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RESUMEN

El trabajo de investigacion tiene como objetivo determinar el nivel de Felicidad en
los pobladores del distrito de Villa el Salvador; utilizando la Escala de Felicidad de
Lima; la misma que fue aplicada a 78 personas, cuyas edades son de 18 a 77 afnos,
utilizando para la investigacion un disefio de tipo Descriptivo no experimental,
donde el resultado en categorias encontrados en el nivel de Felicidad es de “Muy

baja”; y con un porcentaje de 6.41%; correspondiente a la categoria “Media”.

Asi mismo, tenemos resultados en cada una de sus dimensiones; en la primera;
gue esta relacionada con el sentido positivo de la vida; la categoria encontrada es
“Infeliz” y, “Feliz” respectivamente. En los factores, de satisfaccion con la vida y el
de realizacion personal los resultados en categorias son “Feliz” e “Infeliz”. El dltimo
factor, relacionado a la alegria de vivir; sus resultados alcanzaron la categoria

“‘Altamente feliz” y la de “Infeliz”.

Estos resultados obtenidos, nos compromete a desarrollar un programa de
intervencion, las mismas que se desarrollaran en 8 sesiones, cuyo fin seré elevar

los niveles de felicidad en este grupo de personas.

PALABRAS CLAVES: Felicidad, factores de felicidad, pobladores, psicologia

positiva, bienestar.
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ABSTRACT

The research work aims to determine the level of happiness in the residents of the
district of Villa El Salvador; using the Lima Happiness Scale; the same one that was
applied to 78 people, whose ages are from 18 to 77 years, using for the research a
non-experimental Descriptive type design, where the results in categories found in
the Happiness level are "Very low"; and with a percentage of 6.41%; corresponding

to the category "Average".

Likewise, we have results in each of its dimensions; in the first; which is related to
the positive meaning of life; the category found is "Unhappy" and "Happy"
respectively. In the factors of satisfaction with life and personal fulfillment, the results
in categories are "Happy" and "Unhappy". The last factor, related to the joy of living;

their results reached the category "Highly happy" and "Unhappy".

These results, commits us to develop an intervention program, which will be
developed in 8 sessions, whose purpose will be to raise the levels of happiness in
this group of people.

KEYWORDS: Happiness, happiness factors, settlers, positive psychology, well-
being.
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INTRODUCCION

El trabajo de investigacion esté referida al constructo de Felicidad en pobladores
del distrito de Villa el Salvador; poblacion que tienen una serie de carencias
materiales, sociales, emocionales, educativas y laborales; condiciones que nos
hacen suponer que son adversas y repercuten en el desarrollo psicoldgico, social y
laboral. Anteriormente, la Psicologia centraba su estudio en las diferentes
patologias de la psiquis; contrariamente a esta forma de hacer investigaciones

aparece la Psicologia Positiva.

Existen investigaciones relacionados a la Felicidad, llevadas a cabo con
poblaciones de diferentes centros de estudios superiores y técnicos; también con
personas que trabajan en forma dependiente de diferentes empresas de la capital
y provincias; pero no hay investigaciones realizadas con personas con las
caracteristicas y condiciones antes mencionadas, lo cual lo hace interesante y
enriguecedor, tanto para la comunidad psicolégica y, también para el publico en
general. Por otro lado, todo trabajo de investigacién deja siempre alguna cuota de

experiencia tanto personal como profesional.

En esta investigacion se utilizé la Escala de Felicidad de Lima del Dr. Reynaldo
Alarcén, y la encuesta como técnica de recoleccion de datos; cuyo resultado en el
nivel de Felicidad fue un alto resultado adverso. A pesar que la Felicidad, tiene
Importancia para el bienestar de las sociedades, aun son pocos los esfuerzos que

se hacen para desarrollarla.

Esperamos que investigaciones similares se sigan dando en nuestra sociedad, y

gue este trabajo sea un aporte para el mundo de la investigacion.

En el Capitulo I, desarrollamos el planteamiento del problema, encontrando que
existen paises con politicas de estado llevando a cabo actividades relacionadas
para alcanzar la felicidad en su poblacién; en nuestro pais existen ya luces de
guerer tomar posturas similares; asimismo, nos formulamos los posibles problemas
y objetivos que buscamos con dicho trabajo. Finalmente, cerramos este primer

capitulo justificando y desarrollando cuan importante es la presente investigacion.
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En el Capitulo Il, se hace referencia a las diferentes investigaciones tanto
internacionales como nacionales y, se dan alcances de las diferentes definiciones

y teorias existentes.

En el Capitulo Ill, nombramos que tipo y disefio se utilizara, la poblacién y su
muestra representativa que se tomara, ademas; de la técnica a utilizar para la

recoleccién de datos y, luego la aplicacion de la Escala mencionada.

En este IV capitulo, finalmente procesaremos, presentaremos, analizaremos y
discutiremos los resultados, para que inmediatamente demos las conclusiones y

recomendaciones que ameriten.

En el capitulo V, se presenta el programa de intervencién “Aprendiendo a Ser feliz”,
gue se da en forma detallada y se anhela que sea un elemento de ayuda a las

situaciones poco favorables a este grupo de personas.
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1.1

CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
Descripcion de la Realidad Problemética
1.1.1. A nivel Internacional

Desde siglos atras, el ser humano ha anhelado y querido; llegar y vivir
con la felicidad; desde la antigua Grecia sus principales filésofos se

preguntaban en qué consistia la felicidad.

Para, la Organizacion de las Naciones Unidas (2019), en su ranking
de Felicidad 2019 se encuentra Finlandia en primer lugar, por delante de
paises como Suiza, Dinamarca, Suecia, Canadda, Austria y Nueva Zelanda.
Contrariamente, se ubica en la ultima posicion Sudan del Sur, como el pais
con mayor tristeza. Por otro lado, Costa Rica; es el pais latinoamericano con
mejor posicién (12), y Chile como el mas feliz de la regién con la posicion 25.
Nuestro pais ocupa el puesto 65, de un total de 156 naciones segun el

informe.

Para llevar a cabo el informe, se pidi6 a las personas de los paises
participantes una encuesta relacionada con la calidad de vida, tocando
aspectos relacionados con la educacion, el apoyo social, la participacion de
los gobiernos con sus habitantes, los niveles de corrupcion, o las

expectativas de vida del pais.

Hace algunos afios atras, finalizando la década de los 90; los
especialistas buscaban que las naciones consigan riquezas; logrando dichos
fines, pero también se percataron que estos paises terminaban con sus
connacionales con sintomas depresivos, menos felices y muchas veces con
altos indices de suicidio. A partir de alli, los gobiernos apostarian por un

modelo de riqueza, pero también de felicidad.

Paises como Brasil, que apuesta por el Derecho a la Felicidad, como

un Derecho Constitucional; Francia y el Reino Unido, han creado comisiones
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para promover la Economia y el Bienestar respectivamente; suscitando esto

gue sea una politica de estado.

Segun la OMS, (2015), en su boletin, Bhutan nacién que se encuentra
al sur de Asia; fue el primer pais en el mundo en creer y apostar en la
exploracién de la felicidad, a través de una estrategia estatal. Para esta
nacion “la felicidad es un fendmeno colectivo, sostenible en términos
ecoldgicos, es decir; busca conseguir el bienestar de las generaciones tanto

presentes como futuras”.

Por otro lado, los paises eminentemente fuertes con una industria de
primer nivel, para ellos; muchas veces la felicidad se asocia a un mayor
consumo. Pero, no quiere decir, que, a mayor disposicion o capacidad de

adquisicién material, se alcance la felicidad.

Para, la Organizacién de Cooperacion y el Desarrollo Econémico
(OCDE, 2015); entidad internacional; la felicidad esta relacionada en temas
como cubrir necesidades de salud, vivienda, trabajo, educacién, relaciones
sociales, participacion civica activa, convivencia en un ambiente de calidad,

ademdas de la seguridad y el bienestar emocional, que tiene cada persona.

Segun el Comercio (2015) redacta que paises como el Reino Unido
hizo estudios en su poblacién relacionadas a la felicidad y el buen vivir. Un
afio después, el Happy Index Planet de la New Economics Foundation de
Londres expuso un indicador referido a la percepcién de “sentirse bien” factor

gue se mezcloé con la esperanza de vida de esta ciudad.
1.1.2. A Nivel Nacional

Segun, el Instituto de Opinion Publica (IOP) de la PUCP; que
presento este 2019, el informe sobre la Percepcién de Felicidad y Bienestar
en el Perq, el 80% de la poblacion peruana dice ser feliz. Estas conclusiones
se basan en sondeos que se dieron a 1400 personas en noviembre del afio
pasado. Ademas, los resultados cuantitativos fueron con un 45.4% dijo ser
“‘bastante feliz”, el 35.4% que era “muy feliz” alcanzando un 80% entre ambas

categorias; y el 18.2% que lo era “un poco”.
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Los parametros que se tomaron para el sondeo, fueron la felicidad, la salud,

el nivel de libertad, el nivel de satisfaccion con la vida y la situacion
econdmica. Por otro lado, la zona centro es la que mayor concentracion de
pobladores con sentimientos de felicidad; alcanzando un 86% quienes dicen
vivir muy o bastante contentos. En la regién nortefia las personas felices
estan concentradas en un 82%. Por su parte la zona del oriente y sur del
Per con un 78% y 74%; son muy o bastante felices. Se encuentra estas
diferencias regionales por uno de los parametros de la encuesta: el nivel de
libertad

Segun; Publimetro, (2017), sefiala un informe alcanzado por
plataforma Trabajando.com, donde indica que el 51% de los peruanos se
siente feliz en términos laborales. Las respuestas alcanzadas por los
entrevistados tenian relacién a un buen clima laboral, las oportunidades que
dan las empresas para ascender, o; a la buena interrelacién, entre lo
personal y laboral. Contrariamente, el 49% de las personas que participaron

el mayor descontento, es el sueldo.

Por otro lado, el Grupo RPP (2016), indica que solo el 35% de los
trabajadores esta feliz, es decir, que muchas de las personas en el pais,
desarrollan sus actividades laborales alejadas de sentirse bien. En la
actualidad, en nuestro pais, empresas de primer nivel estan interesadas en
tener politicas de bienestar y de esta manera, encontrar actividades que

lleven al grupo laboral a practicar y conseguir una cultura de felicidad.

El diario Publimetro (2013), publica la entrevista que le hiciera a Jorge
Yamamoto, (psicélogo y profesor de la Pontificia Universidad Catolica del
Peru), quien realizé un estudio de los lugares donde sus habitantes son los
“‘mas felices” ubicandolas en la ciudad de Huancayo y algunas zonas del
Valle del Mantaro. Para el autor, el habitante de esta zona del pais posee
una autoestima adecuada; entendida, como la persona que esta feliz con lo
gue es, sabe y reconoce su origen geografico y ademas no se siente menos
gue nadie. Caso contrario, sucede en el Cusco y algunas zonas de Ayacucho
gue registraron bajos indicadores de bienestar, donde le dan mayor

relevancia al lugar de dénde vienen.
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1.1.3. A nivel Local

La primera medicidon de Felicidad y bienestar de los limefios,
realizado por la Consultora Engage People Peru; este 2019; revelo que el
indicador promedio de felicidad de los limefios es de 7.85; en una escala que
va de 0 al 10; resultado que es superior al promedio sudamericano que esta
en 7.22. El estudio indica que Lima, es una de las mas felices de la region.
Otro de los alcances es que un 65% de la poblacién limefia tiene buen estado
de &nimo. Para medir el constructo Felicidad en la capital, se tomaron como
referencia los logros de metas, el propdsito de sus acciones y qué significado
tiene al alcanzarlo, el nivel econdmico; como también la presencia de

emociones negativas como la ansiedad, enojo y tristeza.

Asimismo, lograron hacer un ranking de felicidad a nivel distrital, donde San
Isidro tiene la primera ubicacion; Pueblo Libre en el segundo, y tercero a Ate.
Hay que recalcar que el distrito mencionado en la investigacion se ubica en

el puesto 23.

En Peru2l, (2018) Jorge Yamamoto en su conferencia “Como
promover la felicidad” dio a conocer que, para muchos Lima, es vista como
la ciudad donde existe mayor oportunidad laboral y académica y; que con

esfuerzo se logra mejores niveles de vida.

Segun, el MINSA (2015), si queremos tratar el tema de Felicidad
estamos refiriéndonos usualmente a Salud Mental. Un estudio realizado por
el Instituto Nacional de Salud Mental “Honorio Delgado-Hideyo Noguchi”, un
72.9 % de los limefios aseguran ser felices; ademas se encontraron mas
varones felices en comparacion con las mujeres. Asi mismo, el Director del
centro hospitalario sostuvo que las personas que se sienten mas contentas
y positivas tienen una mejor percepcion de la salud fisica y mental; y que las

probabilidades de enfermarse son menores.

18



1.2.

1.3.

Formulacion del Problema

1.2.1. Problema general
¢,Cudl es el nivel de felicidad en pobladores del primer sector, grupo
20 del distrito de Villa el Salvador?
1.2.2. Problemas especificos
e ¢ Cual es el nivel de sentido positivo de la vida de los pobladores del
primer sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador?
e ¢ Cual es el nivel de satisfaccion de la vida de los pobladores del
primer sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador?
e ¢ Cual es el nivel de realizacion personal de los pobladores del primer
sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador?
e ¢Cual es el nivel de alegria de vivir de los pobladores del primer
sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador?
Objetivos
1.3.1. Objetivo General

Determinar el nivel de felicidad en pobladores del primer sector, grupo 20 del

distrito de Villa el Salvador.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Determinar el nivel de sentido positivo de la vida de los pobladores del

primer sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.

e Determinar el nivel de satisfaccion de la vida de los pobladores del primer

sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.

e Determinar el nivel de realizacion personal de los pobladores del primer

sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.
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e Determinar el nivel de alegria de vivir de los pobladores del primer sector,

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.
1.4. Justificacion e Importancia de la Investigacion

“En Historia, la Psicologia se dedicé en estudiar mas el lado patoldgico de la
psiquis, como depresion, ansiedad, desesperanza entre otras; dejando de lado las
caracteristicas personales positivas y adaptativas, como la actitud de logro, las
virtudes, las fortalezas la salud mental y la capacidad de adaptacion” (Alarcon,
2006, p.p. 19-21).

En oposicién a esta corriente, desde hace algunos afios empezaron a
emerger las investigaciones sobre las variables positivas; como la Felicidad, que es

uno de los temas con mayor relevancia en la Psicologia Positiva.

Esta investigacion desarrollada con la variable Felicidad y llevada a cabo con
los pobladores del primer sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador; existen
una serie de carencias tanto material, psicologicas, sociales, laborales, etc., lo cual;

nos hace suponer que repercuten con la variable estudiada.

Una de las motivaciones para llevar a cabo la investigacion es, que se
desarrolla como tema de actualidad tanto para la comunidad psicolégica y publico
en general. Asi mismo, hay investigaciones con la presente variable, pero, no con
poblaciones que tengan caracteristicas y condiciones similares. Por lo menos, es
lo que pudimos encontrar en las diferentes presentaciones de investigaciones en

las universidades de la capital.

La felicidad, es mas que tener un ingreso; ademas, no necesariamente a
mayor ingreso, seamos mas felices. Se trata, del bienestar psicoldgico, es decir, se

busca averiguar cdmo se siente la persona dentro de su entorno.

Actualmente, nuestro pais estad atravesando una profunda tristeza, muy
independientemente de sus resultados econémicos, que pueden ser, buenos o
malos. Hoy en dia, los altos niveles de corrupcion, la baja calidad de la educacion
y la salud, la nula igualdad en el acceso a oportunidades y la confianza perdida en
nuestros lideres, destacan en el ranking de Felicidad; como elementos que explican

el puesto 14 de nuestro pais; de 19 a nivel de América Latina. (Gestion, 2018).
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Por otro lado; debemos, fijarnos mas en lo que hace feliz a las personas;
seria un buen punto de partida, pero parece que el gobierno de turno esta en otra
dimension. Esta desconexion hace mucho dafio, al margen de la postura politica
de cada uno de los integrantes en el Congreso. Por su lado, la ONU (2018), en su
reporte de ese afo; indica que hay que ver a la felicidad como una politica de
estado; enfatizando, ademas que la felicidad, es tanto social como personal. Hay
paises como Colombia y Paraguay; que desarrollan actualmente actividades para

alcanzar el bienestar de su poblacion.

