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Objetivo: Disefiar un Programa para aumentar el bienestar
psicoldgico dirigido a jovenes estudiantes de una Institucion
de Educacion Superior. Metodologia: Se desarroll6 la inves-
tigacion desde el paradigma positivista, enfoque cuantitativo
de alcance proyectivo, durante la fase descriptiva se recono-
cieron el diagnéstico del nivel de bienestar psicologico y en
la fase proyectiva se postularon las unidades y actividades
de intervencién que finalmente fueron validadas por jueces
expertos. Resultados: el principal hallazgo en el proceso in-
vestigativo fue el reconocimiento de modelo de intervencion
por programas como pertinente para fomentar el bienestar
psicolégico en poblacion universitaria. Conclusion: como
resultado se disefid un programa para el fortalecimiento del
bienestar psicoldgica de caracter virtual.

Palabras clave: Bienestar psicologico, salud mental, educa-
cion para la salud.

Objective: To design a programme to increase psychological
well-being aimed at young students of a Higher Education
Institution. Methodology: The investigation was developed
from the positivist paradigm, quantitative approach of pro-
jective scope, during the descriptive phase the diagnosis of
the level of psychological well-being was recognized and in
the projective phase the intervention units and activities were
postulated and finally validated by expert judges. Results: the
main finding in the research process was the recognition of
the intervention model by programs as pertinent to promote
psychological well-being in the university population. Conclu-
sion: as a result, a program was designed to strengthen vir-
tual psychological well-being.

Keywords: Psychological well-being, mental health, health
education

Introduccion

La educacion superior como formacion de profesionales y
alistamiento de competencias profesionales e investigativas
busca responder a la necesidad de los estudiantes de apren-
dizaje para lo largo de su vida y de cara a la sociedad cualifi-
car a sus ciudadanos, principalmente frente a las exigencias
actuales de conocimiento, adaptacion a los cambios sociales
y tecnoldgicos a los que hacen frente las comunidades’S. De
alli la importancia, de la formacion en habilidades para rela-
cionarse con otros individuos, actuar y participar de manera
responsable en las decisiones colectivas, capacidad para
entender, valorar y aceptar la diversidad desde los puntos
de vista de otros. Por tanto, las instituciones de educacion
superior estan llamadas a disefar y ejecutar los procesos
de gestion educativa para transformar el proceso de ense-
fAanza-aprendizaje en un espacio de crecimiento personal y
generador de cultura ciudadana y de paz*'s.

Por lo tanto, aumentar el bienestar psicolégico es un punto
fundamental en la formacién universitaria, considerando que
la poblacion estudiantil esta dentro del rango de edad de los
15 y 24 afios y constituye un grupo vulnerable en relacion
a la salud mental y estilos de vida saludable; De acuerdo a
los indices en Colombia de suicidio, se presentaron 19,977
casos por entre 2008-2017, el 20% de los adolescentes del
pais presentan problemas nutricionales y de sobrepeso por
los habitos alimenticios y cambios cuando ingresan a la uni-
versidad; es asi como el ingreso, la permanencia y el egreso
efectivo de los universitarios de las almas mater, se ve fuer-
temente amenazado, como lo indican las tazas de la deser-
cion en periodo académico o anual de un 9,0% en formacién
universitaria, y en un 17,1% en formacioén terciaria (MEN,
2018, p. 21 citado por Restrepo, 2018°) entre otros riesgos
psicosociales que inciden en el bienestar y salud mental de
la poblacién universitaria®®.

Frente a lo anterior mencionado, es necesario promover
bienestar psicolégico que impacte en la calidad de vida de
los universitarios®8. Al referimos a poblacion escolarizada
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las modalidades de intervencion psicopedagodgicas mas co-
nocidas son los programas u modelo de servicios, que con-
sisten en desarrollar capacidad de autogestién, cambios en
habitos, reduccion de prevalencia de riesgos psicosociales
favoreciendo la promocion de la salud®®, por tanto, los auto-
res se cuestionaron frente ; Como fortalecer el bienestar psi-
coldgico de los adolescentes universitarios?; Qué modelo de
intervencion es mas pertinente para educar y promocionar en
salud a poblacién universitaria?, ;Qué medio de comunica-
cion u estrategia permite la participacion de los jovenes? con
las interrogantes despejadas se definié por objetivo del estu-
dio: disefiar un Programa Virtual para fomentar el bienestar
psicologico dirigido a jovenes estudiantes de una Institucion
de Educacién Superior.

