢ Presenta profundidad y complejidad en las ideas, con apoyo de detalles pertinentes,
atractivos y enriquecedores.

¢ Da evidencia de analisis y reflexién del tema presentado.

¢ Organiza cuidadosamente su escrito.

¢ Presenta variedad en la estructura de las oraciones.

e Emplea un lenguaje preciso y rico.

* Domina la ortografia, puntuacidn y sintaxis (cero errores).

BUENO (9)

¢ Mantiene claro el foco o asunto central de la respuesta.

¢ Presenta profundidad en las ideas, con apoyo de detalles pertinentes y
enriquecedores.

¢ Organiza su escrito de manera coherente y logica.

¢ Emplea un lenguaje efectivo y aceptable.

* Presenta pocos errores ortograficos, de puntuacidn y sintaxis (de uno a tres).

SATISFACTORIO (7-8)

¢ Mantiene el objetivo en la mayor parte de la respuesta.

¢ Desarrollo poco elaborado de las ideas, detalles repetitivos o no relevantes.

® Presenta errores en la organizacién y coherencia.

¢ La estructura de las oraciones es demasiado simple.

e Emplea un lenguaje simple e impreciso.

* Presenta errores de ortografia, puntuacion, sintaxis (mas de tres) que no interfieren con la
comprension.

REQUIERE MEJORAS (5-6)

¢ Expresa una conciencia limitada del objetivo o propésito de la respuesta.

¢ Desarrolla las ideas con pocos detalles o bien, no estan relacionadas entre si.

¢ Estructura de manera incorrecta las oraciones.

¢ Emplea un lenguaje incorrecto o poco efectivo.

* Presenta errores de ortografia, puntuacidn, sintaxis que son desproporcionados e interfieren
con la comprensién (mas de tres).
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ANEXO 21

o
‘ — | —
Ma esir en Docencia 6
para la Educacion Media Superior

Evaluacion de la sesion
Viernes 13 de octubre de 2023

Nombre del estudiante:

Reflexiona y escribe:

¥ ¢Como me senti en esta sesion?

» (Qué aprendi?

o
Por tu participacion... @
iMuchas gracias!
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ANEXO 22
Consentimiento Informado (formato)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre como se sienten después
del Taller de Bienestar Psicol6gico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre
del 2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la
Educacién Media Superior que se llevo a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion
consistird en compartir en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar
psicologico durante los ultimos cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron
durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”)
con la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada
mediante una grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante
afirmar que sus datos personales, asi como la informacion que ustedes proporcionen durante la sesién grupal
serdn empleados de manera estrictamente confidencial, tnicamente para fines de investigacion de
tesis de maestriay en todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas
las dudas que surjan y de recibir orientacion antes, durante y después de la sesién grupal, asi como de
retirarse en el momento en el que lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante:

Edad: aflos Fecha:

Lic. Ruth Gémez Rodriguez

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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ANEXO 23

Consentimientos Informados (firmados por los participantes de la entrevista grupal de seguimiento)

o)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusién, sobre como se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolgico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevo a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicolégico durante los Ultimos

cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacién que ustedes proporcionen durante la sesion grupal seran empleados

de manera estrictamente confidencial, anicamente para fines de investigacion de tesis de maestriay en

todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacién antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante: _ _

Edad: \? afios Fecha: ‘5 MorzD /ZDZA

| Lic. i;uth Gér&z Rodriguez

paginaldel
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o)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre como se sienten después de
Taller de Bienestar Psicoldgico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevé a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicolégico durante los ultimos

cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacion sera recabada mediante una

grabadora de voz para realizar el andlisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus

datos personales, asi como la informacién que ustedes proporcionen durante la sesién grupal serén empleados

de manera estrictamente confidencial, inicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en

todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacion antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante:

Edad: |9 afios Fecha: \5/Murzo/ 2024

Lic. Ruth Géme)\Rodriguez

paginaldel
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre como se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolégico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevd a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicologico durante los ultimos

cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesién se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el andlisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacion que ustedes proporcionen durante la sesion grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, unicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en

todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacién antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante: |

Edad: |9 afios Fecha:_45-03 - 24 Wa%_

Lic. Ruth Gémez\?driguez

Paginaldel
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO"

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre cémo se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolégico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gomez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevo a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicoldgico durante los ultimos

cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacion de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacion que ustedes proporcionen durante la sesion grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, inicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en
todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacion antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante:

Edad: |+ afios Fecha: \9/03/2024

Y

Lic. Ruth Gém¥Rodriguez

Paginalde1l

Disefio, aplicacién y evaluacion de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO"

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre cémo se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolégico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevé a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicolégico durante los Ultimos

cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacién que ustedes proporcionen durante la sesion grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, inicamente para fines de investigacion de tesis de maestriay en
todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacion antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante: _

Edad: ' ' afos Fecha:

\

Lic. Ruth Gémez\ﬁtodriguez

Paginaldel

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato
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o)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusién, sobre como se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolégico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevé a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicologico durante los ultimos
cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacion sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacion que ustedes proporcionen durante la sesién grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, unicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en
todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de
recibir orientacion antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.
Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante: -

( 1Y /] [ A

| \ A\ ooy
Edad: 'C  afios Fecha: ' ' I

—

Sr

Lic. Ruth Gomez\Rodriguez

Paginaldel

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
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o)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre cémo se sienten después del
Taller de Bienestar Psicoldgico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gomez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevé a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicoldgico durante los ultimos
cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacién sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacién que ustedes proporcionen durante la sesion grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, unicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en
todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de

recibir orientacion antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante:

Edad: | afios Fecha: i

Lic. Ruth Gémez\Qodriguez

paginaldel

Disefio, aplicacién y evaluacién de un tJer 1
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o)

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL PREPARATORIA No. 6 “ANTONIO CASO”

Estimadxs estudiantes:

Por medio del presente se les invita a participar en un grupo de discusion, sobre como se sienten después del
Taller de Bienestar Psicolégico en el que ustedes participaron durante los meses de octubre y noviembre del
2023 impartido por la Lic. Ruth Gémez Rodriguez, maestrante de la Maestria en Docencia para la Educacion
Media Superior que se llevé a cabo en las instalaciones de esta Escuela. Su participacion consistira en compartir
en el grupo los cambios y vivencias que han experimentado en su bienestar psicolégico durante los Ultimos
cuatro meses, derivado de los conocimientos y experiencias que obtuvieron durante el taller.

La sesion se llevara a cabo el dia 15 de marzo a las 08:40 Hrs. en el Laboratorio de Psicologia (Edificio “A”) con
la supervision de su docente titular, la Mtra. Thelma Elena Negrete. La informacion sera recabada mediante una
grabadora de voz para realizar el analisis de la informacién de manera posterior. Es importante afirmar que sus
datos personales, asi como la informacion que ustedes proporcionen durante la sesién grupal seran empleados
de manera estrictamente confidencial, anicamente para fines de investigacion de tesis de maestria y en
todo momento se resguardara su identidad. Tienen el derecho de externar todas las dudas que surjan y de
recibir orientacién antes, durante y después de la sesion grupal, asi como de retirarse en el momento en el que

lo consideren apropiado.

Después de haber leido todo lo anterior doy mi consentimiento para participar en este grupo de investigacion.

Nombre completo del participante:

Edad: \7 afios Fecha \ S onacac B0 )i

Rt Eee T

Lic. Ruth Gémez Rodriguez

paginaldel
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ANEXO 24

TRANSCRIPCION DE LA ENTREVISTA GRUPAL DE SEGUIMIENTO

Docente:

Estudiantes:
Docente:
Ignacio:
Docente:
Ignacio:

Docente:

Docente:

Estudiantes:

CON GRADO BAJO DE EDICION

*Nota: los nombres de los participantes fueron cambiados para resguardar su identidad.

La intencion de este grupo es que podamos discutir algunos temas... ya nos
conocemos, hicieron algunos cuestionarios, algunas pruebas y ahora me interesa
conocer algunas cosas respecto a qué ha pasado con ustedes, como se sienten, como
les fue a partir del taller. Si en algin momento, alguno o alguna de ustedes decide
irse de la sesion, tiene toda la libertad para hacerlo. Este estudio es confidencial; la
informacion se va a tratar para fines de investigaciéon de mi trabajo de grado, se va a
guardar su identidad en todo momento. Entonces, siéntanse con la libertad de
expresar lo que tengan que expresar, pero también en esa medida, les pido que
seamos muy respetuosas, muy respetuosos de lo que escuchemos por parte de
nuestras compaiferas o compaieros, que los escuchemos con atenciéon y que todo lo
que digamos aca se quede aqui, bueno obviamente lo voy a grabar (risas) pero se va
a guardar la identidad. Para formalizar el proceso les voy a pedir por favor, esto nos
lo solicita la Universidad, que llenen este consentimiento informado... les voy a pasar
una hojita y les presto una plumita...