Es necesario, ademas, que cada uno de nosotros aportemos y sumemos en
cada accion que realizamos como: ser respetuosos con nuestros semejantes, tratar
de comprenderse y entenderse que siempre habra diferencias como seres
racionales que somos. Si nos propusiéramos ser cada dia mejor y tomaramos el
compromiso de actuar en forma positiva en nuestro entorno, todos seriamos mas
felices y hasta se reflejaria en el ranking mundial de felicidad. Asi mismo, la
importancia de conocer el “sentir’ y “pensar” de la poblacion hacen de alguna u otra
forma se tomen las medidas preventivas y correctivas a nivel de salud mental para

lograr bienestar en sus vidas y tener una mejor calidad de vida.
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2.1.

CAPITULO Il
MARCO TEORICO CONCEPTUAL
Antecedentes
2.1.1. Internacional

Marchan, A. (2016) en Quito, Ecuador, presenta la tesis “La relacion
entre la felicidad y la responsabilidad social corporativa”, cuyo objetivo es
entender la relacion de la felicidad laboral y la responsabilidad social
corporativa. El método que se utilizé fue cuantitativo. Como muestra para
esta investigacion, se utilizaron dos grupos: uno de control y otro
experimental; el area de Recursos Humanos era la encargada de entregar la
lista de los participantes cuyas edades estaban entre 20 a 65 afios y 4 meses
laborando como minimo en la compafiia. Se aplicé la Encuesta de Felicidad
de Nic Marks (2002). Los resultados fueron los esperados; ya que si se logro
alcanzar la felicidad en términos laborales sumando para mas la

responsabilidad social en la compafia.

Arias, M. & Guaman, A. (2017), presentan en Ecuador “Felicidad en
estudiantes de la Facultad de Psicologia de la Universidad de Cuenca”. El
objetivo fue realizar una sistematizacion de los niveles de felicidad en los
estudiantes universitarios. El disefio de la investigacién fue cuantitativo de
alcance exploratorio. Su poblacion fueron 535 estudiantes de la universidad
antes mencionada. El instrumento aplicado fue la Escala de Felicidad de
Lima, de Alarcén (2006). Los resultados encontrados indican que a nivel
general los estudiantes tienen un estado de felicidad Medio (m=3.30); siendo
las mujeres quienes perciben mejor nivel de felicidad. Los estudiantes del
area Clinica percibieron un Alto nivel de felicidad; mientras los cursantes de
segundo afio presentaron mayores niveles de felicidad que el resto. Sin
embargo; de acuerdo a las pruebas realizadas estos resultados no son

significativos.

Sanin, A. (2017), presenta la tesis doctoral, sobre “Felicidad vy

Optimismo en el trabajo”. Cuyo objetivo fue abordar los conceptos de
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felicidad y optimismo; y luego ser desarrollados en el ambito laboral;
manejandose con la rigurosidad que toda investigacion debe tener y
comprobados cientificamente. Se utilizaron como instrumentos de
evaluacion el Test de Orientaciéon en la vida (LOT-R) y el Authentic
Happinnes Inventory (AHI) de Seligman; herramientas que les fue aplicada
a 802 trabajadores de nacionalidad colombiana. Las conclusiones
alcanzaron a redefinir conceptos tales como optimismo, satisfaccién y
felicidad desde la perspectiva laboral; y en los elementos de medicion
utilizados hay validez y confiabilidad; asi mismo, la satisfaccion laboral es el

camino entre el crecimiento psicologico y el desempefio en el trabajo.

Gijon, V. (2017) en Espafia, presenta la tesis doctoral “La percepcion
del profesorado sobre Felicidad”. El objetivo era conocer la apreciacion que
tiene el profesorado sobre la felicidad. La metodologia utilizada es la
cuantitativa y cualitativa. La muestra utilizada son 224 profesores de
Granada, con un rango de edad entre los 23 a 65 afos, que dictan en los
niveles inicial, primaria y secundaria, su muestreo es aleatorio estratificado.
El instrumento que se utilizd es la Escala de Felicidad de Alarcon. Las
conclusiones es que no hay diferencias significativas entre hombres y
mujeres en cuanto a la felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus
dimensiones ni en funcion de las distintas etapas educativas. Asimismo, el
grupo de menor edad y los docentes casados muestran unos niveles de
felicidad alta, contrariamente el grupo que tienen mayor edad que tiene unos

niveles de felicidad percibida mas bajas.

Arcila, H. (2011), presenta en Colombia, “Medicion de Niveles de
Bienestar Subjetivo o Felicidad de una muestra a conveniencia de los
afiliados al programa para la salud psicofisica”; esta investigacion esta
orientada a medir el nivel de bienestar subjetivo o Felicidad en un grupo de
personas afiliados al programa para la salud Psicofisica del Departamento
de Promocién y Prevencion de la Universidad de Bienestar Universitario de
Antioquia. El disefio es de corte cuantitativo descriptivo. Para esta
investigacion se tiene una muestra de 25 personas que pertenecen al
Programa de Prevencion de la Universidad de Antioquia. Ademas, se
aplicaron la Escala de Satisfaccion de la Vida de Ed Diener, La Escala de
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Felicidad de Andrews y Withey de 1976, y de Dominios Especificos de
Satisfaccion. Los resultados finales fueron que estas personas tienen una
alta percepcion de Bienestar Subjetivo o Felicidad y que estan relacionadas
en aspectos de libertad, pareja, relaciones interpersonales, familia, libertad,
seguridad, entre otros. Del total de la muestra; 13 de las personas
manifiestan sentirse contentas; y 7 estan contentisimas, el resto de personas

estan satisfechas.

Da Silva Ferreira, O. (2017) tiene la tesis “Un estudio sobre los
predictores de la felicidad”. Cuya finalidad es reconocer los diferentes
factores predictivos de la felicidad en la vejez. En una muestra de 387
personas, con edades de 55 a 90 afios, concentradas en centros de dia,
hospitales, Universidad de Mayores de la ciudad de Leiria, Espaia. Se
utilizaron como instrumentos de medicion la Escala de Satisfaccion con la
Vida (SWLS), La Evaluacién del Optimismo, Escala corta de Coping
resiliente, Escala de autoestima de Rosenberg y la Escala MHI-5. En los
resultados, el grueso de la poblacion siente tener una buena calidad de vida,
estan moderadamente satisfechos con su vida, y existe una alta autoestima.
A comparacion de los varones, las mujeres manifiestan sentirse con mayor
alegria; aunque hay un grupo de mujeres que los resultados le son adversos
ya que han demostrado la existencia de sentimientos de tristeza. Sin
embargo, la poblacibn masculina se considera activa. Ademas, los
resultados sefialan que los mas optimistas son menos propensos a reportar

sentimientos de infelicidad.
2.1.2. Nacional

Espinoza, A. (2018) en Lima, presenta la tesis “Felicidad en el
personal administrativo de una universidad privada de Lima norte”. Cuyo
objetivo era conocer el nivel de felicidad de las personas que laboran en el
area administrativa en dicha casa de estudios. Se lleva a cabo la
investigacion en forma Descriptiva, con un disefio no experimental; y con una
muestra de 60 personas, entre varones y mujeres, con edades de 22 a 50
afos. Se utilizé la Escala de Felicidad de Lima de Reynaldo Alarcon. Los

resultados para este grupo de personas en el nivel de felicidad se ubican en
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la categoria Muy alta, con un 45.9% y solo un 3.3%, en la categoria de Muy
baja. Asi mismo, cuando se refiere a la satisfaccion de la vida y alegria de
vivir nos encontramos con resultados similares, ambos con categorias de
Altamente feliz y Medianamente feliz. Ademas, el factor de sentido positivo
de la vida llega a un 50.8% que lo ubica en la categoria Medianamente feliz,
y con 4.9% en la categoria de Feliz. También la dimensién referida a la
realizacion personal se ubica en la categoria de feliz con un 72.1%, y

Altamente feliz un 4.9%.

Callalli, E. (2017), presenta la tesis “Felicidad y satisfaccion laboral en
trabajadores de una empresa industrial del Callao”. Tuvo como objetivo
encontrar la relacion entre la felicidad y la satisfaccion laboral en dicha
compafia. EI método utilizado fue descriptivo correlacional. Como muestra
fueron 216 personas entre hombres y mujeres, todos colaboradores activos.
Como instrumentos de medicion se utilizaron la Escala de Felicidad de Lima
y la Escala de Satisfaccion Laboral-ARG. Los resultados expresaron que los

colaboradores poseen altos niveles de felicidad y satisfaccion laboral.

Ledn, M. (2018), nos alcanza la tesis “Felicidad en estudiantes
universitarios de psicologia en una universidad privada”. El objetivo fue
conocer el nivel de felicidad entre los estudiantes universitarios. La
investigacion es de tipo descriptiva, el disefio es no experimental transversal.
Su muestra fueron 141 alumnos. Sera la encuesta como técnica para el
recojo de datos y el instrumento utilizado es la Escala de Felicidad de Lima
(Alarcon, 2006). Los resultados fueron que el nivel Medio predomina en los
educandos universitarios con un 36.88%. En cambio, en los tres primeros
factores que involucra la escala los resultados fueron que ellos se percibian
en la categoria de Feliz; y en la ultima dimension que hace referencia a la

Alegria de vivir expresaron estar, Altamente feliz.

Sulca, S. & Coébrdova, L., (2018) titulan la tesis “Estilos de
afrontamiento y felicidad en estudiantes de la Facultad de Psicologia de una
universidad particular de Lima”. La investigacion tiene como objetivo dar a
conocer la relacion entre los estilos de Afrontamiento y la Felicidad. El disefio

utiizado es descriptivo correlacional. Su muestra consisti6 en 103
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2.2.

estudiantes de la especialidad mencionada de una universidad particular de
la capital, con edades de 17 a 30 afios. Los instrumentos que se utilizaron
son el Cuestionario de Estilos de Afrontamiento COPE, y la Escala de
Felicidad de Lima. Las conclusiones que se llegaron fueron que si se
encontraron una relacion significativa de felicidad con los diferentes estilos
de afrontamiento: activo, de planificacién, de desentendimiento conductual y

el de desentendimiento mental.

Hidalgo, K. (2016), presenta la tesis “Bienestar espiritual y felicidad en
miembros de la Iglesia Adventista del séptimo dia del Distrito de Lince”. El
presente estudio, tiene como objetivo determinar si existe relacion
significativa entre felicidad y bienestar espiritual en un contexto cristiano. El
disefio y tipo de investigacion fue no experimental y de corte transversal ya
en ningln momento se manipularon las variables. La muestra fueron 150
miembros de la congregacion antes mencionada, con edades entre 18 a 75
afos. Los instrumentos que se utilizaron fueron la Escala de Bienestar
Espiritual y la Escala de Felicidad de Lima; encontrandose que si existe una
relacion altamente significativa entre bienestar espiritual y felicidad. Se
concluye que el bienestar espiritual contribuye a que las personas puedan

experimentar felicidad.
Bases Teodricas
2.2.1. Felicidad

Para la Real Academia Espafola (2006) define a la “Felicidad como

el estado de grata satisfaccion espiritual y fisica”.

Para, Seppala, E. (2012), afirma que “La felicidad no reside tanto en
el tener o mejorar el estatus social y laboral, sino en el dar. Nos recomienda,
gue las personas debemos ser compasivos y generosos con las demas y
asi, incrementaremos los niveles de bienestar en todos los ambitos de la

vida”.

Por su parte, Martin Seligman, pionero de la Psicologia Positiva

(1999), la felicidad se logra, llevando tres vidas en uno, y si tenemos la
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capacidad de integrarlas en una sola podriamos alcanzar ser felices. Estas

son.

*Vida Gratificante, es aquella que se alcanza a través de la pasion y
el compromiso, reconociendo nuestras fortalezas y virtudes; son aquellos
momentos que cubrimos nuestras necesidades bésicas. Esta felicidad se
manifiesta cuando nuestros pensamientos y sentimientos son consecuentes
con nuestro accionar. Cuando sentimos la sensacion de satisfaccion en cada
accion la gratificacion se abre paso en nuestras vidas; el tiempo se detiene

existiendo solo el presente.

*Vida placentera, es la que basa su felicidad en todas aquellas
experiencias y situaciones que dan gozo y disfrute, viviendo al maximo las
sensaciones agradables y placenteras; ya que al vivirlas nuestro grado de
satisfaccion crece en forma ascendente. Pero si llevamos una vida en este
tipo de felicidad no podremos lograr o alcanzar la sensacion de plenitud

verdadera. Y por ultimo,

*Vida con sentido, es el tipo de vida en que la persona siente forma
parte de algo mas, aquello que le da sentido a su existencia, donde dedica
todo su potencial todas sus virtudes y fortalezas, a contribuir a la felicidad de
los demas; para él o ella es la fuente mas importante de satisfaccion. Es una

felicidad que perdura diariamente y encamina toda nuestra vida.

El autor encuentra en las emociones positivas (conocimiento y
sabiduria, coraje, el amor y humanidad, la justicia, la moderacién, la
espiritualidad y la trascendencia) como elementos que nos haran pensar y
actuar de una manera constructiva para entender y gestionar nuestras

experiencias pasadas.

Para Seligman, la base de la felicidad se encuentra en construir una
vida con significado, encontrar nuestro propdésito de vida, y trabajarlo para

gue sea realidad es indispensable para vivir una felicidad real.
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2.2.2. Reseria Historica

Desde hace afios el ser humano ha tenido gran interés por conocer la
felicidad; tenian la gran interrogante ¢ que era la felicidad? Muchos de estos
pasaban horas cuestionando este tema. Partiendo desde un andlisis

filoséfico; tenemos a personajes como:

Sdcrates, quien afirmaba “hacer el bien nos hace felices”. No creia
gue el bien fuera relativo u opinable, sino totalmente absoluto y universal.

Nos decia; “somos felices haciendo lo correcto”.

Por otro lado; Platon, contaba que “la felicidad es posible cuando el
hombre es capaz de ver o sentir las esencias de las cosas, que son las ideas
de Dios”. Reconoce que no se puede ser feliz sin ver la obra de Dios en el

mundo que se manifiesta como modelo para la felicidad humana.

Para Aristoteles, la felicidad es “una actividad de acuerdo a la virtud”.
Aun cuando; la manera de vivir la vida sea elegible en tanto que somos seres
naturales tenemos una finalidad. Dicha finalidad es la felicidad a través de la

trascendencia.

Sin embargo; para Epicuro habia que procurar la felicidad y evitar el
sufrimiento. Esta doctrina epicurea fue llamada Hedonismo que, significa
placer; o eudaimonia que se referia a la felicidad. Escribiria luego, “la
felicidad y la dicha no la proporcionan ni la cantidad de riquezas, ni la
dignidad de nuestras ocupaciones ni ciertos cargos ni poderes, sino la

ausencia del sufrimiento”.

Asi mismo, la Psicologia tradicional se ha pasado afios tras afios, en
los diferentes aspectos negativos de la conducta humana, estudiando los
trastornos, los problemas y el malestar psicolégico de las personas y de las
sociedades en general mirando solamente el lado enfermo y por ende,
dejando de lado aspectos positivos que siempre han estado presente en el

hombre.

El Psicoandlisis encabezado por Sigmund Freud; nos afirmaba que “el

hombre se esfuerza para conseguir la felicidad y alejarse del sufrimiento”.
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La Psicologia Humanista tuvo su origen en los afios 60; y tuvo, por
objeto de estudio al hombre y su parte emocional, aportando de esta manera
bienestar a la salud y no; centrandose solo en la conducta o tal vez, en las
posibles perturbaciones mentales, como lo estuvieron haciendo hasta aquel

entonces el Conductismo y el Psicoanalisis.