Desarrollo teérico

El desarrollo histérico de la educacién para la salud data
de 1945 con Sigerist quien propuso como acciones la pro-
mocién, prevencion del riesgo y enfermedades, curacion y
rehabilitacién del enfermo para la medicina y areas de la sa-
lud'®32, En relacién al objetivo de la investigacién desarrollar
un programa para el bienestar psicol6gico para universitarios
corresponde a la accién promocién de la salud desde una
perspectiva biopsicosocial y humanista, que busca desarro-
llar habilidades de afrontamiento constructivo de la vida'™.
Por tanto, las acciones deben disefarse para los estudiantes
con y sin afectaciones de su salud mental, la comunidad in-
terna y externa al contexto universitario®¢®,

Debido a la relevancia de que en los contextos universitarios
se proteja y fomente el bienestar de por medio de estrate-
gias de promocion de la salud mental que contemplen las
exigencias y caracteristicas contextuales en las que se des-
envuelven los jovenes universitarios que se encuentran en
constante construccion de su identidad y sentido vital'!:3547,
Cabe resaltar que en la contemporaneidad la virtualidad es
un escenario natural de los jévenes, pues la mayoria de los
jovenes estan conectados con la tecnologia, tanto asi, que
a pesar que este un grupo de jovenes reunidos'?, cada uno
esta mas atento a su celular que a lo que converge entorno al
grupo, y no es una critica, es un realidad que muestra que la
conexion entre los seres humanos, en especial de las nuevas
juventudes es una conexion fisica y virtual al mismo tiempo,
y no solo con quien esta a lado, sino con todos los intereses
de cada persona o del mismo grupo en un solo aparato que
arroja la informacion deseada en segundos''. Las historias
ya no se cuentan, se muestran de manera instantanea, se
captan en segundos a través de las redes y hacen parte del
dialogo comun o personal del grupo?6.

La virtualidad a nivel psicolégico brinda también una gratifi-
cacion inmediata, la cual puede desencadenar neurotrans-
misores de placer, por el simple hecho de encontrar y con-
trolar facilmente los deseos y esto'®, a nivel neuropsicolégi-
co hace que el cerebro se habitle, de tal manera que cada
dia mas personas y por mas tiempo usan el computador o el
celular para conectarse virtualmente, tanto en su trabajo, su
estudio como en el tiempo libre>'°, Lo cierto es, que es una
realidad, por mas que se critique, es ya un fenébmeno social
del siglo XXI.

Pero, ;Qué hacer o como aprovechar este interés de los j6-
venes por la conexion virtual? Sanders, el investigador cien-
tifico sénior en Hewlett Packard Labs (citado por Seligman,
2011, p.119'%) afirm6 que “Una condicion para el crecimiento
personal a gran escala, sobre todo entre los jovenes, es que
la psicologia positiva desarrolle un modelo de transmision
de las intervenciones destinadas a mejorar el Bienestar que
crezca a nivel global”. Desde entonces, se emplea el termino
informatica positiva, donde se promueva la buena vida; igual-
mente, Rosalind Picard investigadora en informatica afectiva
(citada por Seligman, 2011, p.119'®) trabaja en el uso de or-
denadores para mejorar la vida emocional. Ya existen juegos
y aplicaciones como SuperBetter is Strength, y goals.com
entre muchas otras, que buscan llevar el crecimiento perso-
nal a través de la informética positiva'”.

Del mismo modo, que genera bienestar psicologico las nue-
vas tecnologias a los jovenes, puede favorecer la ensefianza
universitaria al acercar contenido, experiencias y facilita la re-
lacion docente- estudiante gracias a la flexibilizacion de los es-
pacios educativos y el contacto continuo entre los actores' .

