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LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

CAPITULO I - INTRODUCCION.

“La gente solo envejece mentalmente y emocionalmente cuando pierde su capacidad de
amar y su curiosidad, para evitarlo necesitamos entornos que potencien las emociones
positivas, creamos esos entornos entre todos, dia a dia, en casa, en el trabajo, en la
calle, no es magia, es inteligencia emocional. La felicidad no es una sucesion

interminable de placeres que terminan por agotamiento, sino una forma de ser”

Matthieu Ricard

1.1 JUSTIFICACION TEORICA Y NORMATIVA DE LA INVESTIGACION.

A lo largo de la historia, una de las metas principales del ser humano ha sido la
busqueda de su bienestar o felicidad. Estos dos términos han venido utilizandose
indistintamente dentro de la literatura cientifica y su estudio ha sido objeto de analisis
desde diversas perspectivas (economicas, filosoficas, psicologicas) por los beneficios

que reporta a nuestras vidas (Palomera, 2008).

Tal es el estado de la cuestion que la felicidad o bienestar es una variable intimamente
ligada al proceso de ensefianza-aprendizaje. De hecho, en las orientaciones dadas por la
Union Europea para optimizar los procesos de ensefianza y aprendizaje a través de las 7
competencias basicas, el bienestar o felicidad lo incluye dentro de la competencia social
y civica por entender que un ciudadano bien formado es aquel que es capaz de razonar
un modo de vivir que les lleve a crear un estado social proximo, un estado mental y un

estado de salud fisica, caracterizados por el adjetivo dptimo.

En nuestra comunidad auténoma, la Consejeria de Educacién entiende que la

competencia social y civica ha de ser trabajada a través de tres dimensiones:

- Comprensién de la realidad social.
- Convivencia y cooperacion.

- Compromiso para la ciudadania democratica y la participacion.
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En la ultima dimension (Compromiso para la ciudadania democrética y la participacion)

se distinguen los siguientes elementos de competencia:

- Conocer, respetar y comprometerse con los valores humanos universales y
aquellos que sustenta las sociedades democraticas y la cultura de paz y no
violencia: libertad, igualdad, democracia, solidaridad, corresponsabilidad,
participacion y ciudadania.

- Ejercer activa y responsablemente los derechos y deberes ciudadanos,
especialmente en cuestiones referidas al género, el medioambiente, el
consumo responsable, el comercio justo, el uso de las tecnologias, la
movilidad vial, los habitos de vida saludable, el bienestar fisico, mental y
social y la utilizacion del tiempo libre y del ocio.

- Conocer y poner en préactica las normas y habitos civicos que regulan los
grupos a los que se pertenece -familiar, escolar y social- y contribuir

activamente a su progreso.

En Espana, el concepto de “bienestar” se viene recogiendo en la legislacion educativa
desde el ultimo tercio del siglo pasado, convirtiendo a la educacion en el motor para
conseguirlo. Haciendo un recorrido por las 8 leyes que han estado vigentes en el periodo

1970-2017, encontramos que 5 de ellas lo recogen de manera explicita.
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Ley 14/1970, de 4 de agosto,
General de Educacion y
Financiamiento de la Reforma
Educativa (LGE, 1970)

Espafa... ha de contribuir con el mismo y
decidido interés y generosidad a la mas noble y
decidida de sus inversiones: ...hacia el beneficio
de cada hombre, de su elevacion espiritual y

bienestar material. (Predmbulo)

Ley Orgéanica 8/1985, de 3 de julio,

reguladora del Derecho a la
Educacién (LODE, 1985)

La extension de la educacion bésica, hasta
alcanzar a todos y cada uno de los ciudadanos,
constituye, sin duda, un hito histérico en el
progreso de las sociedades modernas. En efecto,
el desarrollo de la educacién, fundamento del
progreso de la ciencia y de la técnica, es
condicién de bienestar social y prosperidad
material, y soporte de las libertades individuales

en las sociedades democraticas. (Preambulo)