Segun, Abraham Maslow nuestras acciones nacen de las
motivaciones dirigidas hacia el objetivo de cubrir ciertas necesidades, las
cuales tienen un orden, segun la importancia que tienen para nuestro
bienestar. Es decir, proponia una jerarquia de necesidades humanas, y
defendi6; que conforme se satisfacen las necesidades mas basicas, los
seres humanos desarrollamos mayores necesidades y deseos mas

elevados.

Maslow, estuvo mas preocupado en aprender sobre que hace a la
gente mas feliz y lo que se puede hacer para mejorar el desarrollo personal
y la autorrealizacidén. Asi mismo, afirmaba; que, para aspirar a las metas de
autorrealizacién, antes tendremos que cubrir las necesidades anteriores
como la alimentacion, seguridad, etc. Esta jerarquia; llamadas asi; tiene
cinco niveles. Las necesidades basicas se ubican en la base de la piramide,

mientras que las necesidades mas complejas se encuentran en la parte alta.

Las cinco categorias de las necesidades de la piramide de Maslow,

son:
¢ Fisiologicas; como son las necesidades de comer, respirar, beber agua.

e Seguridad; aqui estad el empleo, de ingresos y recursos, de salud,

seguridad.

e Afiliacion; se refiere que las personas tenemos similitud y/o pertenencia

a un grupo social, donde exista afecto, amor y seas correspondido.

¢ Reconocimiento; como el respeto a si mismo, libertad, independencia,

autoconfianza.

e Autorrealizacion; como el desarrollo espiritual, ayudar a los demas.

29



moralidad,
creatividad,
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) seguridad fisica, de empleo, de recursos,
Sequridad moral, familiar, de salud, de propiedad privada

Fisiologia wp(lraaén, alimentacion, dmmmo,' jome

Figura 1. Piramide de Maslow

Fuente: Maslow (1991)

2.2.3. Caracteristicas de la Felicidad

La felicidad tiene componentes y efectos subjetivos; como sentir
bienestar, seguridad y tranquilidad; alcanzar una mayor tolerancia, elevando
la propia autoestima, mejorando, ademas, los procesos cognitivos, fomenta
ademas ser mas sociables con nuestros pares. La felicidad es un estado de
animo positivo y subjetivo, por ende; no es un hecho que uno mismo logre
percibirlo. Existen acciones que son entendidas de diferentes formas por las
personas. Para algunos, conseguir metas personales es sinébnimo de

alcanzar felicidad, es decir sentirse pleno(a).
2.2.4. Importancia de la Felicidad

Desde el 2013, la O.N.U. ha celebrado el 20 de marzo como el “Dia
de la Felicidad” en reconocimiento del importante papel que desempena la

felicidad en nuestras vidas.

Asimismo; la felicidad es muy importante para el organismo humano,

ya que el sentirse feliz produce efectos positivos sobre este. Cuando
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estamos felices es debido; a que nuestro cuerpo ha sido capaz de generar

tres tipos de hormonas que nos hacen sentir bien:

e La Dopamina, encargada de producir placer y la motivacion;
e La Serotonina, responsable de aliviar el estado de animo; vy,
¢ La Endorfina, la que provoca el sentimiento de felicidad.

Estas hormonas conocidas como las “Hormonas de la Felicidad”,
promueven la calma y alivio; ayudando a crear en la persona un estado de
bienestar. Por consiguiente, mejoran el buen humor, ayudando a reducir el
dolor, ademas; retrasan el proceso de envejecimiento, potencian las
funciones del sistema inmune del organismo, equilibrando y, aumentando el
sentimiento de placer, y a la vez; ayudan a restar los niveles elevados de
adrenalina asociados a la ansiedad.

Una forma rapida de producir estas hormonas llamadas “de la
felicidad”; es activando visualizaciones placenteras, como paisajes o
situaciones personales de éxito, bienestar y satisfaccion. Ademas, existen
acciones como: escuchar mdsica, bailar, cantar, hacer deporte, tomar sol,
hacer ejercicios respiratorios, pintar, darse un bafio relajante, caminar por
lugares que nos transmitan tranquilidad o; simplemente compartir con las
amistades. Realizar estas actividades pueden ayudarnos a producir las

hormonas antes mencionadas y hacer que nos sintamos mas felices.

Por otro lado; podemos apoyarnos en la meditacion, y la técnica de
relajacion a través de la respiracion, elementos que ayudan a combatir el
estrés, mejorando al buen animo. Algunos expertos en meditacién aseguran
gque a largo plazo la préactica continuada de ejercicios de meditacion
contribuye a afrontar con éxito las exigencias del dia a dia, ayudando
ademas a superar las dificultades con mayor fortaleza interior logrando ser

nosotros mismos bajo cualquier circunstancia de la vida.
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La felicidad dependera de nosotros mismos. Aunque; hay elementos
externos, que a veces, pueden cambiar nuestro estado de animo, debiendo

en lo posible que estos influyan en nosotros.
2.2.5. Tipos de Felicidad (Seligman)

La teoria de Martin Seligman, alcanza cinco componentes que indican
los tipos de felicidad. El objetivo de su teoria es el de medir y fomentar el

crecimiento personal y el bienestar. Estos son los niveles de su modelo:
2.2.5.1. Emociones positivas o vida placentera

Relacionada con las veces de emociones que experimentamos durante
el dia. Una vida agradable consiste en tener vivencias placenteras
diariamente. El autor piensa que las personas pueden aprender a realizar una

serie de acciones para aumentar la duracion e intensidad de sus placeres.

Estas acciones deben ser positivas y podrian ser la de practicar algun
deporte, disfrutar de una buena comida, leer, etc. Tomaremos en cuenta que

lo positivo de una experiencia depende de cada persona.
2.2.5.2. Compromiso o vida comprometida

En este caso se busca incorporar en la persona los placeres internos.
Es lo que se conoce como “estado de flow”, en el que la persona se conecta
con sus propios deseos y va creando oportunidades de flujo que lo lleven a

mayores niveles de bienestar.

La felicidad es desarrollar una gran cantidad de experiencias 6ptimas

de “flow” a través del uso de fortalezas personales.
2.2.5.3. Relaciones

Interrelacionarse socialmente es fuente de felicidad, ya que aumenta la
sensacion de apoyo y bienestar. Esto tiene que ver con todas las opciones de
relaciones: amigos, familiares, socios. Por otra parte, el apoyo social esta
intimamente relacionado con el bienestar, e incluso algunos autores afirman

gue ayudan a reducir el estrés y el malestar.
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2.2.5.4. Significado o vida significativa

Para el autor; es el propésito por el que sentimos que existimos, es
decir, lo que nos llena y por lo que decidimos luchar. Son nuestros objetivos
mas deseados. Teniéndolos nos dara la oportunidad de actuar con coherencia

y establecer las prioridades y los valores en los cuales deseamos vivir.

2.2.5.5. Exito o sentido de logro

La persona tiene objetivos que lo motivan y lo ayudan a desarrollarse
positivamente, pero el maximo nivel de felicidad es aquel que conseguimos
cuando hemos trazado objetivos y metas desde el corazén y las hemos
alcanzado. Las personas tienen la necesidad de sentirse competentes, para
conseguir el éxito nos compromete a llevarnos con disciplina, tener

autocontrol y hacerlo con plena libertad.
2.2.6. Componentes de la Felicidad (Tal Ben-Shahar, 2018)
Detallo los 5 componentes claves en la percepcion de la felicidad:
Bienestar espiritual

Para Ben-Shahar, el bienestar espiritual es la capacidad de tener

“atenciéon plena” (mindfulness) y estar presente en el aqui y ahora.

Segun el autor, algunas investigaciones han demostrado que
mediante la meditacién el cerebro sufre cambios positivos e incluso el
sistema inmune se fortalece. Asegurd, que se pueden obtener los mismos
resultados o beneficios de meditar 10 minutos que hacerlo durante mayor

tiempo.
Bienestar fisico

Este elemento esta relacionado con la conexion mente-cuerpo, y es
uno de los que mas afecta a las personas; la relacion entre el estrés y el

descanso fisico estan intimamente relacionados.
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“El estrés no es el problema, la falta de recuperacién luego de
estresarse si lo es”, afirmd Tal, quien menciona que es esencial tomarse
espacios libres y que demanden cualquier actividad; y que sean tiempos
duraderos y que este espacio y tiempo en descanso, no sea solamente fisico

sino también mental.

Para el existen, 3 formas de descanso y deben darse de manera

permanente:

Micro: aquel descanso de minutos u horas, y se recomienda aprovecharlo

participando en caminatas, ir al gimnasio o bailar, etc.

Mezzo: refiere al descanso durante la noche o incluso aquel descanso de

duren algunos dias.

Macro: son los descansos semanales o incluso los de meses, aquellos
descansos que parezcan vacacionales. “Es necesario recuperarse del
desgaste mental y corporal, no importa como lo hagas, lo importante es que

descanses”, afirmo.
Bienestar intelectual

Ben-Shahar afirmd, que para lograr el bienestar intelectual es
necesario lograr entender las cosas que hacemos, vemos y leemos. Como
ejemplo mencioné la capacidad de sus progenitores para dirigir un negocio,
sin tener una educacién especializada y lo atribuy6 a la lectura de la Biblia
que realizaban de manera consiente y analitica. Aseguraba que la capacidad
de observar de lo que rodea al ser humano, como la naturaleza o el arte, son

factores que incrementan el bienestar intelectual.
Bienestar relacional

Relacionarnos con nuestros pares que irradian una actitud positiva favorece
para alcanzar ser felices ya que, segun el autor, hay elementos que impactan
en forma negativa. Afirm6 ademas que los niveles de felicidad tienen un
impacto mas duradero en las personas, cuando se da, que cuando se busca

el beneficio propio.
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Bienestar emocional

Por otro lado; Tal-Ben afirmo que el ser humano no puede alcanzar

su maximo potencial hasta que no acepte y reconozca que tiene defectos.

Afirmé, que para tener objetivos que busquen la felicidad, se deben
fragmentar en acciones pequefias y alcanzables; y a la vez que se realicen
constantemente para que formen parte de una rutina diaria que genera

bienestar.
2.2.7. Diferentes Enfoques de la Psicologia Positiva

Han sido muchos los autores que a lo largo de la historia y a través de
disciplinas como la Filosofia, las Matematicas, la Economia, la Medicina, la
Psicologia, han tratado de elaborar teorias acerca de los componentes
generales de la felicidad y su relacién con conceptos como: resiliencia,

bienestar subjetivo, calidad de vida, optimismo, asertividad, etc.

A continuacion, trataremos de resumir los enfoques mas recientes que
abordan la dificil tarea de construir este concepto en sus componentes

esenciales:
2.2.7.1. Educacién para la Felicidad. (Fordyce, 1977 1983)

Aunque, estrictamente no es un modelo tedrico, se convirtié en
uno de los primeros intentos de un “modelo de persona feliz”,
considerando una serie de principios o rasgos. Estos fueron inferidos
por Fordyce (1983), partiendo de una amplia revision de estudios
sobre la felicidad, cuya finalidad era demostrar que si era posible
ensefar a ser felices y seguidamente, presentar un programa que de

mejoras en los niveles de felicidad de sus estudiantes.

A continuacién; presentamos los 14 rasgos que hacen a una
persona feliz, y que como se observa, se hallaban en conexién con
tres areas basicas: la personalidad, las relaciones sociales y la

implicacion en la actividad laboral y en el ocio.
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Adaptacion de las 14 “Reglas fundamentales” del programa

cognitivo-conductual de mejora de la felicidad disefiado por Fordyce
(1977, 1983):

10.

11.

12.

13.

14.

Ser mas activo y permanecer ocupado en:

Actividades placenteras.

Actividades de alta demanda fisica.

Actividades novedosas.

Actividades en compaiiia.

Actividades no ligeras.

Dedicar mas tiempo a la vida social.

Ser productivo en un trabajo al que se le conceda significado.
Mejor gestion del tiempo.

Detener las preocupaciones.

Adecuar las metas y expectativas.

Desarrollar un estilo de pensamiento positivo y optimista.
Las acciones se deben al presente.

Trabajar en busca de una personalidad sana.

Desarrollar una personalidad sociable.

Ser uno mismo.

Alejar los problemas y evitar los sentimientos negativos.

Fomentar y conservar las relaciones intimas como elemento que
brinda felicidad.

Apreciar la felicidad.
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2.2.7.2. La teoria evolutivo-cibernética de la Felicidad
(Heylighen, 1992)

Desde este enfoque; se maneja dos tipos de felicidad:

e La “felicidad pasajera” como el sentimiento que agrada o la
experiencia subjetiva del bienestar.

e La “felicidad duradera” es el predominio de sentimientos
agradables en un periodo prolongado. Es decir, que las personas

sientan que estan alcanzando satisfaccion en sus vidas.

Para el autor, “el significado de felicidad es casi sinénimo de
satisfaccion de vida, calidad de vida o, autorrealizacion” (Heylighen,
1992). Asi mismo, relaciona la salud como algo objetivo; mientras

sentirse bien como una experiencia subjetiva.

Ademas, las emociones van guiando al organismo para que se
aleje de situaciones peligrosas (mediante reacciones como: el miedo,
el hambre, o el dolor) y por otro lado motivando la aproximacion a
situaciones positivas (tales como el placer, el amor o la satisfaccion).
Por lo tanto, las emociones positivas normalmente indicaran que el
organismo se acerca al estado Optimo. La felicidad puede
considerarse una sefial de que la persona esta biolégicamente sana
y, desde el punto de vista cognitivo, capaz de ejercer control; en otras
palabras, que él o ella pueda satisfacer todas sus necesidades

basicas, a pesar de posibles cambios en el medio.

Este control sobre la situacidon, cuenta con tres elementos
(Heylighen, 1992):

Capacidad material:

Tener los recursos materiales, ademas de las oportunidades
necesarias para satisfacer las necesidades. Dicho de otro forma; no
se puede saciar la sed sin agua o satisfacer la necesidad de contacto
social si se esté abandonado en una isla desierta.
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Capacidad cognitiva:

No es suficiente que los diferentes recursos que se necesiten
estén ahi, también hemos de ser capaces de encontrarlos,
reconocerlos y utilizarlos de manera efectiva. La necesidad de
satisfaccion requiere también de habilidades como el conocimiento, la

inteligencia y creatividad para solucionar problemas.
Capacidad subjetiva:

No es suficiente que los recursos estén ahi y que tengan
capacidad de encontrarlos, ademas, debemos creer en nuestra
“propia habilidad” para resolver los problemas. De lo contrario, no

estariamos motivados para realizar el esfuerzo necesario.
2.2.7.3. El enfoque de la Psicologia Positiva

Consiste en estudiar a la felicidad, y como repercute en la vida
de las personas; como se vive diariamente con optimismo,
practicando una filosofia de vida y creencias para alcanzar y
experimentar mas felicidad en la vida. Resumiendo, se dedica a

estudiar porque la gente es feliz y que hace para serlo.

La Psicologia Positiva refiere, a las perspectivas cientificas
acerca de que hace que la vida sea digna de ser vivida. Se centra en
los aspectos de la condicion humana que llevan a la felicidad, a
mejorar para alcanzar a prosperar (The Journal of Positive
Psychology, 2005). En resumen, desarrollamos los caminos de la
Psicologia Positiva que tenemos todos los seres humanos para lograr

la felicidad.