El modelo de intervencidén por programas es el mas opor-
tuno para aspectos de promocion de la salud y desarrollo
personal por tratarse de una serie de actividades remedia-
les fundamentadas te6ricamente y debidamente disefiadas y
planificadas para logar objetivos definidos y dar respuesta a
necesidades reconocidas previamente por medio de un diag-
noéstico escolar®?'. La orientacion educativa desarrollada por
programas cuenta con objetivos, contenidos, metodologia,
recursos humanos, logisticos, pedagoégicos, actividades y es-
trategias??2*24. El desarrollar un programa con apoyo de las
tecnologias de comunicacién permite la unién del mundo vir-
tual y real en el que interacttan los universitarios, del mismo
modo, que desinhibe la expresion de las emociones, creen-
cias en las actividades a desarrollar por los estudiantes®”.

Bienestar psicolégico

El Bienestar Psicolégico es un constructo que viene siendo
estudiado a partir de la perspectiva de la Psicologia Positiva,
este enfoque es entendido por Seligman (2011)'¢ como el es-
tudio cientifico de las fuerzas y virtudes propias del individuo,
realizacion del potencial humano, el cual se logra a través del
propésito en la vida, logro de metas y el establecimiento de
relaciones de confianza con el otro.

Floracion (floreciente) se refiere a la experiencia de que ‘la
vida va bien’, una combinacién de sentirse bien (componente
heddnico) y funcionar con eficacia (componente eudaimonico
componente), que connota un alto nivel de Bienestar psicol6-
gico, que indica la salud mental®?. Asi, se puede decir que
una persona esta floreciendo cuando percibe que su vida va
bien: Ella se esta sintiendo bien (mas emociones positivas
que emociones negativas), funcionando bien (realizacién de
su potencial individual) y viviendo una vida con proposito (ha-
ciéndolo bien) (p.506, 507).

El Bienestar sera estudiado en este trabajo a través de la
perspectiva eudaimonico (el sentido de la vida y su proyec-
cion en el futuro). Para Mejia y Moscoso (2019)* el estu-
dio eudaimonico del bienestar psicologico se ha centrado su



atencion en los indicadores del funcionamiento positivo. Apo-
yado de los fundamentos teoricos aportados por Abraham
Maslow (1968), Allport (1955) Rogers (1951) como la mo-
tivacion, autorrealizacion, funcionamiento pleno, madurez,
dichos cimientos permitieron la construccion de un modelo
explicativo del bienestar psicologico de Ryff (1989) “Modelo
de la Multidimensionalidad Constructural” o “Modelo Multidi-
mensional del Bienestar Psicoldgico™?.

La investigacion de Ryff y Keyes (1985) describe seis dimen-
siones del bienestar psicologico, dimension |: Autoaceptacion
consiste en ser consciente de sus habilidades, limitaciones
con una actitud positiva de si mismo, dimension Il: capacidad
para amar, mantener relaciones y emociones significativas y
positivas, por tanto, el aislamiento social es percibido como
un factor de riesgo, dimension Ill: Autonomia, considerada
como el sostenimiento de la independencia, criterio personal
en los diferentes ambitos sociales mitigando la presion social,
actuando con un comportamiento propio y regulado. Dimen-
sion IV: capacidad de dominio del entorno para ajustar a sus
necesidades generando la sensacion de control y determina-
cién de sus condiciones de vida. Dimension V: Crecimiento
personal y Busqueda de florecimiento de sus capacidades.
Dimension VI: Sentido de Vida, corresponde a las metas y ex-
periencias de logro, orientacion al desarrollo de propositos®.

Figura 1. Modelo de la Multidimensionalidad Constructural o

Modelo Multidimensional del Bienestar Ryff (1989)%.
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Con los constructos teodricos expuestos con anterioridad se
procedi6 a disefar el conjunto de actividades educativas y
de promocion de la salud, por cada dimension del bienestar
psicolégico y en apoyo de las tecnologias de la informacién y
comunicacion. El titulo del programa.

Para dar respuesta a la pregunta de investigacion ;Cémo
disefar un Programa Virtual para aumentar el Bienestar
Psicolégico en jovenes estudiantes de una Institucion de
Educacion Superior?. La investigacion se formul6é desde el

Paradigma cuantitativo, es empirico analitico, tipo proyectivo
y experimental, con pretest y postest en grupos control y gru-
pos experimentales porque se busca identificar las diferen-
cias en las medianas antes y después de la implementacién
del programa de intervencion en dos grupos. Frente a las
caracteristicas proyectivas de la investigacion se ejecutaron
en etapas a saber: descriptiva, propuesta de programay va-
lidacion de contenido.