Dice justamente lo que les acabo de comentar, que es un grupo en el cual vamos a
comentar algunos temas con la finalidad de conocer cual es su bienestar psicologico,
la fecha del dia de hoy, la hora en la que estamos dando comienzo, su maestra que es
su docente titular, esta supervisando este proceso y al pendiente de ustedes. En un
momento dado si quieren abandonar la sesién lo pueden hacer con toda libertad y
confianza, esto no altera y no tiene nada que ver con sus evaluaciones, ¢De acuerdo?
No hay respuestas buenas, ni malas, simplemente queremos saber como se sienten
respecto a algunas tematicas. Y si estan de acuerdo con eso, pues les pido su nombre,
su edad, la fecha del dia de hoy y su firmita ahi adelante.

(Silencio, los estudiantes leen y firman el consentimiento informado)

Tienen alguna duda... algiin comentario...

Responden negando con la cabeza (no) y otros dicen en voz baja “mm no”

Si tienen alguna duda al final de la sesi6n o durante, por favor, coméntenlo. Muy bien.
¢Estamos a 15?

Si, estamos a 15

Aqui va su firma, ¢No? (Senalando el espacio que se destind para la firma de la
docente).

Ahi va mi firma...

(Risas) Ya que Ana firmé en el espacio en donde dice “firma del docente”

Muy bien. Pues vamos a dar comienzo. Saben que tengo una mala memoria, entonces
de pronto les voy a preguntar, ¢Cual es su nombre?

Cuando sucedi6 esto del confinamiento ¢Se encontraban en tercer grado de
secundaria?

Mmm segundo, a la mitad... (contestan al mismo tiempo)

Mitad de segundo, O.k. estaban yendo a clases y de pronto nos dijeron a todos, ya no.
¢Y como les fue?, ¢Como fue eso? O sea, de pronto nos quedamos todos en casa a
tomar clases en linea... ¢Como fue para ustedes?

(Benito levanta la mano)
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Docente:
Benito:

Ignacio:

Docente:
Ana:
Docente:
Ignacio:

Docente:

Fabiola:
Docente:
Fabiola:

¢Benito? Si

Pues fue... Mmmmm pues a mi en lo personal no me gustaba mucho porque yo tiendo
mucho a socializar con mis amigos y fisicamente persona con personay justo cuando
paso esto de la pandemia yo dije, ay van a ser como dos semanas pero pasaron las
dos semanas, luego pas6 un mes, luego pas6 un ano, luego pas6 un ano y medio y fue
como de ya, paren y me generd pues muchisimo miedo ya después como salir en
publico y asi por un rato porque pues decia hay no me voy a infectar si salgo al super
0 no sé, me voy a infectar si salgo a la calle pero de ahi en fuera o sea, en la escuela
me la pasaba bien, tenia mucho tiempo libre, mucho tiempo para mi solo y este...ajam
€s0.

Bueno también justamente como dice Benito, ahh como que al inicio todo, todo
bueno lo que nos habian dicho no, que nada mas iba a ser como dos semanas, y yo
decia un ratito nada mas no, y este se fue postergando y postergando, pues al final
después de la pandemia como que siento que si perdi muchas cosas, por ejemplo, lo
que estaba comentando en alguna clase, que durante la pandemia pues yo me separé
de mis amigos entonces como que me cuesta mucho mucho socializar por redes
sociales, entonces en la secundaria pues se supone que tenia amigos pero me
distancié bastante de ellos, entonces dejamos de hablar y para cuando entré a la prepa
también me cost6 demasiado hacer amigos, entonces como que fue un momento en
el que yo me sentia muy solo o sea no tenia amigos, no tenia con quien hablar,
entonces como que si me empecé a deprimir un poco en ese aspecto y en cuestion de
clases, por ejemplo, pues me aburria demasiado o sea no, lo mio no son las clases
virtuales porque en mi casa hay demasiadas distracciones entonces, como que siento
que, que no ponia tanta atencion a las clases y empecé a perder muchos habitos,
entonces este, ademas como que, como que en la secundaria era un poquito méas
aplicado y ya en la pandemia empecé a perder ciertos habitos y empecé a ser un
poquito mas postergador y asi...

Como el horario de levantarse, ponerse el uniforme rapido...

Si, la rutina (asintiendo con la cabeza)

iExacto!

Si, y este pues justamente y también me comencé a descuidar no, porque como no
hacia nada practicamente, entonces este todo el dia me la pasaba sentado entonces
también comencé a subir demasiado de peso de la secundaria a la prepa si subi
bastante entonces como que todo eso me fue desanimando bastante, entonces para
el final de la pandemia como que, bueno cuando ya volvimos a clases si me emocion6
bastante... que todo ese tiempo que tuve que pasar ahi, aja.

Muy bien, gracias Ignacio.

¢Como les fue a los demas, a las deméas? Tenian espacios para trabajar porque de
pronto yo veia en mis alumnos que la computadora la alternaban con sus hermanitos,
a ustedes ¢Como les fue? Si, tu nombre es: ¢Fabiola?

Fabiola

Fabiola, si

Pues si, justo eso, también es algo que no siempre se menciona, pero si es algo que si,
afecta. pues yo si tenia mi cuarto y todo pero, como yo casi no, yo iba antes de la
pandemia iba a natacion en la tarde y en el dia estaba en la escuela, entonces casi no
estaba en mi casa y la tarea siempre la hacia en el comedor en mi casa y ya cuando
empez0 la pandemia y dicen esto de que vamos a tener que tomar clases en linea pues
si empez6 como un movimiento en mi casa de que no, haber les tenemos que comprar
un escritorio les tenemos que comprar pues una computadora para que, bueno una
laptop o lo que sea, para que cada uno pueda tomar sus clases y asi y entonces si fue
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Docente:

Héctor:

Docente:

Estudiantes:
Docente:

Estudiantes:
Miguel:

como ese golpe también econémico por asi decirlo porque son gastos que uno no
tenia previstos antes o que no tenia la necesidad de tener y si fue algo que yo si noté
en mi mama porque ella es la que se empez6 a movilizar de que, tienen que tener esto
y esto y estoy asiy si, fue eso que no teniamos muchas cosas que ibamos a necesitar
para ese cambio tan dréstico.

Si, iAsi es! Gracias Fabiola, ¢Y los deméas?

(La docente voltea a ver al Héctor y hay risas y Héctor toma la palabra).

Bueno yo tuve la posibilidad de antes de todo esto ya tenia el material y todo lo que
ocupaba pero igual, como dijo Ignacio yo me distraia demasiado en las clases, yo
antes era muy aplicado y con todo en linea me distraia demasiado, jugaba con mis
amigos en lugar de estar en las clases y yo que sé, como que perdi ese habito bueno
mas que hébito esa... secuencia de seguir estudiando por mi mismo y asi y la verdad
es que para el COMIPEMS yo sufri muchisimo porque ya en los ultimos meses me
llegd muchisimo la presiéon y de plano no queria hacer nada, ahi si fue gracias a mi
familia que pude salir adelante y pues me quedé aqui en la prepa 6 que era en donde
queria y... e igual que Ignacio no me sé relacionar mucho a través de mensajes y eso,
me costd6 mucho acoplarme para regresar a presencial porque como que habia
perdido esa habilidad para socializar y... pues si, eso fue lo que a mi més me cost6 de
la pandemia.

Si, muy bien iGracias!

Alos demas, ¢Como les fue? Esto de los amigos me llama la atencién porque muchos
perdimos contacto, ¢No?, Definitivamente, o teniamos contacto pues de manera
distinta con nuestros amigos, a lo mejor algunas, algunos, ya teniamos novio en esa
etapa... ¢Qué pas6?

iNo! (los estudiantes niegan con la cabeza)

Bueno, con sus amigas, amigos, ¢Qué pasé? o si tenian novios pues también qué
paso6?