Todo lo que hacemos en la vida, el trabajo, el descanso, tener
una pareja, formar una familia, divertirse, comprar, viajar, practicar
alguna religion, hacer algun deporte, etc. se dan para alcanzar una
finalidad. Son los caminos para lograr “ser felices”. Sin embargo, no

siempre todo lo que haces logra darte esa sensacion de satisfaccion.
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Martin Seligman, fundador de la Psicologia Positiva, afirma que hay 3

niveles:
La vida placentera:

Es buscar en todos los placeres que puedas y emociones
positivas que puedas experimentar, mediante acciones que las
realizas mesuradamente, en el que lograras obtener una satisfaccion
inmediata, pero de poca duracion. Por ejemplo, comer, dormir, beber,
sexo, viajar, fiestas, diversion, etc. Cosas que es licito buscar, pero
gue, si caes en el exceso, te conduciran a una insatisfaccién. El placer
es necesario, pero no suficiente para darnos una felicidad plena y

duradera.
Lavida del compromiso:

Te permite alcanzar elementos o cosas de acuerdo a tus
valores, fortalezas y talentos internos. No se trata de obtener una
emocion rapida, ni siquiera tener una emocion durante el proceso,
sino de lograr la comunién plena de tus talentos y habilidades. De esto
se trata la vida del compromiso, alcanzar satisfacciones duraderas,

con metas que exigen esfuerzo y se logran resultados favorables.
La vida significativa:

Este camino a la felicidad, consiste en conocer tus fortalezas y
talentos internos, y logras o buscas ponerlas “en servicio de alguien”.
Esta satisfaccion, sucede cuando te unes para ayudar a otros, cuando
pones todas tus fuerzas y talentos internos para ponerlos al servicio
de los demas. Ese significado se encuentra en acciones que haces
para agradecer, servir, trabajar por una causa. El significado esta

unido a lo que llamamos “sentido de vida.

Los autores Peterson y Seligman (2004), elaboraron una
Clasificacion de las Fortalezas y Virtudes Humanas (Character

Strengths and Virtues) como via para alcanzar la “buena vida”.
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Esta clasificacion describe veinticuatro fortalezas que se

encuentran dentro de seis virtudes consideradas universales.

Sabiduria y Coraje Humanidad y Amor
Conocimiento Amor, apego,
Curiosidad capacidad de amary
Amor por el Valentia ser amado
conocimientoyel |  Perseverancia [~ Amabilidad,
aprendizaje Honestidad generosidad
Mentalidad abierta Vitalidad Inteligencia
Creatividad emocional, personal
Perspectiva y social
| | |
Templanza Transcendencia Justicia
Capacidad de Apreciacion de la Civismo y trabajo en
perdonar, bellezay la equipo
misericordia excelencia Sentido de la
Modestia, humildad Gratitud justicia, equidad,
Prudencia Esperanza imparcialidad
Auto — control, auto Sentido del humor y Liderazgo
- regulacién entusiasmo
Espiritualidad

Figura 2. Adaptacion de la clasificacion de las Fortalezas Humanas
Fuente: Peterson y Seligman (2004)
2.2.7.4. Teoriadel Flow

Desarrollado por el psicélogo Mihalyi Csikszentmihalyi, quien lo
ha definido como “un estado en que la persona se encuentra
completamente comprometida en una actividad para su propio placer
y disfrute”. Es decir; las acciones, los pensamientos que se dan unas
a otras suceden sin detenerse. La persona utiliza sus habilidades y

fortalezas llevandolas hasta el extremo.
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Las caracteristicas comunes que tienen las experiencias para

gue sean optimas y poder dejarse fluir, son:
La(s) meta(s) tienen que ser claras y concretas.
Debemos saber y poder concentrarnos.

Las metas claras permiten una retroalimentacion directa e inmediata,
ya que el éxito o el fracaso podrian darse; pudiendo dar los ajustes

correspondientes en nuestro accionar.
Debemos actuar totalmente concentrados y libre de preocupaciones.
Hay que crear un sentimiento de control sobre la situacion.

Toda la energia fisica y mental se involucra en el desarrollo de la
accion; resumiendo, el ego se desvanece para dar paso a la

concentracion.

El sentido del tiempo se altera. Al llegar al estado de flow las horas

pueden parecer minutos, mientras los segundos pueden no tener fin.

El flujo sobreviene cuando se produce un equilibrio entre los desafios
de la tarea o actividad que estamos desarrollando y las habilidades
de las que disponemos para dicho afrontamiento. Lo que se produce

con el “flow” se vuelve nuestra propia recompensa.
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baja

Habilidad alta”

Figura 3. Diagrama del flow

Fuente: Csikszentmihayi (2007)

2.3. Definiciones Conceptuales

2.3.1. Felicidad

Para, Seligman, M. (2003), la felicidad es un estado de gratificacion,

esto a partir de las acciones que uno hace y disfrute mientras las haga,

ademas que no sean producto del consumo de sustancias ni técnicas

rapidas, y menos del placer corporal. Para el autor “la verdadera felicidad

deriva de la identificacion y la ejercitacion de las fortalezas mas importantes

de la persona y a su uso cotidiano en el trabajo, el amor, el ocio y la

educacion de los hijos”.

Por su lado, Alarcdn, R. (2009) sefald que “la felicidad se produce

cuando el hombre experimenta un estado de satisfaccion plena, teniendo un
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caracter causal’. Ademas, que es individual y puede o no ser duradero, pero
es perecible; y, se produce cuando el hombre logra obtener el bien o los
bienes anhelados. Finalmente, este bien o bienes son de naturaleza variada
(psicoldgicos, materiales, religiosos, etc.). El autor identifica cuatro

dimensiones para el constructo felicidad:
e Sentido Positivo de la Vida

Segun Alarcon (2009) este factor se define como: “la ausencia de
estados depresivos, de fracaso, de pesimismo, de intranquilidad y vacio
existencial (...). Ademas, indican grados de felicidad que reflejan actitudes y
experiencias positivas hacia la vida. En este sentido, la felicidad significa
estar libre de estados depresivos profundos, de tener sentimientos positivos

hacia si mismo y hacia la vida”.
e Satisfaccion con la Vida

Alarcon (2009) plantea la siguiente definicion: “(...) satisfaccion con lo
gue se ha alcanzado y la persona cree que esta donde tiene que estar, o0

porque se encuentra muy cerca de alcanzar el ideal de su vida”.
e Realizacion Personal

Para Alarcon (2009) este factor expresa la felicidad plena; pues esta
sefala “autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional, placidez; todas
son condiciones para conseguir el estado de felicidad completa” y debe

entenderse no como un estado temporal.
e Alegria de Vivir

Alarcén (2009) la define como: “optimismo, alegria que en buena
cuenta es expresion de felicidad y lo maravilloso que es vivir’. Es decir, se

refiere a las experiencias positivas y al sentirse bien.
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CAPITULO 1l
METODOLOGIA
3.1. Tipoy Disefio de Investigacion
3.1.1.Tipo

Esta investigacion es Descriptiva, ya que tiene como finalidad la descripcién

precisa del evento de estudio; (Hurtado, J. 2007).

Asi mismo; para Sampieri, H. (2010) la investigacion descriptiva busca
explicar las caracteristicas significativas de fendmenos, personas, grupos o
cualquier otro evento que hayan sometido a analisis, midiendo y evaluando diversos
aspectos a investigar. El estudio descriptivo elige una serie de cuestiones y mide

cada una de ellas independientemente; relatando lo que se investiga.
3.1.2. Disefio

El disefio utilizado es no experimental debido; a que en ningin momento se

manipula la muestra, solo se recolectan los datos en un solo momento.

Para, Martins, F. & Palella, S. (2010), definen al disefio no experimental;
como aquel que se realiza sin manipular en forma deliberada ninguna variable. Por
lo tanto; en este disefio no se construye una situacion especifica, sino que se

observan las que existen.

Para Sampieri, H., (2010), indica que el disefio no experimental es aquel
estudio que se realiza sin manipular intencionalmente variables, lo que se hace es
observar los fenédmenos tal como se dan en su contexto natural, para

posteriormente analizarlos.
3.2. Poblacion y Muestra
3.2.1. Poblacion

La poblacion del presente trabajo de investigacion esta conformada por 78
personas, de ambos sexos, 37 varones y 41mujeres, con rango de edades de 18 a

77 afios, con obligaciones laborales suman 58 personas y 20 que no laboran; en lo
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gue respecta al nivel académico son 7 las personas que alcanzan el nivel primario,
el nivel secundario lo tienen 37 personas Yy el nivel técnico profesional y superior
universitario alcanza a 34 encuestados, con residencia en el primer sector, grupo
20 del distrito de Villa el Salvador; comprendido de tres manzanas; “P”, “O”, y “C”
donde viven los pobladores. Cabe mencionar que cada manzana estd compuesta

por 26 familias.
3.2.2. Muestra

Respecto a la muestra, el tipo de muestreo es censal, debido a que se
selecciond al 100% de la poblacién, que reside en el primer sector, grupo 20 del
distrito de Villa el Salvador. Por lo tanto, la muestra es de 78 personas. Vale la

aclaracion que no se utilizé ninguna férmula para hallar la muestra.

Para, Behar Rivero, (2008); en el censo todos sus integrantes de la poblacion
son estudiados.

3.3. ldentificaciéon de la variable y su operacionalizacion
3.3.1. Variable de estudio

La variable en la presente investigacion es el constructo Felicidad; donde se
busca como objetivo general determinar el nivel de felicidad en los pobladores del

primer sector, grupo 20 en el distrito de Villa el Salvador.

La variable Felicidad es definida por el Dr. Reynaldo Alarcén (2006) como
“‘un estado afectivo de satisfaccién plena que experimenta subjetivamente el
individuo en posesion de un bien anhelado”. Asimismo, Alarcon describe las
propiedades de la conducta feliz: 1) es un sentimiento de satisfaccién individual; 2)
es un estado de la conducta, por lo cual puede o no ser duradero; 3) se obtiene una
vez alcanzado la meta o poseido el bien, por ende, es consumatoria; 4) el “bien
deseado” no posee una naturaleza establecida (materiales, psicoldgicos, religiosos,
sociales, etc.). De igual manera, un mismo bien no tiene el mismo impacto en todos
los individuos; y 5) puede suscitarse que en un contexto historico y sociocultural

todas las personas pueden desear el mismo bien o bienes.
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3.3.2. Operacionalizacion de la variable

Mediante el instrumento Escala de Felicidad de Lima (Alarcén, 2006) es que

se realiza esta operacionalizacion de la variable “felicidad” como se puede apreciar

enla Tabla 1.

Tabla 1.

Operacionalizacién de la variable

o
Variable Dimensiones Peso Rlerﬁ(se Indicadores Niveles
Sentido positivo de la - ;;ogjg)da tristeza (07,
vida '
Estar libre de estados Ert?};ﬁzail(i(ljiﬁl(gl)&
feenpgfs"’os Seﬂ?ﬁgﬂf’oss’ 40.75% 11 - Pesimismo (17, 20)
" o - Vacio existencial (02,
positivos hacia si mismo 26)
Felicidad g;oag'a la vida (Alarcon, - Sentimiento  positivo
La felicidad : ) _ (11)
se define Satisfaccion con la
como un Vida . o
; i - Satisfaccion por los - Alta-
estado Expresa la satisfaccion logros obteni dpos (03 mente
afectivo de POr lo que se ha 55, 6 04, 05, 06, 10) feliz
satisfaccion ~ alcanzado ° ¢ - Satisfaccion por
plena  que encuentra muy cerca de alcanzar el ideal (01) - Feliz
experimenta  @lcanzar el ideal de su
subjetiva- vida (Alarcon, 2006). - Media-
mente el Realizacién personal namen-
individuo en Considerada la felicidad te feliz
posesion de plena, debido a que el - Autosuficiencia (08 :
un bien individuo se encuentra 22 290 6 09, 21, 24) - Infeliz
anhelado orientado hacia metas - Placidez (25, 27)
(Alarcon, gque considera valiosas '
2006). para su vida (Alarcon,
2006).
Alegria de vivir
Hace referencia a las - Maravilla de vivir (12,
experiencias  positivas 14.81% 4 16)
de la vida y sentirse ' - Experiencias
generalmente bien positivas (13, 15)
(Alarcén, 2006).
100% 27
3.4. Técnicas e instrumentos de evaluacion y diagnéstico

3.4.1.

Técnicas

Trespalacios, Vazquez & Bello, (2005) y Bernal, (2010) nos indican

gue las técnicas a emplearse en la investigacion son:
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3.4.2.

Técnicas de recoleccion de informacion indirecta: Se extrajo
informacion de fuentes bibliogréficas y estadisticas; recurriendo a las
fuentes de origen, pudiendo ser libros, revistas, trabajos de
investigaciones, etc.

Técnicas de recoleccion de informacion directa. Se recopilo
informacion mediante la aplicacion de encuestas en muestras
representativas de la poblacion.

Técnica de observaciéon. Como herramienta nos permitira conocer
directamente el objeto de estudio para luego describir y analizar

situaciones sobre la realidad estudiada.
Instrumento de Evaluacion

El instrumento de mediciéon sera la Escala de Felicidad de Lima

(Alarcon, 2006).

Ficha técnica

Nombre del instrumento:; Escala de Felicidad de Lima.

Autor: Reynaldo Alarcén.

Procedencia: Lima, Peru.

Administracion: Individual o colectiva.

Duracion: 15 a 20 minutos aproximadamente.

Aplicacién: Sujetos con edades entre los 20 a 35 afios.

La Escala de Felicidad de Lima fue desarrollada por el Dr. Reynaldo

Alarcon en el afio 2006 y mide el nivel de felicidad; esta compuesta por 27

items agrupados en 4 dimensiones factoriales: Factor 1- Sentido positivo de

la vida. Factor 2- Satisfaccion con la vida. Factor 3- Realizacion personal.

Finalmente, Factor 4- Alegria de vivir. Asimismo, se emplea la escala Likert

(Totalmente de acuerdo; Acuerdo; Ni acuerdo ni desacuerdo; Desacuerdo; y

Totalmente en desacuerdo). Siendo el extremo positivo de cinco puntos y el

extremo negativo, un punto.
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Antes de iniciar el tratamiento estadistico, aclara el autor, hay items
gue se encuentran redactados de forma inversa a la felicidad (02, 07, 14, 17,

18, 19, 20, 22, 23 y 26), estos se deben codificar correctamente.
Los cuatro factores, con sus respectivos items, son los siguientes:
e Sentido Positivo de la Vida

Se entiende estar libre de estados depresivos profundos, tener
sentimientos positivos hacia si mismo y hacia la vida. Los items que la
componen son: 02, 07, 11, 14, 17, 18, 19, 20, 22, 23 y 26.

Ejemplo de items:
-Siento que mi vida esta vacia.
-Pienso que nunca seré feliz.

e Satisfacciéon con la Vida

Expresa la satisfaccién por lo que se ha alcanzado o se encuentra
muy cerca de alcanzar el ideal de su vida. Los items que la componen son:
01, 03, 04, 05, 06 y 10.

Ejemplo de items:
-Las condiciones de mi vida son excelentes.
-Estoy satisfecho con mi vida.
e Realizacion Personal

Considerada la felicidad plena, debido a que el individuo se encuentra
orientado hacia metas que considera valiosas para su vida. Los items que la
componen son: 08, 09, 21, 24, 25y 27.

Ejemplo de items:

-Estoy satisfecho con lo que hasta ahora he alcanzado.
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-Me considero una persona realizada.
e Alegriade vivir

Hace referencia a las experiencias positivas de la vida y sentirse

generalmente bien. Los items que la componen son: 12, 13, 15y 16.
Ejemplo de items:

-Es maravilloso vivir.

-Por lo general me siento bien.

3.4.3. Procedimiento en la construccion de la Escala de Felicidad de

Lima

Detalla Alarcon (2006), que inicialmente se empezd definiendo
operacionalmente el constructo felicidad y sus indicadores. Luego, se
elaboraron 52 items para medir los indicadores. Seguido, los items fueron
sometidos a la validacion de jueces para la aprobacion de los mismos; con
los aprobados se organiz6 un nuevo inventario con 42 items, el cual se
administr6 en una muestra de 80 estudiantes universitarios. Luego de la
aplicacion a la muestra piloto, se eliminaron 12 items; y esta fue la utilizada
por Alarcon en su escala, sin embargo, al término de esta, se eliminaron 3

items més, quedando solamente 27.
3.4.3.1. Confiabilidad
Los coeficientes de Confiabilidad son:

Correlacion item-Escala: Las correlaciones evidencian que son altamente
significativas (p<.001, para 2 colas). La media de dichas correlaciones es
igualmente elevada (r=.511; p<.001). Asi pues, se interpreta que
absolutamente todos los items miden indicadores de un mismo constructo

y que contribuyen con eficacia a medirlo.