Ley Orgéanica 9/1995, de 20 de
noviembre, de la participacion, la
evaluacion y el gobierno de los
centros docentes (LOPEGCE,
1995)

El progreso equilibrado de wuna sociedad
democratica, su bienestar colectivo y la calidad
de vida individual de sus ciudadanos son fruto
del desarrollo de la educacion. (Exposicion de

motivos)

Ley Organica 10/2002, de 23 de
diciembre, de Calidad de la
Educacion (LOCE, 2002)

El logro de una educacion de calidad para todos,
que es el objetivo esencial de la presente Ley, es
un fin... para conciliar, en fin, el bienestar

individual y el bienestar social.

Espafia a lo largo de las dos ultimas décadas del
siglo XX ha hecho de la educacién uno de los
factores mas importantes de aceleracion del
crecimiento econémico y del bienestar social del

pais. (Exposicion de motivos)

Ley Organica 2/2006, de 3 de
mayo, de Educacion (LOE, 2006)

Las sociedades actuales conceden gran
importancia a la educaciéon que reciben sus
jovenes, en la conviccion de que de ella

dependen tanto el bienestar individual como el
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colectivo. (Predmbulo)

La finalidad de la educacion primaria es
proporcionar a todos los nifios y nifias una
educacion que permita afianzar su desarrollo

personal y su propio bienestar. (Art. 16.2)

Ley Orgénica 8/2013, de 9 de La educacién es el motor que promueve el
diciembre, para la mejora de la bienestar de un pais. (Preambulo)
calidad educativa (LOMCE, 2013)
Como nunca hasta ahora la educacion ha tenido
la posibilidad de ser un elemento tan
determinante de la equidad y del bienestar

social. (PreAmbulo)

La escuela moderna es la valedora de la
educacion como utopia de justicia social y

bienestar. (Preambulo)

A pesar de todo este cuerpo doctrinal, en los contextos educativos el estudio de la
felicidad ha recibido poco interés por su consideracion trivial o superficial. Sin
embargo, en los ultimos afios este interés se ha incrementado significativamente en
dichos contextos. Existen mas de 200 universidades en donde la felicidad es tema de
estudio por la relacién positiva y significativa que existe con la vida social (Silva-
Colmenares, 2008). No obstante, las investigaciones realizadas suelen olvidar las
percepciones, creencias y actitudes del profesorado. Estas son importantes, entre otras
razones, por constituir un marco de reflexion para ubicar y redireccionar la accién

educativa conducente a su mejora (Domingo, 2013).

Asi pues, también la escuela del S. XXI, continuando la tradicion del dltimo tercio del
siglo anterior, se convierte en la institucién por antonomasia en donde se comienza a
forjar el bienestar. Por tanto, dedicar recursos para alcanzarlo o aumentarlo se convierte

en una prioridad del tiempo que nos ha tocado vivir.
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1.2 RESUMEN.

Teniendo en cuenta el nuevo movimiento de la psicologia positiva y sus aplicaciones
practicas en el ambito educativo, el presente trabajo surge como necesidad de divulgar
entre los docentes sus aportaciones, al considerar que esta nueva corriente
relativamente reciente, cuenta con extraordinarias posibilidades para actualizar la
practica educativa. Una de ellas es el trabajo para la felicidad. El objetivo de esta
investigacion es en primer lugar conocer la percepcién que tiene el profesorado sobre la

felicidad y en segundo lugar realizar una propuesta de trabajo en las aulas.

Desde la concepcion de la educacién como un todo, la educacion de los sentimientos
viene a recoger un amplio conjunto de contenidos: autoestima; apoyo y estimulacion
desde el entorno; motivacion de logro; empatia e interés por los demas; convivencia
desde normas y valores; educar en el dialogo, la tolerancia y la autocritica, a ser
creativos y responsables. Es decir, aprender a vivir en sociedad, a respetar las
diferencias, a ejercer de forma responsable la ciudadania, la solidaridad social, el trabajo
en equipo y la comprension del otro. El entorno escolar es indispensable para una
educacion de los sentimientos y de las habilidades sociales, que ha de entenderse y
desarrollarse de forma transversal, integrada en las distintas areas y materias del

curriculo.