Ahbh sii, amigos (mencionan entre ellos)

Bueno, en ese tiempo yo era mas de jugar con mis amigos Xbox, o sea siempre
siempre una época. Cuando comenz6 la pandemia yo no tenia mi propia consola
entonces jugaba en la casa de mis primos y cuando pasa lo de la pandemia a mis
papas ya no les gust6 que yo fuera a con mis primos por eso de que ya no podiamos
salir ni nada, entonces pues me compraron mi propia consola pero comencé a jugar
con mis amigos, como que a mi me gusto eso o sea como que me gusto jugar en mi
casa jugar todo el tiempo pero pues también lleg6 el afio del COMIPEMS entonces
pues como que mi papa siempre me presioné para la escuela o sea de la secundaria
para ahorita, entonces como que él estaba preocupado de que yo no me fuera a
quedar, entonces yo en vez de querer aplicarme pues la verdad que no hacia caso y
yo seguia jugando o sea hacia como que estudiaba y como dos meses, tres meses antes
pues fue que me regai6 en serio y pues me aventé un curso completo en dos meses y
por el tema de los amigos, eh como jugaba con algunos en linea pues siempre
estdbamos en contacto, siempre que nos hablabamos que que habiamos hecho en el
dia y... pues nunca perdi a ciertos amigos de la secundaria como ahora que
actualmente son tres o dos que todavia tengo contacto con ellos y pero que nunca
perdimos esa amistad entonces pues mas que nada yo creo que la perdimos cuando
entramos en presencial porque ya cada uno ahora si como que se fue por su rumbo o
sea cada quien tuvo sus nuevas amistades, o sea pues si fue, si se me complico hacer
amigos al principio pero ya después ya no, o sea yo soy muy sociable, o sea
instantaneamente hago muchos amigos (algunos estudiantes asienten con la cabeza)
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Docente:

Sergio:

Docente:

Ana:

Docente:
Ana:
Docente:

Susana:

y pues yo creo que si acaso yo tendria esas tres amistades de la secundaria que pues
actualmente todavia seguimos en contacto.

Wooow. Muy bien. Los demés...

Recuérdeme su nombre... iAh si! Sergio, iYa lo recordé!

Bueno en mi caso, en mi secundaria usaban casi todos teléfono pero yo no, asi que en
la pandemia como que me dio un golpe porque al no tener contacto pues ahora si que
en la pandemia fue contacto cero porque yo nunca habia tenido ningiin contacto de
mis amigos, asi que como Ignacio yo creo que entré con contacto cero y pues eso me
desmotivo, porque pues no sé yo senti que como en el segundo afio habia hecho
amistad como mas cercanas y como perderlas si senti como si fuera un golpe pero aja
y me desmotivo pero también porque hacia mucha natacion y también dejé de ir y
comencé a subir mucho de peso y como que me daba miedo ya salir a la calle por lo
mismo y pues fue asi muchas situaciones que, como que me fueron pegando una tras
otra y como que en algin punto dije no pues ya, ya para que sigo estudiando y si
estuve a poquito de salirme pero pues mi papa me ayud6é mucho.

Que bien. Ahorita retomamos lo de mis papas. ¢éComo les fue a los demads con sus
amigas, con sus amigos?

Bueno a mi, en mi caso, o sea yo era muy sociable en la secundaria conocia a todo mi
salon y todo y con de repente en la pandemia no me gustaba enviar mensajes o
responder y asi, me daba mucha flojera no sé y luego de eso, eh pues ya literal me
distancié por asi decirlo de todos, de los grupos, me empecé a salir porque pues me
daba flojera y ya y luego de eso ya como al afio de la pandemia mis amigos me
empezaron a mandar mensaje y yo como que ya me sentia muy sola y decia no pues
qué me esta pasando no, porque ya me siento tan sola, triste como mucha ansiedad
y luego de eso pues ya empecé a responder poco a poco a mis amigos pero pues
regresamos aqui a la escuela y practicamente les dejé de hablar y aqui me daba miedo
socializar pero por una amiga, fue que ella pues por asi decirlo me incluy6 a sus
grupos y a partir de ahi empecé a hacer amigos...

Otra vez

Si otra vez ya retomé un poco

Ana, iGracias!

Ahorita mencionaban lo de los papas, que importante es esto, porque a veces los
papas nos impulsan, nos reganan y como que comenzamos a visualizar las metas que
tenemos que proponernos, éLes pas6 algo asi? Que en ocasiones los papas tienen
influencia

Si, a mi me pasé que pues de chiquita hasta antes de pandemia como que bueno mis
papas siempre han trabajado mucho entonces no es que yo haya tenido padres asi
super presentes y me cuidaba una tia y... la verdad es que con la pandemia como que
el hecho de estar con ellos ya mucho mas tiempo, o sea siento que mi relacién como
que fuerte con mis papés viene por la pandemia y yo creo que o sea si pasaron como
que muchas cosas feas y asi, pero yo si me quedo mucho con el hecho de que si no
hubiera existido la pandemia yo no hubiera tenido ese acercamiento con mis papasy
esa conexion que siento que la pandemia hizo que yo construyera una relacién mas
fuerte con mis papas y como de mas confianza y asi y bueno de lo que decian del
COMIPEMS pues yo siento que a mi hasta cierto punto me ayud6 un poquito, que
hubiera pandemia porque con la pandemia no sé bueno yo siento que es como el caso
de mi escuela pero pues justo como si tenia un espacio como donde podia
concentrarme y todo eso, la pandemia hizo que yo me pusiera a estudiar mas y como
mucho mas de lo que estudiaba antes, la verdad es que antes ni estudiaba, entonces
yo la verdad es que siento que si no hubiera habido pandemia en mi caso asi muy
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Docente:

Miguel:

Docente:

Benito:
Benito:

Docente:
Benito:

Docente:
Sergio:
Docente:
Sergio:

personal, tal vez ni siquiera me hubiera quedado en esta prepa, en mi caso como que
me ayudoé a ponerme al corriente con todo.

Como focalizarse en algo. Les pas6 algo semejante o sea que los papas o alguien mas
les dijera, haz esta actividad o empezaron a retomar algunas actividades ademas de
la escuela que les ayudara a enfocarse.

Bueno, por ejemplo, su companero nos decia, yo me meti a un curso intensivo...

No, bueno mas bien yo tenia ese curso desde hace un buen (el grupo rie) , pero nunca
lo habia, o sea no me habia ni metido a verlo, era como una clase. Pero a mi me paso
como lo contrario de Susana o sea mi relaciéon con mis papas como que se desgastod
muchisimo porque yo antes era de estar con mi mamé siempre mi papa trabajaba
entonces yo estaba con mi mama4 todo el dia, a mi papa pues si lo veia en las noches,
en las mafanas cuando nos ibamos juntos, solo los fines todo el dia pero cuando
comenzd lo de la pandemia como que empecé a aburrirme de mis papas, como que
todo era siempre lo mismo era siempre un regafo o asi y como casi no convivia
muchisimo con ellos, pues si me llegd a hartar entonces como que mi relaciéon como
que no, me harté de mi relacién con mis papas entonces pues cuando regresdbamos
entonces como que ya no teniamos esa confianza de que como dice Susana fue como
un lazo muy fuerte a mi al contrario, como que se desgast6 todo ese lazo de hecho
pasaron varias cosas en mi casa entonces fueron cosas que me afectaron en
secundaria o sea, en otro aspecto.

Como hay diferentes eventos, porque si es cierto que, en algunas familias en lugar de
haber esta cohesidon, empezé a haber muchas situaciones pues de conflicto (los
estudiantes asienten con la cabeza, algunos dicen “si” en tono bajo), a veces por
luchar por el espacio, este es mi lugar, estoy tomando clase... ya no habia privacidad
y esto era todo el tiempo, todo el tiempo, ¢Esto les pas6?

¢De privacidad?

De privacidad, de competir por espacios...

Ah pues no, o sea mi familia siempre ha sido unida bueno més que nada se hizo unida
desde... (baja la mirada)

¢Desde ahi?

No desde antes, es que... tuvimos una pérdida importante familiar (baja la mirada) y
este desde ahi entonces pues nos unimos demasiado o sea mi familia principal que
son mis dos hermanos y mis padres ya nos unimos bastante bien desde que 2014,
2012 no recuerdo cuando.... Ammmmm (nuevamente mira a la docente) y aji o sea
ni siquiera fue como de que hubiera més cohesiéon o nos separamos maés o algo pues
aja estdbamos tiempo juntos y pues me gustaba mucho estar tiempo con ellos,
entonces pues nunca como que me harté o nunca como que dije asi como ay y pues
necesito abrazar y asi, no, pues siempre ha sido muy... unida... y con lo de privacidad
y todo eso, pues siempre hemos tenido nuestros tiempos solos en donde yo pues yo
me meto a mi cuarto hago mis cosas mi mama hace sus cosas abajo, arriba, no sé (el
grupo rie)... Depende en donde esté, aja...

Usted.. Recuérdeme su nombre por favor...