Correlaciones item-item: La media de las correlaciones revela que una

significativa relaciéon entre los items de la Escala (r=.28; p<.01). No
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obstante, cada item mantiene su autonomia, ya que cada uno se

diferencian entre ellos.

El Andlisis de Varianza entre las medias de los items demuestra
diferencias significativas (F=212.69, p<.01).

Coeficiente Alfa de Cronbach: Todos los valores Alfa, segun el autor,
son altamente significativos presentando un rango que va de .909 a .915.
Asimismo, la Escala presenta una elevada consistencia interna (0=.916,

basada en items estandarizados).

Coeficientes Split-Half: Sefiala el autor que se ha determinado el
coeficiente de mitades de Spearman- Brown (longitudes desiguales)
r=.884 y el de Guttman Split-Half r=.882; ambas magnitudes de las
correlaciones respaldan la alta confiabilidad del instrumento.

3.4.3.2. Validez

Respecto a la Validez, la Escala contdé con dos enfoques. El primer
enfoque fue basado en hallazgos de investigaciones que evidenciaron una
relacion fuerte entre felicidad y algunas variables psicolégicas consideradas
predictoras de ella. El segundo, busca determinar la estructura interna de la

Escala mediante analisis factorial (Alarcén, 2006).

Correlaciones entre la Escala de Felicidad y variables de
personalidad: Alarcén (2006) encontrd que las correlaciones entre la Escala
de Felicidad con las escalas de extraversion y neuroticismo del Inventario de
Personalidad de Eysenck, EPI (Anicama, 1985), en una muestra de 298
universitarios que no pertenecian a la muestra general. Entre la Escala de
Felicidad y extraversion se encontrO0 una correlacion alta y significativa
(r=.378; p<.01); la correlacion con neuroticismo fue negativa y alta (r=.450;
p<.01). Se infiere, entonces, que la extraversién es un buen predictor de la

felicidad, lo mismo que el neuroticismo no favorece la felicidad.

Correlaciones entre Felicidad y Afectos Positivos y Negativos: La
Escala de Afectos Positivos y Negativos fue desarrollada por el mismo autor

poco antes de la Escala de Felicidad. La correlacion de Pearson entre los
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puntajes de felicidad y afectos positivos es positiva y significativa (r=.48;
p<.01). Asimismo, entre felicidad y afectos negativos la correlacion fue
negativa y significativa (r=.48; p<.01). En consecuencia, el autor encontrd
una correlacién altamente significativa entre satisfaccion con la vida y
frecuencia de afectos positivos (r=.406; p<.0l1). Ante lo hallado, los

resultados apoyan la validez de construccion de la Escala.

Validez Factorial de la Escala: Esta posee una validez factorial, puesto
que los items de cada factor son altas; la mayor tiene un peso de .684 y la
mas baja, .405. La cual garantiza cierta coherencia o convergencia entre las

medidas referidas al constructo que se mide (Alarcén, 2006).
3.4.3.3. Baremos

Los baremos de la Escala de Felicidad son los siguientes:

Tabla 2.

Interpretacion de los puntajes segun los factores de la Escala de la

Felicidad de Lima.

_ Medianamente . Altamente
Infeliz Feliz
Feliz Feliz
Factor | 11-24 25-38 39-51 52 - 55
Factor Il 6-12 13-18 19-24 25-30
Factor 11l 6-12 13-18 19-24 25-30
Factor IV 4-8 9-12 13-16 17 -20
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Tabla 3.

Niveles de felicidad segun la Escala de Felicidad de Lima.

Puntajes Felicidad
119 -135 Muy alta
111 -118 Alta
96 — 110 Media

88 - 95 Baja

27 - 87 Muy baja

3.4.4. Procedimiento de recoleccién de datos

En el distrito de Villa el Salvador, existen diez sectores o zonas.
Nuestro trabajo de investigacion se desarrolla en pobladores del primer
sector, grupo 20, de las manzanas “P”, “O” y “C”. Para llevar a cabo la
investigacion; primero ubicamos a las autoridades del lugar antes
mencionado, que esta representado por un Secretario General. La zona
cuenta con un local comunal propio, el cual lo aprovecharemos para albergar
a las personas que quisieran participar en la encuesta. Muchas de las
personas participantes mostraron disposicién; hombres y mujeres sin
restricciones de ningun tipo; solamente que cumplan la mayoria de edad. Se
menciona, que muchos de los participantes pedian resultados de la
encuesta. En respuesta a esta inquietud, solo se le aclaraba que esta no era
una evaluacion, menos una prueba de poder; sino que consistia en una

encuesta sobre la percepcion que tienen sobre la Felicidad.

La encuesta se desarroll6 en dos fechas, para ser exactos los dias 5
y 6 de enero del presente afio 2019; el primer dia se acordd la reunién en la
tarde a las 18.00 horas; y el dia domingo por la mafiana a las 9.00am.
Siempre las personas participantes mostraron en todo momento disposicion
y colaboracion. A cada participante se le otorgaba la hoja de la encuesta y

seguidamente se le proporciona un lapicero y borrador; para el desarrollo de
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la misma, y antes de empezar la encuesta a desarrollarla se le pidié que ellos
mismos den la lectura a las instrucciones y que si existia duda alguna avisara
para de esta forma aclararlas. Una vez, que el grupo pasa a desarrollar la
encuesta, era porgue no existian dudas ni preguntas. Enseguida se procedio
a desarrollar la encuesta. La escala fue desarrollada en forma colectiva con
un promedio de tiempo de 30 minutos aproximadamente; ademas, las
personas o los participantes lo hicieron de manera voluntaria, anénima y

confidencial, reportando datos de edad, sexo y promedio académico.

53



CAPITULO IV
PROCESAMIENTO, PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS
4.1. Procesamiento de los resultados

Después de reunir las encuestas se procedié a tabular la informacion,
codificandola para luego transmitirla a una base de datos computarizada (MS Excel
2013 y IBM SPSS Statistics version 22).

Se determiné la distribucién de las frecuencias y la incidencia participativa

(porcentajes) de los datos del instrumento de investigacion.
Se aplicaron las siguientes técnicas estadisticas:
- Valor Maximo y valor minimo

- Media aritmética

4.2. Presentacion de los resultados
Tabla 4.

Medidas Estadisticas Descriptivas de la Variable de
estudio Felicidad.

N  Valido 78
Perdidos 0
Media 81,51
Minimo 55
Maximo 103

54



El estudio realizado de 78 sujetos sobre Felicidad tiene como interpretacion

los siguientes resultados:

- Una Media de 81.51, que se categoriza como “Muy baja”.

- Un valor minimo de 55, que se categoriza como “Muy baja”.
- Un valor méximo de 103, que se categoriza como “Media”
Tabla 5.

Medidas Estadisticas Descriptivas de los factores pertenecientes a la variable
Felicidad

Sentido Positivo  Satisfaccion con Realizacion  Alegria de

de la Vida la Vida Personal Vivir
N Valido 78 78 78 78
Perdidos 0 0 0 0

Media 19,03 21,58 20,28 16,27
Minimo 11 10 8 6
Maximo 42 30 30 20

En los siguientes factores que conforman la variable de estudio Felicidad se

puede observar los siguientes datos:

En el Factor Sentido Positivo de la vida, se puede observar:
-Una Media de 19.03, que se categoriza como “Infeliz”.
-Un valor minimo de 11, que se categoriza como “Infeliz”.
-Un valor maximo de 42, que se categoriza como “Feliz”.

En el factor Satisfaccion con la vida, se puede observar:
-Una Media de 21.58, que se categoriza como “Feliz”.

-Un valor minimo de 10, que se categoriza como “Infeliz”.
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-Un valor maximo de 30, que se categoriza como “Altamente feliz”.
En el Factor Realizacion personal, se puede observar:

-Una Media de 20.28, que se categoriza como “Feliz”.

-Un valor minimo de 8, que se categoriza “Infeliz”.

-Un valor maximo de 30, que se categoriza como “Altamente feliz”.
En el Factor Alegria de vivir, se puede observar:

-Una Media de 16.27, que se categoriza como “Feliz”.

-Un valor minimo de 6, que se categoriza como “Infeliz”.

-Un valor maximo de 20, que se categoriza como “Altamente feliz”.

En relacidon a los resultados que se mencionaron, a continuacion, daremos
una vista a las tablas estadisticas para poder observar el alto indice, referente a las

dimensiones de Felicidad.
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Tabla 6.

Resultado del Nivel total de Felicidad

_ ~ Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje

valido acumulado
Muy baja 64 82,05 82,05 82,05
Baja 9 11,54 11,54 93,59
Media 5 6,41 6,41 100,0
Total 78 100,0 100,0

Comentario:

El nivel de felicidad en la poblacién del primer sector, grupo 20 del distrito de
Villa el Salvador, se considera “Muy baja”, obteniendo los siguientes resultados:

- EI 82.05%, se considera la categoria “Muy baja”
- EI11.54%, se considera la categoria “Baja”

- EI6.41%, se considera la categoria “Media”
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Figura 4. Resultado del Nivel total de Felicidad

Comentario:

El nivel de felicidad en la poblacion del primer sector grupo 20 del distrito de

Villa el Salvador, se considera “Muy baja”, obteniendo los siguientes resultados:
- EI 82.05%, se considera la categoria “Muy baja”

- EI6.41%, se considera la categoria “Media”
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Tabla 7.

Resultado del Nivel de Sentido positivo de la vida

. . Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje L
valido acumulado
Infeliz 66 84,62 84,62 84,6
Medianamente feliz 10 12,82 12,82 97,4
Feliz 2 2,56 2,56 100,0
Total 78 100,0 100,0
Comentario:

El nivel de sentido positivo de la vida de los pobladores del primer sector,

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador, se considera “Infeliz”, obteniéndose los

siguientes resultados:

- EI84.62%, se considera la categoria “Infeliz”

- El 12.82%, se considera la categoria “Medianamente feliz”

- ElI 2.56%, se considera la categoria “Feliz”
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Figura 5. Resultado del Nivel de Sentido Positivo de la Vida

Comentario:

El nivel de sentido positivo de la vida de los pobladores del primer sector,
grupo 20 del distrito de Villa el Salvador, se considera “Infeliz’, obteniéndose los

siguientes resultados:
- EI 84.62%, se considera la categoria “Infeliz”

- El 2.56%, se considera la categoria “Feliz”
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Tabla 8.

Resultado del nivel de Satisfaccion con la vida

Frecuencia Porcentaje Porc§ntaje Porcentaje
valido acumulado
Infeliz 2 2,56 2,56 2,56
Medianamente feliz 16 20,51 20,51 23,1
Feliz 40 51,28 51,28 74,4
Altamente feliz 20 25,64 25,64 100,0
Total 78 100,0 100,0
Comentario:

El nivel de satisfaccién con la vida de los pobladores del primer sector, grupo

20 del distrito de Villa el Salvador, se considera “Feliz”, obteniéndose los siguientes

resultados:

- EI51.28%, se considera la categoria “Feliz”

- El 25.64%, se considera la categoria “Altamente feliz”

- EI'20.51%, se considera la categoria “Medianamente feliz”

- El 2.56% se le considera la categoria “Infeliz”
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Figura 6. Resultado del nivel de Satisfaccion con la vida

Comentario:

El nivel de satisfaccidn con la vida de los pobladores del primer sector, grupo

20 del distrito de Villa el Salvador, se considera “Feliz”, obteniéndose los siguientes

resultados:

El 51.28%, se considera la categoria “Feliz”

El 2.56% se le considera la categoria “Infeliz”
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Tabla 9.

Resultado del nivel de Realizacion personal

. . Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje L
valido acumulado

Infeliz 3 3,85 3,85 3,8
Medianamente feliz 20 25,64 25,64 29,5
Feliz 45 57,69 57,69 87,2
Altamente feliz 10 12,82 12,82 100,0
Total 78 100,0 100,0

Comentario:

El nivel de realizacién personal de los pobladores del primer sector grupo 20

del distrito de Villa el Salvador, se considera “Feliz”, obteniéndose los siguientes

resultados:

- EI57.69%, se considera la categoria “Feliz”

- El 25.64%, se considera la categoria “Medianamente feliz”
- El 12.82%, se considera la categoria “Altamente feliz”

- EI 3.85%, se le considera la categoria “Infeliz”
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Figura 7. Resultado del nivel de Realizacion personal

Comentario:

El nivel de realizacién personal de los pobladores del primer sector grupo 20

del distrito de Villa el Salvador, se considera “Feliz”, obteniéndose los siguientes

resultados:

El 57.69%, se considera la categoria “Feliz”

El 3.85%, se le considera la categoria “Infeliz”
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Tabla 10.

Resultado del nivel de Alegria de vivir

Frecuencia Porcentaje Porce-ntaje Porcentaje
valido acumulado
Infeliz 2,56 2,56 2,6
Medianamente feliz 4 5,13 5,13 7,7
Feliz 34 43,59 43,6 51,3
Altamente feliz 38 48,72 48,72 100,0
Total 78 100,0 100,0
Comentario:

El nivel de alegria de vivir de los pobladores del primer sector grupo 20 del

distrito de Villa el Salvador se considera “Altamente feliz”, obteniendo los siguientes

resultados:

- El48.72%, se considera en la categoria “Altamente feliz”.

- ElI43.59%, se considera en la categoria “Feliz”.

- EI5.13%, se considera en la categoria “Medianamente feliz”.

- El 2.56%, se considera en la categoria “Infeliz”.
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Figura 8. Resultado del nivel de Alegria de vivir

Comentario:

El nivel de alegria de vivir de los pobladores del primer sector grupo 20 del

distrito de Villa el Salvador se considera “Altamente feliz”, obteniendo los siguientes

resultados:

El 48.72% se considera en la categoria “Altamente feliz”.

El 2.56% se considera en la categoria “Infeliz”.
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4.3. Andlisis de los resultados

El presente estudio tiene como objetivo general determinar el nivel de
felicidad en pobladores del primer sector, grupo 20 del distrito de Villa el Salvador,
contando con 78 sujetos para la aplicacion de la Escala de Felicidad de Lima
(Alarcon, 2006).

Se obtuvo, como resultado una categoria de “Muy baja”, del 82.05%, de las
personas encuestadas en el nivel de Felicidad; resultado que indica un nivel muy
por debajo a lo esperado. Por otro lado; el 6.41%, de personas encuestadas se
ubican en la categoria “Media”, resultado que indica un nivel acorde, a lo que se

esperaba.

Para (Alarcén, 2006), “La felicidad es un estado de satisfaccion, mas o menos
duradera, que experimenta subjetivamente el individuo en posesion de un bien
deseado”. Es decir, que una “cosa” deviene deseada por el valor que le atribuye la
persona, la cual se infiere que la cosa deseada no necesariamente posee un valor
individual o exclusivo, y que un mismo bien no siempre genera felicidad a todos los
individuos. El bien o bienes que generan la felicidad son de naturaleza variada
(materiales, éticos, estéticos, psicoldgicos, religiosos, sociales, etc.).

Comentario: Este grupo de personas que tienen una categoria adversa del
constructo de estudio; se deduce que existe una insatisfaccion plena; vale decir,
hay falta de comodidades y necesidades que hay que cubrir; tales como: la pobre
infraestructura en el hogar, la precariedad de sus articulos basicos, la falta de
privacidad para los miembros de la familia, la falta de una actividad laboral segura

y permanente, sumandose necesidades alimentarias, de educacion y salud.

Por otro lado, si vemos el aspecto psicolégico, podemos deducir ademas
gue, a falta de mejores condiciones materiales o de infraestructura, trae como
consecuencia en estas personas una baja autoestima, stress, tristeza, sensaciones
de angustia, baja tolerancia a la frustracion, intranquilidad, falta de proyeccién a la
vida; estos son elementos que repercuten en el estado emocional de estas

personas.
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Asi mismo; si lo analizamos laboralmente, son personas que se desarrollan
como trabajadores independientes y dependientes. Si entendemos que las
personas que trabajan en forma independiente, sus ganancias son relativas y no
son seguras; nos hace suponer que estas personas se desarrollan en un clima de
incertidumbre, intranquilidad personal con respecto en los sueldos, generando
ademas una serie de problemas psicoldgicos y hasta emocionales; elementos que
evitan un buen desempefio laboralmente. Por otro lado; entendemos, que las
personas que laboran dependientemente; se desarrollan bajo la figura de contrato
de trabajo; existiendo subordinacién y el pago de un salario muchas veces por
debajo al salario promedio; creando en este grupo de personas problemas de
insatisfaccion salarial, un clima laboral nulo ademéas de intranquilidad e

incomodidad en el desarrollo de su actividad laboral.