Frente a la etapa descriptiva se realizd una primera medi-
cion (pre-test) del bienestar subjetivo en jovenes Univer-
sitarios con el fin de caracterizar condiciones iniciales y a
partir de los datos diagnésticos proponer las acciones de
intervencion. Cabe resaltar, las variables de estudio fueron
Auto-aceptacion, Relaciones Positivas, Autonomia, Dominio
del Entorno, Crecimiento Personal, Propésito en la Vida. La
técnica e instrumento de recoleccion de datos se utilizé6 Se
utilizé la Scales of Psychological Well-Being, Escala de Bien-
estar Psicolégico de Ryff (EBP) adaptada al idioma espafiol
por Van Dierendonck (2006) y adaptada transculturalmente
para efectos del estudio, la confiabilidad de la escala version
ajustada obtuvo un alfa de Cronbach de 0,96. El instrumento
consta de 35 items y seis subescalas con la siguiente con-
sistencia interna: Autoaceptacion 0,82, Relaciones positivas
0,84, Autonomia 0,81, Dominio del entorno 0,82, Propdsito
en la vida 0,69 y Crecimiento personal 0,86%.

El procedimiento para la recoleccién de datos, consistié en
la gestion de autorizaciéon de la institucién superior para el
desarrollo de la investigacion por medio de presentacion de
la propuesta a comité de investigacion, una vez autorizados
se procedi6 a establecer contacto con estudiantes universi-
tarios que cumplieran los siguientes criterios ser estudian-
tes de una Institucién de Educacion Superior con matricula
vigente, ser mayores de edad, aceptacion voluntaria para
participar en la investigacion debidamente afirmada en el
consentimiento. Considerandose finalmente como criterio de
exclusioén ser menores de edad, la escala fue auto diligen-
ciada por los participantes, informacion que se sistematizé
posterior a su recoleccion.

Los andlisis de datos se realizaron inicialmente en apoyo de
Excel, seguidamente en SPSS para determinar el compor-
tamiento de los datos y distribucion de frecuencias por cada
sub escala o dimension, comparando finalmente los hallaz-
gos, dando cuenta del punto de partida u estado inicial del
bienestar psicologico en el grupo participante. Seguidamen-
te, se procede al desarrollo de la etapa de propuesta que
implicé bajo la modalidad programa plantear acciones psi-
copedagogicas para dar respuesta a las necesidades iden-
tificadas. El disefio del programa se justificé en pertinencia
desde el plan decenal de salud y propositos formativos de
la Institucién de educacién superior, se programa en 16 se-
manas con apoyo de la herramienta Moodle para agregar
en plataforma el programa Florecer. Finalmente, la etapa de
validacién del programa se llevo a cabo mediante el juicio de
expertos y puesta en practica de prueba piloto del programa
tabla representa el proceso de evaluaciéon de los expertos a
la propuesta de programa.




Tabla 1. Fase de disefno del programa “Florecer”

Fase Finalidad Indicadores Criterios Instrumentos Resultados
Objetivos Pertinencia
. L Ana“S'S. de Adaptacion del constructo
Contenidos Suficiencia contenido -
i tedrico del programa
programatico
Pertinencia del programa Actividades Actualizacién
Estrategias Objetividad
Pedagdgicas Aplicabilidad
Disefio del Recursos Relevancia
programa
Coherencia s Adaptacion, ajuste e
Analisis por . )
L . implementacion del
Disefio de la plataforma del - jueces expertos.
Utilidad programa
programa
Proceso de Disponibilidad
evaluacion
Factibilidad
Prueba piloto del programa Viabilidad

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 2. Criterios de evaluacién de juicio de expertos. Programa “Florecer”

Fase Finalidad Indicadores Criterios Instrumentos Resultados
Actividades Pertinencia Contenido
. Aplicabilidad i Fortalecimiento
Estratf—)gas Relevancia Programatico de la ensefanza-
Desarrollo del programa pedagdgicas : en plataforma aprendizaje a través
Desarrollo del Coherencia de las competencias
L adquiridas.
programa _ Motivacion Plan de quir
Tiempos . ient
Satisfaccion mejoramiento
Identificacion de los puntos criticos Recursos Confiabilidad del
Recursos N/A
en el desarrollo del programa. Rol del docente programa
Conocimientos Eficacia
Competencias Eficiencia
Logro de los objetivos del programa
Destrezas actitudes Efectividad Fortalecimiento
Resultados del Informes de d tenci
_nesultados de Satisfaccion Aplicabilidad crecimiento € competencias
piloto del programa personales y
) personal )
Relevancia profesionales
Cambios obtenidos en el proceso del
programa Motivacién
Satisfaccion
Validez del programa

Fuente: Elaboracion propia.