Sergio

Ah si Sergio

Bueno pues yo siento que... sobre todo con mis papas siempre tuve una buena
relacion pero con la que se desgasto en la pandemia fue con mi hermano yo a €l lo
veia como un ejemplo a seguir pero yo creo que por cuestiones académicas,
personales fue cambiando poco a poco y se fue cerrando un poquito méas pues lo he
tratado de recuperar asi poquito a poquito pero ahora si que como ya dije si lo senti
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un golpe porque yo siento que era ahora si como mi mejor amigo y pues ahora si que
al cerrarse como que si como que justo creo que eso fue algo que también lo que me
hizo perder un poquito el rumbo pero yo creo que justo por la relacion que tengo con
mi papa lo pude recuperar mjum porque mi hermano era como mi guia pero como
que ¢él al cerrarse pues mi papa fue el que lo sustitiyd.

Docente: Muchas gracias. ¢Algo maés les hizo recuperar el rumbo? ¢Tomar actividades extras,
clases extras?...
Ignacio: Es que por ejemplo, yo en la secundaria, bueno todavia en la prepa bueno mis papas

siempre me dicen que yo siempre quiero hacer todo entonces, en la secundaria yo
tomaba un chorro de actividades estaba practicamente todo el dia en la escuela
también por ejemplo, los lunes y miércoles, toda la manana tenia robdtica, martes y
jueves tenia banda de guerra y pues eso era en la mafiana y en la tarde pues igual iba
en la escuela también hasta las 7 y ya nada mas llegaba a dormir o a hacer tarea y
solamente los viernes era como el dia que si estaba en la mafiana en mi casa y los
sdbados también tenia actividades entonces como que todo el dia estaba bastante
ocupado, estaba haciendo cosas, y este, y pues ya después de la pandemia pues este
como que si dejé de hacer mucho pero pues igual me empecé a enfocar en otras cosas,
lei algunos libros que tenia ahi pendientes, me puse a jugar video juegos, muchos
video juegos ja!, series, peliculas pero como que trataba de mantenerme activo y
cuando volvi a la prepa pues no, no perdi el tiempo y también empecé a buscar
actividades, bueno de hecho desde la pandemia me acuerdo que abrieron algunos
clubes entonces si traté de buscar alguno para meterme ahi virtual en el que estaba
en la pandemia era en el club de historia, y luego me gustaba meterme a las sesiones
a oir las platicas que daban sobre historia porque bueno a mi siempre me ha gustado
mucho la historia, ahorita ya la dejé de estudiar un poco porque cambié de 4reay ya
no es una materia entonces también como que...

Docente: ... yla carga de trabajo

Ignacio: ...aJa entonces ya priorizo otras cosas pero en cuarto y en quinto me encantaba
entonces pues me habia metido al club y no tenia tiempo de meterme también me
queria meter al de debate en la pandemia pero no, era uno u otro, y ya, este y pues
ya, como ese club también me distrajo mucho como hacian actividades en virtual a
ese si me meti era todo divertido estar ahi debatiendo y ya cuando volvimos pues me
meti a ahi cambié de club y me meti al de debate y ya pues iba a platicas a las platicas
que luego hacen o a las actividades de aqui, entonces como que trataba siempre de
mantenerme haciendo algo... aja

Docente: ¢Alguien mas estuvo en clubs?, en grupos...

Fabiola: Bueno no estuve en clubs pero igual queria decir, pasé algo similar a Ignacio, igual yo
era una persona que desde la pandemia estaba siempre muy activa, o sea igual yo
todo el dia estaba fuera de mi casa y justo cuando llega la pandemia para mi si fue un
golpe muy fuerte el tener que estar practicamente todo el dia en mi cuarto o sea yo
estaba, habia dias en los que yo estaba subia y bajaba escaleras para sacar un poco la
energia que tenia porque de verdad que yo estaba con una ansiedad impresionante y
justo tuve que empezar a buscar cosas para mantenerme entretenida y creo que fue
algo muy padre o algo que yo me quedo, bonito de la pandemia que fue que empecé
a conocerme mas también, o sea me di cuenta de que no solo servia para a lo mejor
una cosa que hacia antes de la pandemia sino que tenia la capacidad de aprender
cosas nuevas, y pues que me gustaban mas cosas y eso me llevo a conocerme mas y
pues eso, fue algo bonito que a lo mejor antes no me daba cuenta o estaba muy
encasillada con una actividad y ya en la pandemia pues me di cuenta de que no, que
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puedo aprender cosas nuevas y que puedo disfrutar de otras cosas, y ya fue como que

me quedo.

Docente: iQue bueno! Alguien més estuvo en actividades (cuando pasa la mirada por su
izquierda, Héctor toma la palabra y el grupo rie)

Héctor: Bueno, a mi en ese sentido la pandemia pues si como que me ayudé porque al igual

que Fabiola e Ignacio, yo todo el dia estaba en muchas actividades que al principio
me gustaban pero después se volvi6 como una obligaciébn que me impusieron mis
padres o sea es que iba a escuela de musica entre semana, iba a entrenar fatbol, en
fines de semana iba a nadar y ya estaba en un torneo de boliche, al principio me
gustaban muchas de estas pero pues llegdb un momento en el que ya no tenia tiempo
para mi y la pandemia pues a mi me sirvi6 mas para relajarme un poco y pues
liberarme de todas esas actividades, y ya ahorita nada mas sigo con el futbol y si ya
no, iEn mi vida voy a volver a llenarme el horario asi! Porque no me da, o sea tenia
15 minutos para comer y ya me tenia que ir a otro lado y ya estaba cuatro horas en
otro lugar y ya me tenia que regresar a mi casa rapido a hacer tarea y a hacer todo lo
que tenia que hacer no, y pues en ese sentido la pandemia a mi si me sirvio.

Docente: Mjum, O.k. Muy bien. Son nifios como muy aplicados, ¢No? Si no es indiscrecion,
¢Qué promedio tuvieron en la secundaria?

Héctor: Bueno, sali con 9.7

Docente: 9.7

Ignacio: 9.7

Docente: 9.7. ¢Usted Benito?

Benito: Yo como... (se expresa apenado) 8 y algo... (el grupo rie)

Docente: Buen promedio

Benito: Pues si, para alcanzar como... porque creo que te pedian... ¢Cudnto en el
COMIPEMS?...

Grupo: 7... iAhh bueno! (el grupo rie)

Benito: Pues yo tenia 8... 8.5... 8.4 algo asi

Sergio: Yo tenia 9.5

Docente: 9.5 iWow!

Miguel: Yo 9.3 pero porque en primero o sea no hice nada pero sali medio bien y en segundo

ya como que me remedié y en tercero como no teniamos nada que hacer o sea como
entregar cosas sali de 10 pero pues eso fue lo que me ayudoé en tercero

Docente: En general, son muy aplicados. Fabiola...

Fabiola: Yo creo que 9.7 en general

Docente: Muy bien

Susana: Como 9.5 también

Docente: i9.5!

Ana: Igual como 9.5

Docente: Muy bien 9.5. ¢Ya ven? Son nifios de alto desempeio
Benito: iEn la secundaria!... (el grupo rie)

Grupo: “Ya todo cambi6”

Benito: Porque llevo 6 en derecho...

Docente: Ahorita invertimos, ¢No? (el grupo rie)

Ana: 5.9

Grupo: iAy no! (rien)

Docente: ¢Todos estuvieron en escuela publica en la secundaria?...
Ignacio,

Sergio y Ana: Yo si, yo si, yo también...

Docente: Si, ¢Quiénes vienen de privadas? (algunos estudiantes alzan la mano)... ah O.k.
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Grupo:
Docente:
Grupo:
Miguel:
Grupo:
Docente:
Ignacio:
Grupo:
Benito:
Docente:

Susana:

Docente:

Grupo:
Miguel:

Benito:
Grupo:
Ana:
Ignacio:

Benito:
Docente:
Benito:

Docente:
Héctor

Docente:

Fabiola, Susana, Benito y Héctor

Bien, y luego regresan aqui, ¢Ya en segundo ano?

En quinto

Y a conocer apenas la prepa, ¢No?

Siii

Pues nos toco remodelada, entonces estuvo bien

Si

Limpia

Bueno en la visita apenas estaba, ¢No?

En la visita no,

En la visita parecia selva

...Todas las hojas... ya me imagino... Mjum... ¢Cémo les fue con sus companeros al
inicio?