Por otro lado; las personas de la presente investigacion; han alcanzado
terminar la secundaria completa y, otro grupo, lograr un nivel técnico superior
culminado y algunas personas con un nivel universitario incompleto; esto, nos
ayuda a entender los resultados obtenidos en esta muestra; ya que estas personas
no han logrado obtener mayores éxitos académicos debido a factores tales como
el econdmico; y ademas a la falta de interés de ellos mismos. También hay que
mencionar que muchas de estas personas; prefieren trabajar con el argumento que

“hay que apoyar en casa” ante la falta de recursos econémicos en la familia.

Entonces, los resultados que se han obtenido en esta investigacion se ven
reflejados en las personas encuestadas, gracias a una serie de necesidades

muchas de ellas aun no resueltas.

Con respecto al primer objetivo especifico; el primer factor que es
determinar el nivel sentido positivo de la vida, en pobladores del primer sector,
grupo 20 del distrito de Villa el Salvador se observa que el 84.62% de los
encuestados se ubican en la categoria de “Infeliz”, resultado que esta por debajo a
lo esperado; este factor indica que no existe sentimientos positivos hacia si mismo
y hacia la vida, primando el pesimismo individual y sufrimiento en estas personas;
sin embargo; el 2.56% de encuestados se ubican en la categoria de “Feliz”,

resultado que esta dentro de lo esperado; factor que indica que este grupo de
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personas son optimistas para con la vida y que se encuentran libres de estados

depresivos.

Segun Alarcén (2006), los items de este factor nos indican la existencia de
una profunda depresion, fracaso, intranquilidad, pesimismo y vacio existencial. En
este sentido, ser feliz significa estar libre de sensaciones o estados depresivos y

los sentimientos tienen que ser positivos hacia uno mismo y hacia la vida.

COMENTARIO: La poblacion de esta investigacion, en el factor sentido
positivo de la vida, al obtener un resultado adverso; nos indican que estas personas
se encuentran con tristeza y, pesimismo hacia si mismo, sus sentimientos,
emociones y acciones se ven mermados por la falta de seguridad, desencadenando
muchas veces en cuadros marcados de tristeza; repercutiendo en sus actividades
personales, laborales, y sociales. Para Epicuro, (2001); quien sostuvo que la
ausencia de sufrimiento proporciona felicidad. Entonces bajo este principio del

autor; se justifica los resultados del presente factor.

Con respecto a nuestro segundo objetivo especifico, en determinar el nivel
de satisfaccién con la vida, en pobladores del primer sector, grupo 20 del distrito de
Villa el Salvador se obtiene como resultado que un 51.28%, de los encuestados se
ubica en la categoria de “Feliz”, resultado que estad dentro de lo esperado; v,
demuestra que las personas participantes en el estudio estan donde creen que
tienen que estar y ademas creen o sienten estar cerca de alcanzar el ideal de sus
vidas. Es decir, han logrado algunas cosas deseadas, como por ejemplo conseguir
un bien material, o tal vez haber culminado sus estudios secundarios; estan en la
zona de confort, estan comodos con las cosas obtenidas y que, si aun no lo
consiguen, pues creen que estan proximos a lograrlo. Por otro lado; el 2.56%, de
sujetos se ubican con la categoria de “Infeliz”; resultado que esta por debajo a lo
esperado. Son personas, que creen estar muy lejos de alcanzar el bien deseado; y

han caido hasta en una situacién de inactividad e insatisfaccion por la vida.

Asi mismo; se encontraron resultados similares en la investigacion de Ledn
C., Miguel (2018), tesis que trata de Felicidad en estudiantes universitarios, dicha

investigacion dio como resultado en este factor de 55.32% con una categoria de
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“Feliz’, resultados que pueden deberse a que los jovenes universitarios se perciben

satisfechos con lo alcanzado hasta el momento, segun escribe el autor.

Para, (Alarcén, 2006); en este factor se expresa la satisfaccién por lo que
se ha alcanzado y la persona esta donde cree que debe de estar, 0 que se

encuentra muy cerca de alcanzar el ideal de su vida.

COMENTARIOQ: Este factor relacionado a la satisfaccion con la vida; la mayor
parte de la muestra; expresa satisfacciéon por lo que ha alcanzado; muchas veces
el bien deseado y alcanzado podria ser la casa construida completa o incompleta,
o tal vez la obtencion de un bien material como un televisor de Ultima generacion o
el mismo celular, o podria ser en términos laborales como el trabajo sofiado con un
buen sueldo. Pero también, este grueso de personas, al lograr una meta o logro se
siente satisfecha con lo conseguido, evitando salir de sus comodidades alcanzadas.
Ademads, son personas que a pesar que demuestran interés por querer mejorar sus
condiciones de vida, mejorar laboralmente y seguidamente, obtener logros mayores
en términos personales y sociales; no se atreven hacerlo por la falta de decision en

ellos mismos, y/o también a la falta de confianza.

En este factor, se situa a la felicidad como el bien supremo o la ambicion
mas importante en la vida de un hombre. (Aristételes, 2011, Epicuro, 2001, Platén,
1962); concepto que nos ayudaria a comprender los resultados obtenidos en la

investigacion.

En el tercer objetivo especifico, que consiste en conocer el nivel de
realizacién personal en pobladores del primer sector, grupo 20 del distrito de Villa
el Salvador; se obtiene, como resultado que un 57.69%, de la poblacién, se ubica
en la categoria de “Feliz”, resultado que esta dentro de lo esperado; demostrando
gue existe en este grueso de la muestra un sentimiento de autosuficiencia y
tranquilidad emocional; existiendo entonces condiciones para conseguir la
sensacion de felicidad completa. Por otro lado; se encuentra en la muestra un
3.85%, de sujetos que se ubican en la categoria de “Infeliz”, resultado que esta por
debajo de lo esperado; y que, son aquellas personas que no tienen planes ni metas
trascendentales para su vida.
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Asimismo, se encontraron resultados similares en la tesis de Ledn C., Miguel
(2018), sobre Felicidad en estudiantes universitarios, con una muestra de 141
estudiantes; cuya categoria de este tercer factor es “Feliz” con un 56.03%, de las

personas participantes en esta investigacion.

Segun, Alarcon 2006; la realizacion personal, expresa lo que se podria
llamar felicidad plena, y no estados temporales de estar feliz; refiriéndose a la
autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional, placidez, es decir, todas las
condiciones para conseguir un completo estado de felicidad. Este es un factor que
guarda correspondencia con la definicién del constructo de estudio que supone la

orientacion del individuo hacia metas que considera valiosa para su vida.

COMENTARIO: En el area de realizacion personal se aprecia que la mayor
parte de la poblacion de estudio, esta orientada hacia metas personales,
considerandolas valiosas para su vida y a la vez conseguir elementos que lo hagan
sentirse pleno. Lo que nos hace suponer que entre estas personas existe el interés
de superacién y surgir académicamente, laboral, y de indole material; lo cual tiene
prioridad y un gran impacto en sus proyectos; entonces, se deduce que el hecho
de tener un objetivo académico, laboral u otro; implica tener una meta a corto o
largo plazo lo que generaria en estas personas tranquilidad, serenidad y un
ambiente de comodidad, y por ende; un clima de equilibrio emocional; justificando

de esta manera los resultados obtenidos.

En el cuarto objetivo especifico, que es determinar el nivel de alegria de vivir
en los pobladores en mencion se obtiene como resultado que un 48.72%, de las
personas se ubican en la categoria “Altamente feliz”, quiere decir, que estan por
encima a los resultados esperados. Por otro lado; el 2.56%, en la muestra se ubican

en la categoria de “Infeliz”, que es un resultado adverso a lo que se esperaba.

Para Alarcén, (2006); este factor hace referencia a lo maravilloso que es

vivir; a las experiencias positivas de la vida y de sentirse generalmente bien.

COMENTARIO: En este factor nos dan un alcance que las personas
encuestadas experimentan alegrias, que existe bienestar, se sienten cobmodos en
el lugar donde viven; que si hay proyectos que tienen en mente; viéndolos de una

manera siempre positiva. Se podria; decir ademas que este grueso de la poblacion
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siente bienestar cada dia, y no hay interés por superar sus condiciones de vida,

para ellos lo conseguido es un buen indicador y suficiente para estar contentos y

felices. No antes, cabe recalcar; que cada persona les dara un valor propio a las

cosas, pudiéndolas transformar en experiencias positivas.

4.4,

4.5.

Conclusiones

El nivel de felicidad en pobladores del primer sector, grupo 20 del distrito de Villa

el Salvador se considera en el nivel “Muy bajo”.

El nivel de factor sentido positivo de la vida en pobladores del primer sector,

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador se considera como “Infeliz’.

El nivel de factor de satisfaccion de la vida en pobladores del primer sector,

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador se considera como “Feliz”.

El nivel de factor de realizacién personal en pobladores del primer sector, grupo
20 del distrito de Villa el Salvador se considera como “Feliz”.

El nivel de factor de alegria de vivir en pobladores del primer sector, grupo 20

del distrito de Villa el Salvador se considera como “Altamente feliz”.

Recomendaciones

A partir de los resultados obtenidos en la presente investigacion, se establece lo

siguiente:

Disefiar un programa de intervencion en Felicidad, para este grueso de

pobladores y asi ayudar, al bienestar pisco-emocional de estas personas.

Promover, divulgar y facilitar actividades psicodinamicas grupales, orientadas a

elevar los diferentes niveles de felicidad en estas personas.

Replicar el estudio con poblaciones en condiciones similares a la investigacion,

con el fin de obtener mayores alcances con este tipo de pobladores.

Continuar con investigaciones en la linea de la Psicologia Positiva, con la
finalidad de fortalecer en las personas el bienestar subjetivo y de salud mental;

permitiendo desarrollar de manera afectiva y efectiva con sus pares y entorno.

72



CAPITULO V
PROGRAMA DE INTERVENCION
5.1. Denominacion del programa:
“Alcanzando a Ser feliz”
5.2. Justificaciéon del programa:

Segun, los resultados obtenidos; es importante llevar a cabo este
programa de intervencion para disefiar, promover y continuar con las actividades
terapéuticas y psicoeducativas que encaminen a la poblacién a conseguir una

mejor salud mental.

El programa, se llevara a cabo con pobladores que tienen una serie de
carencias materiales, psicolégicas, sociales, laborales, etc.; lo cual nos hace
suponer que estas necesidades mencionadas repercuten en la variable

estudiada.

Cabe mencionar que el constructo estudiado y el primer factor son los que
obtuvieron un alto porcentaje adverso en cuanto a resultados; lo cual nos
compromete a buscar actividades psicolégicas que ayuden a elevar los bajos
niveles encontrados en este grupo de personas.

Otra de las motivaciones que tendra el programa, es que la variable
Felicidad es un tema de actualidad, tanto para la comunidad psicolégica y publico
en general. Asi mismo, existen programas con la siguiente variable, pero; no,
con poblaciones que tengan caracteristicas y condiciones similares a la de la
presente investigacion. Por lo menos, es lo que pudimos encontrar en

investigaciones de las universidades de la capital.

La eficacia de las intervenciones positivas segun, Lin y Lyubomirsky
(2009), “reside en que los participantes aprenden como afrontar las adversidades

y se benefician de apreciar y atender a los aspectos positivos de la vida”.

Por su parte, para Seligman, Rashid y Parks (2006); estas acciones

denominadas “intervenciones positivas”, son relativamente recientes y existen
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antecedentes en su eficacia para lograr el bienestar subjetivo (optimismo, humor,

agradecimiento, etc.).

Uno de los propésitos de la Psicologia Positiva, consiste en sentar las
bases de una ciencia de la Felicidad. De ahi, que su contribucion pueda
favorecer para capacitar a las personas; desplegando al maximo los aspectos
positivos, y sus fortalezas personales; y de esta manera potenciar su bienestar

de hoy y de mafnana.

El programa se llevard a cabo con actividades que nos permitiran
ubicarnos dentro de situaciones reales; conociendo los problemas y de alli;
generar acciones gque den soluciones de mejoras dentro de la poblacién. No
olvidemos que todo programa te deja siempre algunas cuotas de experiencias;

tanto personales, como profesionales.
5.3. Establecimiento de Objetivos:
5.3.1. Objetivo general

- Incrementar el nivel de Felicidad de los pobladores del primer sector

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.
5.3.2. Objetivos especificos

- Elevar el nivel de sentido positivo de la vida en los pobladores del

primer sector grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.

- Ensefary desarrollar, diferentes formas de accion, frente a situaciones
desfavorables, en la poblacion del primer sector grupo 20 del distrito

de Villa el Salvador.
5.4. Sector al que se dirige:

El programa de intervencion esta dirigida a pobladores del primer sector

grupo 20 del distrito de Villa el Salvador.
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5.5. Establecimientos de conductas problemas / metas:

Los resultados obtenidos arrojaron que los problemas mas evidentes son los

siguientes:

e Falta de compromiso y préactica de valores para con sus pares, causando

ademas incertidumbre y, dudas para la toma de decisiones.

e Pobladores que presentan pensamientos negativos, sensaciones de
ansiedad, tristeza, poca tolerancia a la frustracion, baja autoestima,

stress.

e Desconocimiento de la importancia del trabajo y como repercute en el

desarrollo social y personal.
Por otro lado, las conductas metas a obtener al finalizar el programa, serian:

e Desarrollar en la poblaciéon habilidades sociales, tales como: expresar
emociones, dar y recibir criticas, ser asertivos, habilidades de escucha

activa, habilidades para conversacion en grupo, etc.

e Superar las sensaciones de ansiedad, poca tolerancia a la frustracion,
tristeza, baja autoestima, stress, pensamientos negativos, utilizando las

diferentes técnicas y dinamicas de grupo.
e Concientizar a los pobladores sobre la importancia de la actividad laboral.
5.6. Metodologia de laintervencion

El programa de intervenciobn se presenta como taller y se llamara
“‘Alcanzando a Ser feliz’, donde habra un equipo de trabajo y también de

participantes; para llevar a cabo ejercicios dinamicos y practicos.

Aprenderemos cosas en base a lo que se “ve” 0 “se hace”, lo que lo hace

al taller vivencial y también formador.

Este taller se desarrollara con dinAmicas grupales, mediante lluvia de
ideas, juego de roles, técnicas de relajacion, ejercicios de reflexion, lecturas
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seleccionadas; asi también presentacibn de videos y exposiciones con

participacion activa de los pobladores.

El programa consta de 8 sesiones cada una de 60 minutos; y tendra como
escenario el local comunal del primer sector grupo 20; espacio que es facilitado
en forma gratuita por las autoridades del sector y los propios vecinos; que tiene
una capacidad para albergar un buen numero de personas, entonces se
trabajard con cuatro grupos, cada grupo formado por 20 participantes, las
sesiones se llevaran a cabo un dia para cada grupo tomandose a la semana
cuatro dias. Por otro lado, los gastos que implican el uso de materiales para llevar
a cabo las diferentes dinamicas seran financiados por el equipo responsable de

la dindmica (psicologo).
5.7. Instrumentos y materiales a utilizar
. Recursos materiales:

- Utiles de escritorio como hojas bond, lapices, plumones, papelotes,
mesa, pizarra, salébn o aula con una capacidad aproximadamente para 78
personas, cinta skotch, para la elaboracion de afiches y material donde se pueda
plasmar la informacion que se brindara en cada sesion, asi como la imparticion

de los conocimientos brindados.
- Equipos tecnoldgicos como computadora, proyector, television.
- Equipos multimedia como diapositivas, videos, musica, etc.
. Recursos humanos:
- 01 Facilitador responsable de llevar a cabo las sesiones.
- 02 Asistentes responsables para el cumplimiento de las dinamicas.
5.8. Actividades por sesion
5.8.1. Sesion I: “Pasame la bola”

e Objetivo: Favorecer la cohesion del grupo, ya que son ideales para

conocer nuevas personas, fomentar y acrecentar el grado de amistad
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y potenciar, ademas; la autoconfianza. Y de esta manera, incrementar
el nivel de felicidad en este grueso de pobladores; y finalmente se
buscard que desarrollen habilidades sociales, tales como ser
asertivos, expresar y recibir criticas, habilidades de escucha activa,
como también, alcanzar superar la poca tolerancia a la frustracion,

tristeza, baja autoestima, etc.
e Materiales: pelotas de mano anti estreés.
e Actividad:

Presentacion y bienvenida a las personas al taller, explicando el motivo
de llevar a cabo la sesion, la finalidad y los beneficios que se pretenden
alcanzar en ese dia de actividad.