El proposito de la Psicologia Positiva consiste en desarrollar los aspectos positivos y
fortalezas personales del alumnado como medio para conseguir la felicidad y el buen

desarrollo de los objetivos educativos para lograr el maximo rendimiento positivo.

La propuesta que se presentard al final se enmarca en las competencias clave,
concretamente en la Competencia en sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor y

en la Competencia social y civica.

El desarrollo global de las competencias permitird al alumno desarrollarse integramente
y le dotara de habilidades para desenvolverse en la vida adulta. Al considerar el
desarrollo integral de la persona como una finalidad del sistema educativo, las

emociones, los afectos y las relaciones adquieren una mayor relevancia
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A lo largo de la historia de la humanidad, muchos autores han llegado a la conclusién de
que vivimos buscando ser felices. Sin embargo, no sabemos como hacerlo. Los
educadores solemos educar sin tener en cuenta ese constructo y concebimos el
aprendizaje de los alumnos como mero hecho de transmitir conocimientos, destrezas,
actitudes englobados dentro de un marco curricular. No obstante, creemos necesario
incluir en ese curriculum contenidos especificos y habilidades para conseguir el

bienestar subjetivo, dandoles herramienta al alumnado para que puedan ser felices.

La felicidad del alumnado puede ser un objetivo a conseguir en el futuro, nosotros como
educadores podemos dar el primer paso creando bienestar en nuestras aulas, siempre
que tengamos un concepto total de lo que queremos trabajar. De ahi la importancia de
saber la percepcion que tiene el profesorado sobre la felicidad.

Para Mayer, Roberts y Barsade (2008) la capacidad para identificar, comprender y
regular las emociones es fundamental entre el profesorado, ya que estas habilidades van
a influir en los procesos de aprendizaje, en la salud fisica, en la calidad de las relaciones
interpersonales y en el rendimiento académico. Este hecho pone en evidencia la
necesidad de una formacion adecuada en competencias emocionales, desde la vision

positiva de las mismas.

Segun Extremera y Fernandez —Berrocal (2004) la mayoria de los docentes consideran
primordial el desarrollo de las habilidades emocionales para lograr este desarrollo
integral del alumno. Sin embargo, a veces se olvida que estas habilidades emocionales,
afectivas y sociales deben ser ensefiadas por un equipo docente que domine estas
capacidades, ya que las aulas son para el alumno uno de los modelos de aprendizaje

socioemocionales mas importantes.

El ser humano no se desarrolla en el vacio, sino que se encuentra inmerso en un sistema
social, por ello debemos ver la educacibn como un desarrollo paralelo de las
competencias basicas establecidas en el curriculum, del bienestar subjetivo y de la
calidad de vida del alumnado. Hasta ahora se le ha prestado una gran importancia al

primero, obviando las aportaciones de la psicologia positiva.

Este trabajo trata de impulsar e implantar el bienestar en el contexto educativo
afladiendo su perspectiva positiva. Segun Fernandez- Berrocal y Ruiz Aranda (2008), en

las escuelas del siglo XX, el éxito del profesor ha estado vinculado esencialmente a los
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logros académicos de sus alumnos, esto es, al rendimiento escolar. Sin embargo, la
sociedad del siglo XXI ha creado nuevas demandas y retos tanto para la Escuela como
para los docentes que han cuestionado en profundidad los principios y los objetivos
educativos vigentes. Entre ellas esté la conquista de la felicidad.