No, bueno, a mi si me costé mucho trabajo, cuando ya estdbamos prontos a regresar
el afio pasado yo si estaba aterrada asi tal cual yo tenia miedo, yo dije como le voy a
hacer para hablar, ipara el simple hecho de hablar! ya déjate ti de tener amigos o sea
el simple hecho de tener que hablar en clase, yo decia yo no voy a poder, y si en efecto,
cuando llegué yo si facilmente las primeras dos semanas estuve asi de que no podia,
no me queria ni mover porque sentia que me iban a ver raro o asi, y si fue muy
complicado pero afortunadamente me crucé con gente que me ayudd, que me fue
integrando y pues ya a raiz de eso pues fui haciendo un poco de amigos, pero si hasta
la fecha yo digo que es algo que a mi si me cuesta y siento que es algo que la pandemia
si me quitd, la seguridad que yo tenia en mi misma porque mi problema va mas por
ahi, que yo perdi mucho la confianza en mi misma y por eso a mi me cuesta mucho
hablar o bueno hacer amigos con nuevas personas, con mas personas ...
Regresandome un poquito, a mi me toc6 dar clases en la pandemia y pues ya saben
en el zoom la mayoria de mis estudiantes no prendia la cAmara, yo lo atribuyo a que
les daba pena. ¢A ustedes les daba pena?

Siii... bueno... Era... bueno...

Bueno no tanto, era mas que tenia como la libertad de apagar la cAmara y ya me ponia
a hacer otra cosa, pero...

Yo me dormia

(rien), iTambién!...

Si bueno también, a veces la flojera, éNo?

Bueno es que en mi secundaria lo hicieron obligatorio y nos hacian ponernos el
uniforme entonces si no te veian con la cAmara prendida y el uniforme (Ana expresa:
iQué horror!) y por ejemplo me acuerdo que una vez un compafiero no prendio6 la
camara y llamaron a su casa para ver qué estaba haciendo y lo descubrieron que
estaba durmiendo entonces lo pararon y lo hicieron que se pusiera el uniforme,
entonces, como que no teniamos tanto esa opcién de tener la cAmara apagada.
Entonces mejor ponia un filtro de fondo y ya.

iAhh, si yo también!

¢También Benito?

Si, yo puse un filtro de fondo. Cada vez que era como de iAy, pero prendan la cAmara
chicos, ya los extrano! yo bueno, la prendia y me ponia mi fondito de pantalla.

¢Y alos deméas como les fue cuando regresaron? (La docente voltea hacia la izquierda)
Este...

(El grupo rie porque pareciera que le da la palabra a Héctor)
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Miguel:

Miguel:
Sergio:

Docente:
Grupo:
Docente:
Ana:

Docente:

Benito:

Docente:
Benito:

Docente:
Ignacio:

Docente:
Ignacio:
Docente:
Benito:

Bueno entonces me voy para acé (voltea hacia la derecha y recorre al grupo, Sergio y
Miguel intentan hablar al mismo tiempo) Miguel...

Bueno

(voltea a ver a Sergio para darle la palabra)

Como quieras... o (le cede la palabra) yo pasé la anterior...

Ah bueno, eh yo lo que sobre todo creo que fue igual socializar porque siento que si
me costé mucho trabajo tan solo hablarle a un amigo con el que ya tenia contacto no
sé por qué pero si, y ya con eso se daran una idea de como me cost6 volver a hablar a
cualquier persona, y también lo que siento que me afecté mucho era por lo mismo de
la ansiedad social como que no queria contestar en clase por miedo a que me dijeran
“ay eres un” (hace un ademéan de ser tonto, el grupo asiente con la cabeza y algunos
dicen en voz baja “sii”, “cierto”), si justo por eso como que siento que también dejé
de participar mucho en clase.

Mucha inseguridad, éNo? Nos genero...

Si, mjum, ¢Por aca?

Pues a mi también me causaba mucha inseguridad responder en clase porque senti
que al regresar o sea pasé el COMIPEMS pero durante cuarto senti como que no
aprendi nada y ya por ejemplo en quinto que participAbamos pues si era como de
cosas pues del afio pasado ya no sabia nada y ni siquiera para participar porque me
decia no, pues me van a decir tonta, no, o algo asi y ya a eso fue lo que mas miedo me
daba y socializar ya después ya no tanto pero pues aun asi, me costaba.

Gracias Ana

Tomamos un taller, y la intencién fue relajarnos, aprender algunas cosas y que las
aplicaran. éComo les va? éSienten que han cambiado un poquito a partir del taller?
Por ejemplo, ¢Como se llevan con los demés? O de plano, dicen no, no no me ayudd
mucho. Con toda confianza, pueden decirlo. (El grupo rie)

En lo personal creo que a mi ya se me olvidé. O sea, (el grupo rie) ahh eso que vimos
porque pues fue como algo pasajero o no fue como darle continuidad...

Fue muy rapido, ¢No?

... entonces fue de que pues ya lo hicimos y pues un pendiente menos, un poco asi.
Entonces en lo personal, como que no me acuerdo mucho de lo que vimos...

Y los demés, ¢como se sienten?

Bueno, a mi me gustaba mucho porque era bueno, la idea es que también era mucha
la distancia, nos tocaba lunes y luego viernes, o sea si pasaba un buen tiempo entre
cada sesion pero me gustaba porque era como iniciar la semana tranquilo y como
terminar la semana tranquilo (el grupo asiente) entonces era como iAh!, que
relajante, y pues como que si, yo me quedé con algunas cosas todavia porque como
ahorita si me siento un poquito estresado con muchas cosas que tengo (el grupo
asiente y dicen “siii” bajito) como que tengo ahorita muchas cosas en mi mente
entonces como que si trato de recordar todo lo que vimos en el curso para tratar como
de estar un poquito mas tranquilo, entonces como que si siento, he tratado de
buscarlo un poquito méas e incluso he investigado un poquito méas a fondo otras
formas de poder estar bien o tranquilo cuando me estreso.

Para manejar las emociones

Para manejarlo y poder sobrellevarlo, si

Alguien emplea actualmente algo por ahi, si Benito

Si, ahora me pasa que siempre que siento algo malo algo pues algo que quiero hablar
con alguien mas o algo que pues sale de mi siempre lo escribo, ahora es como de ah
pues tal cosa que me esta pasando ahi lo estoy anotando...
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Docente:
Benito:

Docente:

Benito:
Docente:
Benito:
Docente:
Grupo:
Docente:
Grupo:

Docente:
Miguel:

Docente:

Ignacio:

Docente:
Ignacio:

iLa escritura emocional!

Andale, y pues ahi ya me desahogo.

(El grupo rie)

Ya no me acuerdo cémo se llamaba pero, iqué bueno que lo hace!

(el grupo rie)

Muy bien,

Y ahora también pues este lo que hago pues este pues pensar mas como mis...
palabras

En... sus ¢Qué?

En mis decisiones y mis palabras y ahora como que pues ya, no me gusta como
aguantarme mas, ya no reservarme todo, no me gusta ya guardarme todo, prefiero ya
mas hablar acerca de mis sentimientos

Mjum, estan a punto de irse de la prepa, ¢Ya metieron sus opciones de carrera?

No, en abril, ... (el grupo hace expresiones de emocion, alguien dice ino me
presiones!)

O.k. Muy bien y ¢Cémo se sienten?, ¢Tienen claridad a donde van? Mjum més o
menos de lo que va a pasar en los proximos meses...

Noo, ¢Por aca?

Bueno yo tengo miedo porque en mi caso como siempre he sido el nifio chiquito de
todos los salones (se trata de un estudiante de baja estatura y esbelto), este, como que
desde la primaria, en la primaria casi no me afectaba mucho pero me empez6 a
afectar en la secundaria cuando ya entré con chavos mas grandes y asi pues me daba
miedo no, porque yo era el nino méas chiquito entonces cuando entré a la prepa y
pude, pues en la pandemia pues engordé un poquito pero como practicaba deporte
pues ya después se me bajd asi rapidisimo entonces creci un poquito pero todavia
como que sentia ya ese miedo de que es que me van a molestar porque soy chiquito,
entonces pues igual como que ahorita entrar a la universidad pues como que me da
todavia ese miedo, de que me siento muy chiquito entonces me van a decir algo o
hacer algo, entonces nada més es eso.

Bueno, en las facultades hay una diversidad... bien bonita. Gracias Miguel, gracias.
Los demas ¢Como se sienten, tienen claridad respecto a que es lo que viene, les
entusiasma, les preocupa...

Bueno es que precisamente es lo que estdbamos hablando la otra vez en psicologia y
justamente queria decirlo en ese momento pero no pude, que a mi eso ahorita me
trae muy estresado, no sé siles ha pasado, pero es como que una manana me desperté
y de repente senti mucho miedo, asi de que yo me queria volver a dormir pero sentia
mucho miedo y eso me desespero6 porque yo queria sentirme tranquilo y no o sea fue
como de repente me lleg6 un miedo muy fuerte y fue porque en ese momento me
acuerdo que me espanté porque bueno, yo voy a meter el examen también, y eso va a
otra cosa pero como tenia que meter el examen y también no habia checado lo de mi
cita me espanté porque dije iAy no meti la cita!, entonces me preocupé mucho ya
cuando después vi que todavia faltaba para eso este...