Seguidamente, se hace una breve explicacion del programa,
“‘Alcanzando a Ser feliz’; donde se le dara alcances a la finalidad del
mismo; y se les explicara de las sesiones y dinamicas que se realizaran
cada semana y el tiempo de duracion de cada una. Retomando

inmediatamente la dindmica de la actividad de la fecha.

Para esta actividad, la dinamica: “Pasame la bola” se cuenta con unos 30

minutos aproximadamente.

Todo el grupo, se sientan en las sillas, formando un circulo. La
persona que tenga el balon en las manos comenzaran presentandose con
sus nombres, lugar de nacimiento, lugar de residencia y aficiones de
preferencia. Al terminar le pasara la pelota a otra persona quien realizara
la misma accién. La dindmica finalizard cuando se haya presentado la

ltima persona del grupo.

Conversatorio sobre la dinAmica desarrollada, para ello contaremos
con unos quince minutos. En este tiempo se comentaran sobre los gustos
o preferencias de cada persona, y la percepcion de cada uno con la
dinamica llevada a cabo. Asimismo, se prepararan tripticos con

informacion sobre Autoestima (anexo 4.1) y servirh como lectura para
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cada participante. Finalizara la primera sesion, con un fuerte aplauso entre

si para todos los participantes.

5.8.2. Sesion Il “Mi autoestima”

¢ Objetivo: Se buscara que las personas conozcan el concepto, a través
de la exhibicion de un video; asi mismo buscaremos mediante la
dinamica divertirse, se relajen y de esta manera mejorar sus
capacidades afectivas y, autoestima ademas; logremos descubrir

valores y actitudes positivas.
e Materiales: hojas bond, lapiceros.
e Actividad:

Se dara bienvenida a las personas; evocando lo explicado en la
sesion anterior, la finalidad de las actividades y el tema que se

desarrollara.

Empezaremos la sesion dandoles un alcance de ¢Qué es la

Autoestima?

Seguidamente, se expondra el video “La Autoestima” cuya autoria
pertenece a la psicologa Patricia Ramirez, que tiene una duracion de 13
minutos aproximadamente; explicAndonos que existen elementos que
forman la autoestima; y estos son: el talento natural, los éxitos y fracasos
gue experimentamos, de la educacion recibida, ser perfecto, de la critica
interior, de la calidad de las relaciones interpersonales y el fisico o imagen
de uno mismo. Finalmente. Nos recomienda algunas pautas para trabajar

la autoestima. Ademas, podemos encontrar el video en el link:

https://www.youtube.com/watch?v=CPgnGIYKuDM

Terminada la exposicién del video antes mencionado, se llevara a
cabo la dinamica “Mi Autoestima” contaréa con unos 30 minutos

aproximadamente para su desarrollo.
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Escribiremos nuestros nombres en un papel; y a la vez; una
cualidad o cualidades que creemos tener; seguidamente la pasamos al
compariero de al lado, y de esta manera la compartimos al grupo. Cada
participante; debera colocar en el papel otras cualidades que crea que
tiene la persona duefia del papel. La actividad terminara cuando llega a

sus manos de cada integrante su propio papel.

Seguidamente, se preguntara a las personas que lean los apuntes que le
hicieron sus compafieros en sus hojas. Cerrando la dinAmica con los
comentarios de cada uno de los participantes y, ademas, se pedira que

cada integrante cierre la participacion con un fuerte abrazo entre ellos.

5.8.3. Sesion Il “Abrazame... Felicidad”

e Objetivo: Favorecer las relaciones interpersonales, expresando los
sentimientos y las emociones; a la vez, tengan un importante efecto e

impacto sobre la salud corporal y psiquica.
e Materiales: local comunal, sillas, retroproyector,
e Actividad:

20 minutos: Se emite un video con el titulo de “Abrazoterapia”, por
Ayda Valencia. Con una duracion de 14 minutos aproximadamente. Este
material nos dara un alcance sobre la importancia y beneficios del abrazo
en las personas; buscando a través de su visualizacion sensibilizar las
relaciones interpersonales en los participantes en el taller. Ademas, se

puede ver en YouTube, en el link:

https://www.youtube.com/watch?v=7mRY30ihYg8

Tendremos, ademas el conversatorio y comentario entre los participantes
voluntariamente para que se manifiesten. Se finalizara la sesion tomando

un cuestionario sobre lo realizado.
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5.8.4. Sesion IV “Amigo(a), te veo diferente”

Objetivo: Se buscara destacar el hecho en que las personas ven las

cosas de una manera diferente.
Materiales: papelotes, plumones, sillas, local comunal, mesa, pizarra.

Actividad: Primero les daremos a los participantes un alcance sobre
las diferentes formas que tienen las personas en su forma de pensar y
actuar, para ello le presentaremos frases escritas (anexo 4.2) que
ayudaran a reflexionar sobre los diferentes puntos de vista que

tenemos.
Seguidamente, seguiremos con la sesion propiamente dicha.

Colocamos a los integrantes que tomen asiento formando un circulo.
Escriben en un papeldgrafo una letra “E” grande y curva, y lo ponemos
sobre la mesa colocada en el centro del circulo. Pediremos a los
participantes que describan exactamente lo que ven en el papel; desde
donde estan sentados. Dependiendo de la posicion de cada

participante van a ver ya sea una “m”, una “w”, un “3”, o una “E”.

Luego, los participantes podran cambiar de lugar para ver la
letra desde un angulo diferente. Como alternativa ponemos, a una
persona en el centro del circulo y que pida a los que estan alrededor

gue describan exactamente lo que ven desde su perspectiva.

Terminada la observacion y comentario de cada persona, se le
preguntara a cada participante sobre la experiencia que le dio esta
actividad. Lo que se busca en esta actividad es destacar la perspectiva

de cada persona que tiene desde su posicion sobre algo.

Seguidamente, se formaran parejas; para confrontar ideas y

luego sacar conclusiones; las cuales seran expuestas en el grupo.
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5.8.5. Sesidn V “Limitaciones personales”

Objetivos: Tener en cuenta los puntos débiles de cada participante,
comprobando que todos tenemos limitaciones y que, realmente, no son
tan graves; y a partir de ahi pensar en estrategias como “el darse

cuenta” para mejorarlas.
Materiales: Papeldgrafo, lapiceros, local comunal, sillas.

Actividad: Para la presente dindmica se tendra en cuenta unos 30
minutos aproximadamente, participando al menos veinte personas,

invitandolas a tomar asiento y lo hagan formando un circulo.
Pasos a sequir:

1- El facilitador del grupo pedira al grupo que cada persona escriba en un
papel tres limitaciones o puntos débiles. No se pondra el nombre en el

papel. Tras unos minutos, recoge todos los papeles.
2- Repartira estos papeles de manera casual y para cada persona.

3- En orden, cada persona va leyendo los puntos débiles que aparecen
en el papel como si fueran propios; pueden exagerarlos si quisiera. A la
vez que los va leyendo, comentara qué estrategias podria usar para

corregir o que podria hacer para mejorarlas.

Por otro lado, se preparardn como material de lectura para todos los
participantes dipticos (anexo 4.3); con informacion sobre fortalezas y
debilidades en las personas; las mismas que se le entregara a cada

participante.

La dinamica finalizara con los comentarios de cada persona. Con esta
actividad, se ofreceran nuevos puntos de vista sobre los problemas que

nos afectan y se buscara saber y reconocer que todos tenemos defectos.
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5.8.6. Sesidn VI “Los aspectos destacados de la vida”

¢ Obijetivos: Lograr que las personas tomen en cuenta sus intereses; y

se motiven a alcanzarlas.
e Materiales: Sillas, local comunal.

¢ Actividad: Se tomara un tiempo aproximado de 30 minutos para esta

dinamica. Los integrantes del grupo sentaran formando un circulo.
La dindmica consistira en, que:

1- El facilitador del grupo pedirda que todos piensen por 30 segundos en
pasajes de su vida y que les gustaria volver a vivirlas; en el hipotético

caso, de que solo les quedara ese espacio de tiempo de vida.

2- Reflexionaremos con el grupo. Si el pensamiento es intimo y la persona
no desea compartirla con el resto del grupo, en otras palabras la persona

no debe sentirse obligada a manifestarse.

3- El facilitador podra guiar la reflexion con las siguientes preguntas:
¢ Qué dice tu eleccion acerca de ti, como persona?

¢ Qué talentos o pasiones estas descuidando?

En la discusion o comentarios que se den en el grupo; la tarea del
facilitador en la dindmica es alentar a las personas a que luchen por sus
suefios y que piensen si estan actuando de manera correcta en funcién a
lo que realmente desean en su vida. Finalizard el ejercicio con la
participacion voluntaria de los participantes haciendo comentarios sobre

lo realizado.
5.8.7. Sesiodn VII: “Pensamiento positivo”
e Objetivos:

-Que las personas participantes conozcan como lograr ser positivos en la

vida, mediante el video que nos muestra siete habitos posibles de



implementar; mediante ejercicios mentales, logrando mejorar la vida y
reprogramar el subconsciente hacia un estado mas beneficioso y

productivo.
e Materiales: retroproyector, sillas, local comunal, USB.

e Actividad: El video que se presentard se titula “Como ser positivo:
siete habitos faciles de implementar”; cuya autoria pertenece a Juan
Celis Maya, grabacién con 8 minutos aproximadamente; donde se
busca que las personas conozcan que mediante ciertos cambios que
hagan en sus actividades, como : ver el lado positivo de las cosas
negativas, cultivar entornos positivos en sus vidas, ser tolerantes es
decir, no convertir todo en problema, afadir valor a las experiencias
de otras personas, llevar una alimentacion balanceada y nutritiva,
hacer mas ejercicios, dormir bien y tomar las experiencias de vida en
términos positivo. Estos son los habitos que nos ensefa este video.
Ademads, se encuentra disponible en YouTube, en el siguiente link:

https://www.youtube.com/watch?v=KTgnBalXROM

Luego, seguimos con los comentarios en forma voluntaria de los
participantes, donde se busca que sientan comodidad y relajadas para
manifestar su sentir. También preguntaremos a las personas si al

disfrutar el video hay cambios en la percepcion del mencionado tema.

Inmediatamente, haremos los ejercicios mentales que ayuden a la
superacion personal, contaremos con las siguientes herramientas de

superacion personal:

e Las afirmaciones; que son todos los pensamientos positivos 0
contrarios, que tenemos en nuestra mente en el dia.
Sorprendentemente, para revertir esta situacion se necesita construir
y desarrollar mas a menudo enunciados que expresen lo que
realmente deseas en tu vida. Las afirmaciones deben ser realizadas

siempre en tiempo presente: “soy”, “tengo

” o«

deseo”...
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e Las visualizaciones, que consiste en imaginar al maximo lo que se
desea, siempre pensando que sea para tener dicha y felicidad.
Debera verse y percibirse como realidad y ademas sentir alegria de
haberlo conseguido.

Se finalizar4 tomando un cuestionario sobre lo desarrollado (anexo 4.4).

5.8.8. Sesidn VIiI: “Las seis leyes de la Asertividad”

e Objetivo: Se buscara que las personas expresen sus ideas, expresen
lo que sienten, que dejen claras sus opiniones, sin sentirse mal. De
esta manera, se busca la sintonia con sus pares; por lo tanto, encontrar

bienestar en sus vidas.
e Materiales: Retroproyector, sillas, local comunal.

e Actividad: Es un video que lleva por titulo “Las seis leyes del
asertividad” cuya autoria pertenece a Maryam Varela; grabacién que
tiene un tiempo de duracién de siete minutos aproximadamente; y que
da un alcance, segun la autora de seis elementos que ayudan a ser
asertivos, el primero ser amables y honestos; como segunda punto
saber pedir lo que necesitas, nos indica que debemos practicar el “yo
humilde”; y saber poner limites, es decir saber decir “no” como tercer
elemento. Como cuarto elemento, indica saber dar y recibir cumplidos;
como quinto punto dar y recibir (feed forward) le llama el area de
mejora; y ademas; poder dar una opinibn, como ultimo punto,

refiriéndose a que debemos tener una opinion propia.
¢ El video mencionado lo encontramos disponible en el siguiente link:

https://www.youtube.com/watch?v=RX7KBtQJLKU

La sesion finalizarad con los comentarios en forma voluntaria de los
participantes, seguidamente, el mediador de la dinamica reforzara con sus
alcances; ademas, buscando que los participantes se sientan cémodos.
Antes de dar por terminada la sesion, se dara informacion sobre el tema

desarrollado en tripticos (anexo 4.5). Y, finalmente se aplicard una encuesta
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hacia el programa (anexo 4.6). Terminada la sesion se regalaran abrazos
entre todos los que participaron; finalizando de esta manera el programa de

intervencion.
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ANEXO 1. Matriz de consistencia

Problema Problemas Objetivo Objetivos Variable Metodologia
General Especificos General Especificos
. (Cuél es el Felicidad Tipo y Disefio
nivel de sentido . Determinar el Tipo: Descriptivo
positivo de la vida de | peterminar el | hivel de se_ntido positivo | Segin Alarcon Diseﬁ_o: No
.Cudl es el I0§ pobladores  del | nivel de felicidad | de la vida de . los | (2006), la felicidad es | experimental
nivel de | Primer sector, grupo 20 | o popladores | POPladores del primer | un estado de
felicidad en del distrito de Villa el | g primer sector, grupo 20 del | satisfaccion, mas o | Poblacién: La
pobladores del Salvadqr(’.; Al | sector, grupo 20 g'slmt% de Vila el | menos poblacion esta
primer sector, nivel dec L:'afacgsé dee del distrito de .ava Olrjete minar el duradero, que | conformada por 78
grupo 20 del ||V 'dsa ISd I nl Villa el Salvador. el d _ff Inar d experimenta personas de ambos
distrito de Villa | '@~ Vida e los nivel de satisfaccion de | subjetivamente el | sexos, de 18 a 77
el Salvador? pobladores del primer la  vida de los | individuo en posesién | afios de edad, que

sector, grupo 20 del
distrito de Villa el
Salvador?

. Cudl es el
nivel de realizacion
personal de los
pobladores del primer
sector, grupo 20 del

distrito de Villa el
Salvador?
. éCudl es el nivel

de alegria de vivir de los
pobladores del primer
sector, grupo 20 del
distrito de Villa el
Salvador?

pobladores del primer
sector, grupo 20 del
distrito de Villa el
Salvador.

. Determinar el
nivel de realizacién
personal de los

pobladores del primer
sector, grupo 20 del
distrito de Vila el
Salvador.

. Determinar el
nivel de alegria de vivir
de los pobladores del
primer sector, grupo 20
del distrito de Villa el
Salvador..

de un bien deseado
Factores:

- Sentido positivo de
la vida.

- Satisfaccion con la
vida.

- Realizacion
personal.

Alegria de vivir.

residen en el distrito
de Villa el Salvador.

Muestra: El tipo de
muestreo es censal,
debido que se
seleccion6 al 100% de
la poblacion, todos
residentes en Villa el
Salvador.