Resultados

En este apartado se presenta una propuesta de disefio de
programa virtual Florece. El programa Florece se plante6
como un curso de 16 semanas; dos semanas iniciales de
socializacion de la propuesta y desarrollo de la escala de

bienestar psicolégico, seguida de modulos virtuales de dos
semanas de duracion, para el cierre del curso se realizd ac-
tividades presenciales guiadas con duracion de las dos se-
manas restantes.



Tabla 3. Diseio de contenido: Programa virtual “Florece”.

Semana Competencia Objetivo Unidades Recursos

1-2 Preliminares. Plan de asignatura.
2-4 Introduccion al Bienestar. Cronograma de curso virtual.

Desarrolla su Autoaceptacion a Conocer el estilo de pensamiento L . .

. - } ) o Autoaceptacion y Cuestionario cuadrantes
4-6 través de la gestion de su estilo propio y aceptar las caracteristicas . . .
) estilos de pensamiento. celébrales.
de pensamiento. del cuadrante cerebral.
b | imient Estrategias de desarrollo de los
esarrota su crecimiento. Conocer las principales fortalezas | Crecimiento personal a | Vvalores para sostener el propdsito

personal a través de la gestion . . . ital

7-9 . de caracter y aplicarlas en su través de las fortalezas vital.
de las fortalezas aplicadas al tidianidad d -
contexto. cotidianidad. € caracter. Cuestionario VIA de Seligman
(2011).
o Auto registro y balance cuantitativo
Conocer y ajustar las distorsiones Dom’lnlo del entorno a de bienestar.
s . través del dominio de - - - -
Desarrolla relaciones positivas | 09nitivas para lograr la autonomia. las creencias. Cuestionario de distorsiones
10-12 a través de la gestion de cognitivas (Ruiz &Lujan).

emociones aplicados al contexto.

Conocer las emociones y
gestionarlas para tener mayores
relaciones positivas.

Draw my class-Video.

Cuestionario SPANE de
identificacion de emociones.

Las relaciones positivas
a través de la gestion
de emociones.

Desarrolla su propdsito vital a
través de la gestion de valores

aplicados al contexto. vital.

Conocer los valores y descubrir a
través de ellos el sentido o propdsito

Registro de los Valores para el
Proposito y Sentido.

14-16 Aplica estrategias para la

construccion del bienestar
psicoldgico desde sus diferentes
dimensiones.

Evaluar el impacto del programa.

Propésito y sentido a
través de los valores.

Eudagrafia.

Outdoor training (caminata al aire

libre) y retos que impulsaban a los

participantes a aplicar lo aprendido
durante el programa.

Fuente: Elaboracion propia

El programa se estructura con base Modelo Multidimensional
del Bienestar Ryff (1989), trabajandose las seis dimensiones
(Autoaceptacion, capacidad para amar y mantener relacio-
nes significativas, Autonomia, capacidad de dominio del en-
torno, busqueda de florecimiento de sus capacidades) duran-
te el curso virtual. Los recursos de aprendizaje que se utilizan
para impartir este programa son descritos a continuacion:

Auto concepto: autoevaluacion por medio de cuestionario de
estilos de pensamiento de Gardie (2000)2¢, seguido de ejer-
cicio carta al yo presente, como ejercicio para relacionar esti-
los de pensamiento y la forma como construyen e interactuan
con quienes le rodean.

Crecimiento personal a través de las fortalezas de caracter:
los participantes se auto aplicaron el cuestionario VIA de Se-
ligman (2011)'¢ para identificar las principales fortalezas de
caracter y aplicarlas en su cotidianidad por medio de ejerci-
cios ejercicio de entrenamiento cotidiano de la fortaleza per-
mitiendo que los participantes aprendieran como en la coti-
dianidad podian utilizar sus rasgos de caracter mas fuertes
como factores protectores frente a los riesgos psicosociales.