Se tranquiliz6

No, no me senti tranquilo (el grupo rie), me dejo estresado porque empecé a pensar
en otras cosas y por ejemplo de cuarto para sexto, mi promedio fue como en caida
entonces ahorita para sexto afio llevo como que 9 cerrado ahorita de promedio y bajé
bastante en sexto entonces estoy como que en la linea, yo quiero la facultad de
medicina entonces no sé si voy a alcanzar el promedio y como tampoco me estoy
preparando tanto para el examen entonces como que ahorita no sé si voy a poder
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Docente:
Grupo:
Ignacio:

Docente;

Héctor:
Miguel:
Héctor:

Docente:
Fabiola:
Héctor:
Grupo:
Héctor:

Susana:
Héctor:

Docente:
Benito:
Ignacio:
Miguel:
Benito:
Docente:
Fabiola:
Susana:
Ana:

entrar a la facultad o si voy a pasar el examen y si no entro en la facultad entonces
cual va a ser mi segunda carrera y si voy a quedarme en esa carrera, entonces como
que ahorita es lo que mas me preocupa (el grupo asiente y dicen entre murmullos
“siii”) porque no me da miedo salir de la prepa més bien me da miedo saber que va a
pasar después de que salga de la prepa porque como ahorita no sé qué esta pasando
con todo esto, no se si voy a poder, igual me preocupa seguir estudiando, yo si quisiera
seguir estudiando (el grupo vuelve a murmurar “siii”) entonces como que todo eso
me preocupa bastante

¢Comparten un poquito lo que €l siente?

Y a veces hasta como que me dan ganas como de gritar porque pues no, todavia como
llego, estoy todo el dia, vivo hasta Ecatepec entonces estoy todo el tiempo o momento,
viajando todo el dia... casi dos horas de mi casa a la prepa y luego que estoy todo el
dia en la prepa porque aparte tengo mi carrera técnica, entonces no estoy
practicamente nada ni un momento en mi casa, salgo desde las 5 de la manana y llego
luego hasta las 11 0 12 de la noche a mi casa y es llegar y comer y dormirme entonces
ya tampoco convivo mucho con mi familia y ya no tengo tiempo para hacer muchas
cosas, todo el tiempo estoy estudiando, también todo eso ya lo estoy resintiendo para
ahorita el final del ciclo, ya quiero terminar

¢Estan preocupados por el promedio también?, ¢Qué promedio llevan?, A ver, bueno
Ignacio mas o menos 9. Por aca ¢Héctor?

Yo en mi caso en cuarto, pues la verdad es que me hice muy menso...

Yo también. Ibamos en el mismo grupo

Ah si, muchas clases eran nada méas de entregar actividad y ya tienes 10 pero yo las
posponia y las posponia y las entregaba tarde o no las entregaba y me fue horrible en
cuarto sali con 7.9 afortunadamente el afio pasado me puse las pilas y pude subir mi
promedio a 8.7

iAhh si se puso las pilas!

Puro 10 yo creo

Pues si, y en este afio pues la verdad me estd yendo un poco mal en Quimica..

A todos... a todos, A todos eh...

Y la verdad es que tengo que hacer lo imposible para alcanzar el 9 pero mi ventaja es
que yo no como que no tengo bien decidido eso, por ejemplo, Ignacio dice: quiero la
Facultad de Medicina, yo muchas veces digo cualquier cosa pero que esté en CU
porque CU me queda a dos estaciones del Metrobts

A mi también y ies otra cosa! (dice con emocion bajito)

Y con eso de las charlas que hubo de las carreras vi las tablitas en donde mas o menos
decia que promedio habia, o sea no es que sea asi pero este vi uno de Quimica de
Alimentos y me llamo la atencidén, ahorita estamos viendo mas o menos eso y si me
esta gustando y gracias a eso pues como que como vi que era 8.2 o algo asi como que
ya me relajo, aja

0O.k. A ver rapidamente, ¢Qué promedios llevan?... mas o menos...

En cuarto llevo 9.1 y de quinto llevo 8.4 y en general ahorita tengo 8.7

Yo llevo como 9 necesito 9.3 (el grupo rie)

Yo llevo 8.7

Yo llevo 8.8, 8.7

Vamos bien, ¢No?

Bueno de los dos afios pasados yo llevo 9.3 0 9.2

9.5

9.2

Disefio, aplicacion y evaluacidn de un taller para promover el bienestar psicoldgico
post COVID-19 dirigido a alumnos del bachillerato

256



Docente: 9.5... 9.2 wow!

Miguel: En mi caso yo creo que porque yo tengo esa presion de que si no me quedo ya no voy
a hacer otra cosa y pues mas que nada la presion de mi papa porque pues como que
mi papa ya muchas veces ha hecho planes a futuro entonces lo que si nunca me ha
presionado como que quiero estudiar pero muchas veces no siento que lo acepte, pero
obvio que no lo tendria que aceptar pues es mi decisidon pero pues siento que si no me
llego a quedar como en la facultad que quiero pues si serd como un gran peso
entonces perderia como pues en todo caso perderia un ano porque estudié lo que no
me gusta entonces, pues yo creo que como que mas lo que ya quiero es como
quedarme entonces ya que me quede pues ya pues ya voy a tener la mayoria de edad
pues ya voy a ser més independiente y pues ya como que va a ser mi responsabilidad
y no de él, entonces pues mas que nada como sentir ese como... aceptacion y que se
sientan como orgullosos de que iAy mi hijo esta en CU! en la UNAM, entonces, pues
también pues es que siempre ha sido, su tema de platica que les dicen como de que
¢en donde esta tu hijo estudiando? No pues en la prepa 6, iAh es la mejor de todas!
(el grupo asiente con la cabeza y algunos dicen “siii es cierto”) entonces como que
pues si siento mucho esa presion, de mi mama no tanto porque mi mama es como de
que tu tienes la responsabilidad o sea si ta lo vas a hacer, entonces hazlo bien y pues
acaba no, en tiempo, entonces... pues siento como nada mas esa necesidad de
quedarme en donde quiero y pues ya como que librarme de todo ese peso.

Docente: Acuérdense de las estrategias que haciamos cada sesion apliquen de vez en cuando
alguna y eso les va a ir ayudando de aqui a abril que se van a decidir muchas cosas.

Grupo: Siiii

Docente: Pues bien, ya tenemos que entrar a la otra clase y no los quiero entretener mas. Les

agradezco tanto. Si tienen alguna duda voy a estar viniendo y con toda confianza se
pueden acercar a mi, estoy para servirles, para ayudarles.

Les traje un dulce (el grupo festeja) para que se relajen. Pasenlos por favor. Voy a
recoger las hojitas, las plumas y los voy a dejar. Bueno yo sé que conocen mejor que
yo el camino, pero, los voy a entregar con su maestra.
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ANEXO 25
Resultados del Estudio Piloto

Para comprender las caracteristicas de la poblacion participante en la prueba piloto, se analiz6
descriptivamente la informacién obtenida a través de la Ficha de Informacién Sociodemografica la cual estuvo

integrada por 15 preguntas.

La primera pregunta indago6 el grado que los estudiantes cursan, la muestra total pertenecio al sexto
afio (tercer grado). La segunda pregunta estuvo dirigida a conocer la edad de los estudiantes; la cual fue de 17
a 19 anos, en donde el 64% refiri6 tener 17 anos, el 32% 18 afios y el 4% 19 anos. La muestra total estuvo
integrada por 53 estudiantes de los cuales el 58% fueron mujeres, el 36% hombres, el 4% contesto “otro” y el

2% prefirié no contestar.
La cuarta pregunta estuvo encaminada a identificar el lugar de residencia. La mayoria de los
estudiantes (41.4%) viven en las Alcaldias Coyoacan e Iztapalapa, sin embargo, se encontrd procedencia de

otras partes de la Ciudad de México y del Estado de México tal como se muestra a continuacion.

¢En qué Alcaldia vives?

[Eny
N

11 11
1

o

o N b OO

Figura 26. Alcaldia de procedencia. Estudio piloto (abril, 2023)

La pregunta cinco, explora con quienes viven los estudiantes; el 94.3% refirié vivir con sus padres o
familia de origen; el 1.8% menciono vivir con otros estudiantes o “roomies”; el 1.8% refirio vivir solo (a) y el

1.8% no contesto la pregunta.
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Las preguntas seis y siete exploraron el estado civil y si se tienen hijos. El 100% de la poblacion refirié

ser soltero (a) y no tener hijos o hijas.