Instrumento: Escala
de

Felicidad de Lima de
Reynaldo Alarcén
(2006)
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ANEXO 2. Carta de presentaciéon

® —  Universidad ———
|: Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas
Facultad de Psicologia y Trabajo Social

Lima, 29 de Enero del 2019

Carta N° 214-2019-DFPTS

Sefior

GABRIEL CAMA MOGOLLON

SECRETARIO GENERAL DEL PRIMER SECTOR GRUPO 20
VILLA EL SALVADOR

Presente.-

Luego de recibir mis saludos y muestras de respeto, presento al sefior Miguel Angel
GEMIN JIMENEZ, Bachiller de la Carrera Profesional de Psicologia de nuestra
Facultad, identificado con cddigo 05-4973636, quien desea realizar una muestra
representativa de investigacion en la Institucion que usted dirige; para poder asi
optar el Titulo Profesional de Licenciado en Psicologia, bajo la Modalidad de
Suficiencia Profesional.

Agradezco la atencion a la presente carta y renuevo mis cordiales saludos.

Atentamente,

Dr. RAMIRO GOMEZ SALAS
Decano (e)
sculiad de Psicelogia y Trabajo Social

— -

il GABRIEL M. CAMA MOGOYLON
SECRETARIO LEmeL
SECTOR 1, GRUPO 20 V.E.S.

RGS/eth

AV. Petit Thouars 248, lea . ;
Teléfonos: 433 1615/433 2795 Anexo; 3304
E-mail: psic-soc@uigv.edu.pe
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ANEXO 3. Escala de Felicidad de Lima de (Alarcén 2006)

Edad.................. S X0 ettt
Grado de Instruccion...............ccceeeeieennnn. Ocupacion.................
EStado CiVil.. ..o

Instrucciones:

Mas abajo encontrara una serie de afirmaciones, lea detenidamente cada
afirmacion y luego utiliza la escala para indicar su grado de aceptacion o rechazo,
marque su respuesta con una X. No hay respuestas buenas ni malas.

Escala:
Totalmente de Acuerdo (TA) Acuerdo (A)
Ni acuerdo ni desacuerdo (¢) Desacuerdo (D)

Totalmente en Desacuerdo (TD)

1 !En la mayorna de las cosas mi vida esta cerca de mi TA A ; D 10
ideal
2 | Siento que mi vida esta vacia TA A i D | TD
3 | Las condicicnes de mi vida son excelentes TA A i o TD
4 | Estoy satisfecho con mi vida TA A i o TD
2 | Lavida ha zido buena conmigo TA A i o TD
& | Me ziento satisfecho con lo que soy TA A i o TD
7 | Pienso gue nunca sere feliz TA A i o TD
a Hast_a ahora, he conseguido las cosas que para mi TA A : D 10
son importantes
g 1Iilljl.::uI".rlv.ase a nacer, no cambiaria casi nada en mi TA A ; D 0
10 Me siento satisfecho porque estoy donde fengo que TA A : D 10
estar
11 | La mayoria del tiempo me siento feliz TA A i D TD
12 | Ez maravilloso vivir TA A i o TD
13 | Por lo general me siento bien TA A i o TD
14 | Me siento inutil TA A i o TD
15 | Sov una persona oplimista TA A i o TD
16 | He experimentado |la alegria de vivir TA A i o TD
17 | La vida ha zido injusta conmigao TA A i o TD

93



Tengo problemas tan hondos que me gquitan la

18 tranguilidad TA A D D
19 | Me siento un fracasado TA A D TD
20 | La felicidad e= para algunas personas, no para mi TA A o TD
79 Estoy =atisfecho com lo que hasfta ahora he TA A D 10
alcanzado
22 | Me ziento friste por lo que soy TA A o TD
23 | Para mi, la vida es una cadena de sufrimientos TA A o TD
24 | Me conzidere una persona realizada TA A D TD
25 | Mi vida transcurre placidamente TA A o TD
26 | Todavia no he encontrado sentido a mi existencia TA A D TD
27 | Creo que no me falta nada TA A o TD
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ANEXO 4. Recursos del programa de intervencion

ANEXO 4.1
Sesién |

Autoestima
Concepto:

Es el conjunto de percepciones, imagenes,
pensamientos, juicios y afectos sobre
nosotros mismos. Es la satisfaccion de
cada uno respecto de si mismo.

YT
5.

Bases de la Autoestima:

La Autoestima tiene sus bases y resulta
fundamental conocerlas para poder
mejorarlas y reforzarlas. Estas bases son
las siguientes:

e Ambiente social y material que te
rodea: el lugar y el contacto con las

demas personas, que es una de las
fuentes mas importantes que tenemos
para crear nuestra propia vision del
mundo. Esta relacion que tienes con
cada una de las personas de tu entorno
va a ser la responsable de tu idea de
como crees que eres.

Creencias negativas: tiene que ver con
los pensamientos, y las creencias que
hemos aprendido a lo largo de la vida,
aun estando errados muchas veces. Es
por ello; que para elevar o fortalecer la
autoestima en las personas es basico
tratar de encontrar las convicciones mas
internas.

La teoria que elaboramos sobre
nosotros: vienen a ser los calificativos
gue usamos para referirnos a nosotros
mismos, como persona (buena o mala),
forman una teoria sobre quien creemos
gque somos. El tener un concepto
negativo 0 positivo repercutird en
nuestra autoestima.

Tipos de Autoestima

e Alta autoestima: son los sujetos que
demuestran tener confianza en sus
capacidades. De esta manera tienen
facilidad para asumir responsabilidades,
nuevos retos, con un alto indice de salir
airosos ante nuevas experiencias, en
otras palabras, nos hace sentir que
estamos preparados para experiencias
novedosas, con mejor disposicién para
cualquier actividad a realizar, y con ganas
de compartir con los demas.

¢ Baja autoestima: aqui se ubican aquellas
personas que tienen una valoracion
adversa de ellos mismos, y se sienten o
se muestran inseguras, no se sienten
satisfechas con sus logros alcanzados,
denotan una producciéon minimizada en
las diferentes actividades que realizan, su
grado de asertividad es minima, y ello
repercute para enfrentar las exigencias
del dia a dia.
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Claves para aumentar la Autoestima:

1.

Deja de autocriticarte: debemos
reconocer virtudes y defectos. No
somos perfectos pero tampoco

intentemos serlo. Hay que aceptar que
existen cosas 0 acciones que no la
realizamos como se debe, y darle
importancia a las cosas que sabemos
hacerlas bien.

Empieza a pensar en positivo: hay que
ver la vida con mayor optimismo, ello
favorecera a evitar caer en lo negativo;
tanto en términos de sentimientos y
pensamientos. Cambiar el “no puedo”
por un “voy a intentarlo”.

Ponte metas realistas: es decir, metas
a las cuales se pueden alcanzar. Se
recomiendan que sean metas con
dificultades de menor a mayor.

No te compares: Debemos saber que
cada persona es un mundo diferente.
Concéntrate y céntrate en ti.

Acéptate y perddnate: Hay que
entender que hay que dejar atras todo
aquello que te genere malestar. El
perddn, es de todos aquellas personas
gue quieren seguir creciendo.

Haz criticas constructivas acerca de ti
mismo: Evitar aquellas que te paralizan

10.

de tu accionar. Muy por el contrario,
empieza una nueva versibn para
empezar algo diferente.

Tratate con carifio y respeto, siempre:
tenemos derecho a ser feliz. Se
optimista, aun en las peores
circunstancias.

V63

Regalate tiempo: desarrolla ejercicios
gue te hagan sentir bien Por ejemplo;
buscar espacios que te generen
bienestar y confort, encontrandote
contigo mismo.

Evita situaciones poca satisfactoria: En
el dia a dia existen elementos o
situaciones que no suman, no las sigas,
déjalas.

Cada noche, antes de
acostarte...piensa en las cosas buenas
gue te ha traido la vida. Reconocer
errores que hemos cometido es bueno;
pero mejor es encontrar cOmo
superarlos.

-Un_iversidad-
Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas

c
v
o

TEMA: AUTOESTIMA

Responsable: Ps.Miguel Gemin

Dirigido: Pobladores del primer sector
del grupo 20 del distrito de Villa el

Salvador

2019
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ANEXO 4.2.

Sesion IV

“FRASES DE HOY”

“"El 90%

del ~ -

cxX1toO

Se
simplemente

c1n —

insistir

Woody Allen
actor v director de cine

basa

SO ...

=) no importa lo que
: « hagas, o no hagas,

.. W, 6 no importa si no estoy
Y vors K de acuerdo con

(> 22 ~ todas tus decisiones,

ﬁ ’ " noimporta si hemos
( S peleado, te amo,
—r7 siempre te amaré.

imagenesdeamorgratis.com

&

Con el tiempo aprendes
que un buen amor,
mds que encontrarlo,
_hay que construirlo.
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ACERTO

. _.que@tuverdad'puedéu

- sen.diferentefal 328

4 LAMIA™ V2l

bmesohacelquelavida®
seainteresante

LA PAZ NO PUEDE MANTENERSE POR LA FUERZA,

SOLO PUEDE LOGRARSE CON COMPRENSION
ALBERT EINSTEIN

51 A UN HUEVO
LO ROMPE UNA FUERZA EXTERNA
SE ACABA LA VIDA,
51 LO ROMPE UNA FUERZA INTERNA
COMIENZA LA VIDA.

CAMBIA
DESDE TU INTERIOR.

—

Hay poco éxito-donde hay—

‘potarisa.

Etirew: Carnegie
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_e

no apures algo que
quieres para siempre

LA MEJORES ¥ MRS BONITAS COSAS DEL MUNDO
~ O PUEDEN SER VISTAS NI TOCADAS: " 3
DAS CON EL CORAZON.
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LAS FORTALEZAS Y DEBILIDADES

ANEXO 4.3.

Sesion V

PERSONALES

Estas son las cualidades que definen el comportamiento humano.
¢, Qué son las Fortalezas personales?

Para Christopher Peterson y Martin Seligman, definen las fortalezas
como “aquellas capacidades que se pueden alcanzar a través de la
motivacién y voluntad, las cuales representan rasgos positivos de la
personalidad”.

Por ejemplo, hay personas que crecieron en el mundo de los
negocios; y ahora de adultos tienen la facilidad para desarrollar esta
actividad mejor que otras personas.

Ejemplo de Fortalezas:

v/ Capacidad para superar situaciones criticas.
v/ Se motivan rapidamente para llevar a cabo alguna actividad
o situacion.

v" Practican una cultura de “valores” en cada momento.

<

No solo escuchan, también son atentos con las personas.
v/ Son carismaticos, asertivos en cada respuesta comentario
que dan.

v' Son amables, puntuales, ademas practican el compafierismo.

,Qué son las debilidades
personales?
Pueden definirse como los costumbres, pensamientos y conductas
negativas que impiden realizar labores con eficiencia, alcanzar
metas y lograr aquello que se desea.
En las personas sus debilidades con mayor indice estan el
pesimismo, la soberbia, la timidez, la pereza, la indisciplina, la baja
autoestima, etc.
Ejemplo de Debilidades:

v’ Estados de ansiedad o intranquilidad.

v Capacidad de decisiéon disminuida.

v Falta o poca practica de valores en su vida diaria, tales como:

la tolerancia, la puntualidad, la confianza, la seguridad, el

compromiso, la verdad, etc.

Fortalerac

Debilidades
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ANEXO 4.4.

Sesion VI

Instrucciones: A continuacion, encontrara una serie de afirmaciones, las cuales usted
debera leer atentamente y luego marcar con un (X) una de las alternativas para indicar su
grado de aceptacion o de rechazo. Recuerde que no hay respuestas ni buenas ni malas.
Cuestionario

1. Siempre alcanzo mis metas.

Nunca I:l A veces I:l Siempre I:l

2. Crees que pensar en forma positiva te ayuda a estar bien.

Nunca D A veces D Siempre l:l

3. Yo no creo en mi.

Nunca I:l A veces l:l Siempre I:l

4. No soy capaz de hacer con éxito todo lo que me propongo.

Nunca |:| A veces |:| Siempre I:\

5. Tengo un trabajo que me llena y satisface.

Nunca I:l A veces \:l Siempre D

6. Me rodeo de gente que me ama y me valora.

Nunca I:l A veces l:l Siempre I:l

7. Yo me acepto y me quiero tal como soy.

Nunca I:\ A veces |:| Siempre D

8. Yo no soy feliz, ni alegre ni amable.

Nunca I:I A veces I:l Siempre D

9. Hago ejercicios cada dia y me mantengo en forma.

Nunca |:| A veces l:l Siempre |:|

10. Mis pensamientos son siempre negativos.

Nunca |:| A veces |:| Siempre |:|
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ANEXO 4.5.
Sesion VI

La Asertividad

,Quées la
asertividad?

L)
L
(8 &

Es una habilidad social que le permite a la
persona expresar su punto de vista. Es
decir, es el comportamiento que poseen
ciertas personas en informar y valer sus

propios derechos e ideas, respetando a los
demas.

¢, Qué significa actuar de manera

Asertiva?

Significa, pronunciar nuestros deseos de
una manera cordial, amable, frontal, y
adecuada, logrando decir lo que queremos
sin atentar contra los demas.

¢Cual es el valor de la Asertividad?

La Asertividad tiene un valor incalculable.
Es la habilidad personal de
comportamiento que nos permite expresar

opiniones, pensamientos y sentimientos de
forma adecuada y en el momento oportuno,
sin faltar ni negar los derechos de la otra
persona.

Diferencias entre asertividad y

la empatia

e La Asertividad es la destreza que posee
una persona de pronunciar sus
opiniones, en el momento oportuno y de
una forma adecuada.

e La Empatia es cuando se intenta sentir
o percibir lo que siente la otra persona,
en una situacion determinada.

Ventajas de la comunicacion

Asertiva

e Mejora la capacidad
imagen social.

¢ Anima el respeto por las otras personas.

¢ Prepara y facilita la comunicacion.

e Aumenta la capacidad de negociacion.

¢ Ayuda a resolver las controversias.

de expresion e

Pasos claves para lograr ser

asertivo “a”

1. Comienza en situaciones de bajo
riesgo.

2. Empieza diciendo “No”. Es decir, en
lo posible ser decidido sin dejar de
ser considerado.

Es suficiente con decir cortésmente
lo que piensas, sientes o deseas.
Utiliza el “Yo”. Es decir, manifiéstate
en primera persona.
Hay que expresar
necesidad o deseo.
Usar siempre el lenguaje corporal y
el tono de voz. Es decir, ser seguro
al hacer una solicitud o indicar una
preferencia.

No tienes que justificar o explicar tu
opinién.

Ser persistente.

Mantener la calma.

nuestra

. Puede haber casos en lo que ser

asertivo no te suma ni te resta y
tomar una postura agresiva o
pasiva es la mejor opcion.

Recomendaciones:

Aqui ofrecemos algunas sugerencias
para aumentar nuestra capacidad
asertiva.

1. Establece limites claros
Hay una serie de limites que no
son negociables, cosas con las
gue estamos comprometidos: la
familia, la salud, la fé, el
bienestar psicologico, etc.

102



Ll evcowales
LimlEes puuowa

2. Asume tus responsabilidades
La persona asertiva entiende
gue sus problemas son su
propia responsabilidad.

3. No esperes a que la gente lea
tu mente
Es decir, si quieres algo dilo, si
algo te molesta habla.

4. No eres responsables del
sentir o de las conductas de
los demés
La persona asertiva reconoce
gue es solo responsable de la
forma en que se comporta y se
siente.

5. Eres responsable de las
consecuencias de tus
palabras y acciones
Las afirmaciones de uno mismo
no es una tarea facil y puede
llegar a tener consecuencias
desagradables. Pero parte de
ser asertivo es asumir la
responsabilidad de esas
consecuencias, pase lo que
pase.
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ANEXO 4.6.

Sesion VI

Encuesta de satisfaccion al programa

1. ¢ Qué experiencias te deja el programa?

2. ¢ Qué te ha gustado del programa?

3. ¢ Cuél es el tema que mas te ha servido y cudl menos?

4. ; Como te sientes hoy que terminamos el programa?
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