Dominio del entorno a través del dominio de las creencias:
Los participantes revisan tres listados de creencias, una de
supersticiones y otra de ideas irracionales y realizaron la de-
construccion de la creencia siguiendo pautas de Ellis (1990)2
basadas en el analisis de las ideas entorno a la creencia y
la creacién de la idea racional fundamentada argumentado.

Las relaciones positivas a través de la gestibn de emocio-
nes: los participantes se auto aplican la escala de experien-
cias positivas y negativas SPANE de Diener y Biswas-Diener
(2009)%, para conocer el cuadrante cerebral predominante,
ademés de informarse con material audiovisual y lecturas
sugeridas sobre relaciones positivas y emociones positivas
(libro: Florece), para finalmente poner en practica la técnica
de gestién de emociones.

Propésito y sentido a través de los valores: los participantes
leen, observan y analizan el material dispuesto en el curso
sobre los tipos de valores y lo relacionan con sus propésitos
de vida por medio de preguntas de reflexion para la construc-
cion del entregable eudagrafia.

La Eudagrafia es una estrategia que resume la toma de
decisiones que ha realizado durante todo el programa y en
cada una de las dimensiones. En la semana 16 se hizo un
encuentro con todos los participantes del programa para
realizar a través de un team building (trabajo en equipo) la
retroalimentacion de todo lo visto en el programa. En este
ejercicio se busco que utilizaran todo lo aprendido en un re-
corrido de outdoor training (caminata al aire libre) a través de
varios retos.

Es fundamental también enfatizar que el programa Florece
busca contribuir a la linea de estudio e intervencion de Se-
ligman y se fundament6 en experiencias exitosa de progra-
mas con como programa de Resiliencia de PEN Seligman

] | | www.revistaavit.com ]

©
2
=
>
0
o
©
o
[
>
&
(=2
=
[<]
o
]
£
S
<
1S
[}
©
]
o
=
&
[<]
N
Q
g
>
(7}
o
=
=
3
S
<
-
LL
2

! 5,2019

, nUmero

Volumen 38




(2011)'e. Este programa, ha demostrado reducir la depresion,
la desesperanza, ha evitado niveles clinicos de depresion y
ansiedad, los problemas de comportamiento y donde se evi-
dencia que los adultos jovenes presentaron menos sintomas
de enfermedades fisicas. Otra experiencia es proyecto del
Instituto de Strath Haven en Filadelfia donde, el mismo autor;
contribuy6 en incluir dentro del plan de estudios la formacién
en Psicologia Positiva, obteniendo como resultado el mejora-
miento de las fortalezas como la curiosidad, el aprendizaje, la
creatividad y el disfrute; como también mejoré las aptitudes
sociales como la empatia, cooperacion asertividad y autocon-
trol, evidenciandose que es pertinente y viable en los contex-
tos escolares promover la salud y bienestar psicolégico.

Conclusiones

Se disefié un programa Virtual para fomentar el bienestar
psicolégico dirigido a jévenes estudiantes de una Institucion
de Educacion Superior de Colombia, fundamentado en el
modelo Multidimensional del Bienestar Ryff (1989) y progra-
ma de Resiliencia de PEN Seligman (2011)'® respondiente a
las caracteristicas poblacionales y mision de aportar al de-
sarrollo personal y profesional de la formacién Universitaria
tanto legal e institucionalmente.

El disefo de Florecer —como programa intervencién para el
bienestar psicolégico, cumple las caracteristicas, elementos
y criterios para su la implementacion y replica en poblaciones
universitarias, segun validacion de expertos y evaluacion de
la implementacion.

El modelo de intervencidn por programas es pertinente para
educar y promocionar en salud a poblacion universitaria,
ademaés, que con la vinculacién de las tecnologias de la co-
municacion u estrategia presenciales facilita la participacion
de los jovenes y permanencia en el proceso, la constante re-

troalimentacion, flexibilidad y uso de recursos audiovisuales,
favorece a la motivaciéon al desarrollo de las actividades de
caracter personal.
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