En la pregunta ocho, el 66% de los estudiantes refiri6 practicar algin deporte y el 54% de este universo,

refiri6 dedicarse a él 19 horas o mas por semana.

8. ¢Practicas algun 9. ¢Cuantas horas a la semana
dedicas a practicar algun deporte?

deporte?

20

19
15
5 12
0

De0Oa2 De3a5 Masde5 No practico

[N )

Hrs. Hrs. Hrs. ningun
deporte
Figura 27. Porcentajes en relacion a si los Figura 28. Frecuencias de horas que los
participantes practican o no deporte. Estudio participantes practican deporte. Estudio piloto
piloto (abril, 2023) (abril, 2023)

En la pregunta diez; el 89% de la poblacion refirié no tener un trabajo formal por el que se recibe

remuneracion econémica y quienes si la tienen (9%) dedican menos de 10 horas semanales (pregunta 10-B).

10. ¢Tienes un trabajo por el cual

recibes remuneracidon econémica? 10-B éCuéntas horas a la
No contesto, .
2% . semana trabajas?
/_SI, 9%

40

” Sy

Menos de 10 Hrs. No contestd

No, 89%

Figura 29. Porcentajes en relacion a si los
participantes tienen un trabajo. Estudio piloto
(abril, 2023)

Figura 30. Frecuencias respecto al niimero de horas que los
participantes trabajan a la semana. Estudio piloto (abril, 2023)
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La pregunta once explora si se tiene novio (a); 38 estudiantes (72%) contestaron “No” y 15 estudiantes
(28%) contestaron “Si”. La pregunta doce estuvo dirigida a conocer el tiempo que los estudiantes dedican a
realizar actividades de esparcimiento, concepto que no fue claro para todos los estudiantes ya que en ambos
grupos preguntaron por su significado. Una vez explicado el concepto, el 37% refirio pasar de 3 a 5 horas a la
semana en dichas actividades seguido del 22% que manifest6 ocupar menos de dos horas a la semana en ello

y el 36% invierte mas de cinco horas a la semana.

12. ¢{Cuanto tiempo dedicas a la semana a realizar
actividades de esparcimiento?
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Figura 31. Frecuencias del namero de horas que los participantes dedican al
esparcimiento. Estudio piloto (abril, 2023)

La pregunta trece, pregunta por la situacion de los padres. El 56% mencion6 que sus padres viven
juntos, mientras que el 33% se encuentran separados o divorciados y el 5% refirié haber perdido a alguno de
sus padres.

13. Tus padres se encuentran...
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Casados / viven Separados Divorciados Alguno de tus No contestd
juntos padres fallecié

Figura 32. Frecuencias de la situacion de convivencia de los padres de los
participantes. Estudio piloto (abril, 2023)
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La situacion laboral de los padres y madres de los estudiantes se explora en las preguntas catorce y
quince; el 78% de los padres y el 58% de las madres de la poblacién de la prueba piloto tienen un trabajo
formal, el 18.8% de las madres se dedican al hogar, el 13% de los padres y el 9.4% de las madres trabajan por

su cuenta mientras que el 1.8% de las madres se encuentra en situaciéon de desempleo.

La situacion laboral que mejor se describe para tu...
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Figura 33. Situacion laboral de los padres de los participantes. Estudio piloto (abril, 2023)

Respecto a los puntajes obtenidos en la Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes de Gonzalez
(2013) se concentraron en una base de datos realizada en Excel, obteniendo el puntaje global por estudiante,
asi como el promedio de la muestra. También se pueden observar los puntajes por dimension. A continuacion,

se presenta la tabla completa.
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Tabla 42

Resultados de la Escala de Bienestar Psicolégico (Gonzalez, 2013)

Dimensién 3:
Dimension 1: Dimension 2: Crecimiento personal | Dimension 4: Relaciones
Nol Autoaceptacion Propdsito de vida Puntaje total (24) positivas
Positivo | Negativo Positivo | Negativo sitivo: (24 Positivo Negativo
1 5 12 19 2 10 3
2 7 6 24 2 12 2
3 2 15 24 2 10 6
4 5 6 22 2 11 5
5 6 10 15 2 8 4
6 5 17 20 2 6 6
7 5 7 21 2 8 6
8 5 19 16 4 8 7
9 6 12 21 2 11 5
10 6 11 18 3 9 4
11 8 12 22 2 12 2
12 7 7 22 2 12 2
13 2 16 11 4 8 7
14 5 13 23 2 11 5
15 6 13 20 4 8 7
16 6 13 18 3 8 6
17 6 7 20 2 12 4
18 7 7 22 3 12 2
19 6 14 17 2 10 4
20 a4 15 15 2 8 6
21 6 8 21 2 10 5
22 8 8 22 2 12 4
23 4 12 22 4 11 3
24 6 11 17 3 10 2
25 6 12 19 4 10 3
26 7 8 22 2 6 5
27 5 8 23 2 10 2
28 4 11 18 3 9 4
29 4 19 22 3 8 6
30 6 10 23 2 8 6
31 2 17 16 4 6 8
32 6 11 24 4 12 5
33 6 7 20 2 9 4
34 4 13 21 2 11 6
35 6 14 22 4 8 6
36 6 10 23 4 12 2
37 6 7 16 4 8 5
38 a4 19 15 4 8 6
39 6 8 23 3 9 4
40 7 7 23 2 11 4
41 2 20 7 3 5 8
42 4 10 22 3 9 4
43 6 8 19 2 10 2
44 S 12 20 4 9 6
45 4 13 24 2 12 3
46 a4 16 19 2 9 6
47 7 7 19 3 8 6
48 5 10 24 2 12 6
49 4 15 21 3 9 4
50 6 12 18 H 22 2 11 6
51 a 13 i 22 3 9 4
52 6 10 a6 16 a 10 a
53 6 10 16 4 19 a A 20 8 6
Promedi 16.8 Promedio: 22.6 21.2 Promedio
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A continuacion, se detallan los puntajes obtenidos por dimension.

* Dimension 1: Autoaceptaciéon. Los items que miden esta dimensiéon se encuentran
formulados en sentido positivo y negativo. El puntaje maximo que se puede obtener es de 28
puntos aunque el promedio obtenido por la muestra fue de 16.8.

* Dimension 2: Propdsito de vida. Los items que corresponden a esta dimensiéon también se
encuentran formulados en sentido positivo y negativo. El puntaje maximo que se puede obtener
es de 32 aunque la muestra obtuvo un promedio de 22.6.

* Dimension 3: Crecimiento personal. Los items estan formulados tinicamente en sentido
positivo. El puntaje maximo es de 24; la muestra obtuvo un promedio de 21.2

* Dimension 4: Relaciones positivas con otros. Esta dimension contiene items redactados
en sentido positivo y negativo. El puntaje maximo es de 20 puntos y la muestra obtuvo un
promedio de 14.1

* Dimension 5: Control personal. Los items se encuentran formulados tnicamente en

sentido positivo, el puntaje maximo a obtener es de 12 y la muestra obtuvo un promedio de 7.9.

Puntajes esperados y promedios obtenidos por

dimension
35 32
28
30 24
22.6
16.8
20 4.1
15 12
7.9
10
5
0
Autoaceptacion  Propdsito de Crecimiento Relaciones Control
vida personal positivas personal
B Puntaje esperado Puntaje obtenido

Figura 34. Puntajes esperados y obtenidos por dimensi6én de la Escala de Bienestar Psicoldgico de
Gonzalez (2013). Estudio piloto (abril, 2023)

Se puede observar que las dimensiones en donde hubo una brecha més amplia entre los puntajes
esperados y los obtenidos fue en Autoaceptacion y propdsito de vida siguiendo en menor distancia Relaciones
positivas con otros y control personal mientras que la dimensiéon crecimiento personal muestra menores

diferencias entre los puntajes obtenidos y los esperados.
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Se seleccionaron a los estudiantes que obtuvieron puntajes de la media superior y media inferior en la

Escala de Bienestar Psicologico para Adolescentes y se relacionaron con su informacion sociodemografica. A

continuacion, se esquematizan los resultados:

Tabla 43
Informacién sociodemografica en estudiantes con puntajes superiores e inferiores a la media
Con Tiempo para Situacion | Situacion
a Lugar de - éPracticas | . éTienes actividades | Tus padresse | laboral laboral
N.P. | Edad | Género . quién éTrabajas? .
procedencia vives? deporte? novio/a? de encuentran... de tu de tu
: esparcimiento padre... madre
3 18 Hombre Coyoacan Padres No Si Si Mds de 10 Divorciados Jubilado Trabajo
< Hrs. formal
g d baj baj
SO 11 18 Hombre Coyoacédn Padres Si No Si De 5a 10 Hrs. .Casa' os/ Trabajo Trabajo
- viven juntos formal formal
5 § Uno de ellos Trabajo
= & | 32 17 Mujer Iztacalco Padres Si Si No De0a2Hrs. . Fallecié
2 fallecio formal
2 - -
o 48 17 Mujer Iztapalapa Padres Si No No De 0 a2 Hrs. Separados Trabajo Trabajo
formal formal
< . . Trabajo | Trabajo
=) 5 17 |Hombre | Tlahuac Padres Si No No De 3 a5Hrs. | Separados ) )
D o formal | formal
S 0O | :
= | . Estado de Casados Trabajo
N x | 37 18 Mujer .. Padres No No No De 0 a2 Hrs. . ) / ) Hogar
2 w México viven juntos | formal
E Z |
- . Mas de 10 . . Trabajo | Trabajo
=) 41 17 | Hombre Tlalpan Padres No No Si Divorciados ) !
o Hrs. formal formal

En cuanto al Instrumento “Explorando el bienestar: del confinamiento al aula” el cual estuvo integrado

por seis preguntas abiertas relacionadas con lo que genera bienestar a los estudiantes. Las respuestas se

vaciaron en una base de datos creada en Excel y posteriormente se crearon categorias para agruparlas en las

siguientes tablas:

Tabla 44

Categorias a partir de las respuestas a la primera pregunta abierta.

1. 4Qué es lo que te hace sentir bien psicolégicamente?

libre

- Hacer deporte

- Actividades artisticas
- Leer

- Jugar videojuegos

reflexion, soledad y
silencio

- Demostrar o recibir
afecto

- Hablar

Actividades recreativas Ambito Relacion Autocuidado
emocional con otros

- Ver peliculas - Escritura - Pasar tiempo con | - Procurarse

- Escuchar musica - Manejo del estrés familiares y/o amigos tiempos de

- Hacer actividades al aire | - Espacios de - Ayudar a otros descanso

- Brindarse tiempo
para si mismo (a)
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Tabla 45

Categorias a partir de las respuestas a la segunda pregunta abierta.

2. ¢Qué actividades personales realizas que te generan bienestar?

- Ver series, peliculas

Actividades recreativas Ambito Relacion Autocuidado
emocional con otros
- Hacer deporte - Escritura - Pasar tiempo con - Procurarse
- Realizar actividades artisticas | - Sentido del familiares, amigos y/o tiempos de
- Leer humor pareja descanso
- Escuchar musica - Expresar - Arreglo y cuidado
- Cocinar emociones personal
- Videojuegos - Aprender cosas
- Contemplar el cielo nuevas
- Viajar - Creatividad
- Tomar fotografias

Tabla 46

Categorias a partir de las respuestas a la primera tercera abierta.

3. éQué actividades realizas en tu comunidad que te brinda una sensacion de
bienestar?
Actividades Ambito Relacion Cuidado del entorno
recreativas emocional con otros
-Asistir a celebraciones, - Pasar tiempo con | - Ayudar con la limpieza
fiestas personas comunitaria
- Pasear por la comunidad significativas - Plantar arboles
- Ayuda - Regar las plantas o arboles de
humanitaria las 4reas comunes
Llegar a acuerdos
(juntas vecinales)

- Ninguna

Tabla 47

Categorias a partir de las respuestas a la cuarta pregunta abierta.

- Ver peliculas juntos
- Realizar actividades
recreativas

- Ir ala iglesia

- Asistir a reuniones

4. éQué actividades realizas con tu familia que te brindan bienestar?
Actividades Ambito Relacion Cuidado del
recreativas emocional con otros entorno
- Salir de paseo - Conversar - Convivir

- No realiza actividades con ellos y no los disfruta
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Tabla 48

Categorias a partir de las respuestas a la quinta pregunta abierta.

- Hacer practicas de laboratorio
- Participar en actividades
extracurriculares

- Ir ala biblioteca

- “Optimo rendimiento escolar”

5. ¢Cuales son las actividades escolares que llevas a cabo que te brindan
bienestar?
Desempeiio Actividades Relacion
escolar recreativas con otros
- Realizar tareas - Practicar deporte - Convivir con compaferos y
- Participar en clases - Jugar ping pong maestros
- Asistir a las clases que les gustan - Ayudar a otros

- Estudiar en conjunto

- Quimica
- Biologia
- Leer
- Ninguna
Tabla 49
Categorias a partir de las respuestas a la sexta pregunta abierta.
6. ¢Qué situaciones son las que consideras que mas te preocupan en la
actualidad?
Desempeiio Mundo y entorno Personales

escolar

- Exadmenes finales

- Entrar a la universidad

- El futuro

- Desempefio en la carrera

- Desempeno escolar

- Desempeiio en la universidad

- El medio ambiente

- La educaciéon

- Los feminicidios

- La salud de la familia
- Las guerras

- La hambruna mundial
- La pobreza

- La inflacién

- La inseguridad

- El narcotrafico

- Desempeiio en las actividades
artisticas que ya se realizan

- Problemas de ansiedad y depresiéon
- Relaciones interpersonales

- Ser aceptado (a) por otros (as)

- La apariencia fisica

- Futuro laboral

- Autoeficacia

- Autoestima

- Ninguna

Posteriormente, se realizaron categorias tomando las respuestas de los participantes con los puntajes

media superior e inferior.
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Tabla 50

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 1.

1. éQueé es lo que te hace sentir bien psicolégicamente?
Actividades Ambito Relacion Autocuidado
g recreativas emocional con otros
E = | - Ver peliculas - Escritura - Pasar tiempo con - Procurarse
=& | - Escuchar musica - Hablar familiares y/o amigos tiempos de
= 2 | - Hacer deporte - Espacios de - Ayudar a otros descanso
reflexion, soledad y - Brindarse tiempo
silencio para si mismo (a)
& | - Hacer deporte - Hablar
<9 . .
=& | - Jugar videojuegos
B &
B
=Z
L
Tabla 51

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 2.

2. éQué actividades personales realizas que te generan bienestar?
Actividades Ambito Relacion Autocuidado
[ recreativas emocional con otros
SI O | - Hacer deporte - Escritura - Pasar tiempo con | - Arreglo y cuidado
a E - Escuchar musica - Sentido del humor | familia y amigos personal
; & | - Tomar fotografias - Creatividad
5’) - Realizar actividades
artisticas
- Ver peliculas
& | - Hacer deporte - Dormir
E E - Videojuegos
B &
ot
Tabla 52

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 3.

3. ¢Qué actividades realizas en tu comunidad que te brinda una sensacion de bienestar?
o Actividades Ambito Relacién Cuidado del
< o recreativas emocional con otros entorno
A 2 | - Pasear porla - Ayuda humanitaria - Ayudar con la
& B | comunidad - Pasar tiempo con personas limpieza
= % - Llegar a acuerdos (juntas comunitaria
n vecinales)
=7 - Ayuda humanitaria (ayudar
E E a otros)
=
= & | Ninguna
L
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Tabla 53

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 4.

4. éQué actividades realizas con tu familia que te brindan bienestar?

[~ Actividades Ambito Relacion Cuidado del
< ) recreativas emocional con otros entorno
a & | - Salir de paseo - Conversar - Convivir
= E - Ver peliculas juntos - Asistir a reuniones
= = | - Realizar actividades

@ | recreativas

g | - Realizar actividades - Convivir
<% S | recreativas
a E - Salir de paseo
= P :

7z, | Ninguna

|

Tabla 54

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 5.

5. ¢Cuales son las actividades escolares que llevas a cabo que te brindan bienestar?
[ Desempeiio escolar Actividades recreativas Relacion
< o con otros
a A Realizar tareas - Practicar deporte - Convivir con compaifieros
E E - Participar en clases - Jugar ping pong maestros
8 - Ir a la biblioteca - Estudiar en conjunto
gz | - Hacer précticas de - Convivir con compaieros
< © | laboratorio
a o -Estudiar para tener
; E buenas calificaciones
&
Tabla 55

Categorias en grupos media superior e inferior a respuestas de pregunta 6.

6. ¢Qué situaciones son las que consideras que mas te preocupan en la actualidad?
= Desemperiio escolar Mundo y entorno Personales
5 g - El futuro - El medio ambiente - Las vacaciones del verano
a & | - Desempefio en la carrera | - La educacion
= g - La inseguridad
%)
e | - El futuro - Autoeficacia
E E - Desempeiio escolar - Autoestima
=i
gt
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