Las emociones positivas de los docentes y del alumnado pueden mejorar su bienestar,
(Birch y Ladd, 1996) y el incremento de estas emociones positivas puede facilitar la
creacion de un clima de clase que favorezca el aprendizaje (Sutton y Whealey, 2003).
Asimismo, la creacion de un clima de seguridad en clase asi como la generacion de
emociones positivas contribuyen al bienestar y a la felicidad del alumnado (Seligman,
2005). De este modo, estamos convencidos de que el aprender a mantener los estados
emocionales positivos, reduciendo el impacto de los negativos puede verse reflejado en
un mayor bienestar docente y en el mejor ajuste de sus alumnos. (Fernandez-Berrocal y
Ruiz- Aranda, 2008).

La busqueda de la felicidad es un derecho legitimo de todo ser humano, cada uno de
nosotros tiene un rango de felicidad determinado por su componente genético. Por eso,
las personas tristes no son felices de forma duradera y las personas felices no se sienten
tristes de forma continuada. La psicologia positiva muestra que se puede llegar a vivir

dentro de los limites mas elevados del rango fijo de felicidad.

La filosofia de Freud explica que actuamos para compensar los sucesos negativos del
pasado, es decir, intentamos que nuestros actos sean mejores que los anteriores, pero no
existe prueba alguna de que la fortaleza y la virtud tengan su origen en motivaciones

negativas.

Para Seligman (2011) La verdadera felicidad deriva de la identificacion y cultivo de las
fortalezas méas importantes de la persona y de su uso cotidiano en el trabajo, el amor, el

ocio y la educacion.

En los Gltimos tiempos se han llevado a cabo no sélo investigaciones basicas sobre estos
temas, sino también, se van desarrollando intervenciones y aplicaciones surgidas a partir
de la investigacion en éste ambito, tanto en el campo de la psicoterapia, como en la

educacion y en las instituciones.

En cuanto a la organizacién del trabajo, la tesis esta dividida en dos grandes bloques

titulados marco tedrico y marco empirico. El marco teorico se divide a su vez en cuatro
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capitulos. Un primer capitulo introductorio que desarrolla el resumen, la sinopsis y
motivaciones del investigador es el punto de partida de este trabajo, consideraciones
iniciales y tendencias actuales sobre psicologia de la educacion que nos pondran en

antecedentes para continuar con el desplegué teorico de la revision literaria.

En el segundo capitulo, dedicado a la Psicologia positiva, un tema complejo y que
engloba muchos otros conceptos, focalizamos nuestra atencién en conocer de qué se
trata ésta corriente. Su papel es fundamental en el desarrollo social, afectivo, personal e
intelectual de los individuos. Abarcando el término de emociones positivas y su relacién
con la mejora en el pensamiento y en la capacidad de afrontar las adversidades.

La Psicologia Positiva, definida como el estudio cientifico del funcionamiento psiquico
Optimo, se propone estudiar e investigar temas que fueron dejados de lado por las
corrientes mayoritarias dentro de la psicologia orientadas a reparar el dafio, temas tales
como el amor, la capacidad de perdonar, la espiritualidad, el humor, los valores, las

emociones positivas y la sabiduria, entre muchos otros.

En el capitulo 111 presentamos las instituciones positivas como organizaciones
saludables que giran en torno a potenciar la psicologia positiva en sus centros de
trabajo. Las organizaciones e instituciones son entidades complejas que sirven a
diversos propdsitos y fines, por lo tanto es casi imposible definir radicalmente a una

escuela o cualquier organizacion de trabajo como totalmente “positiva o negativa”.

Por lo tanto, parece claro que las instituciones no son en si “positivas” o “negativas”;
mas bien promueven las fortalezas positivas entre los individuos (o las contrarrestan).
Al hablar de instituciones positivas”, nos referimos a instituciones promotoras de las
virtudes positivas, tanto entre sus miembros como en el entorno en el que se
desenvuelven. Para entenderlo mejor nos estamos refiriendo a las escuelas donde se
promueva el pensamiento positivo en los alumnos, no es una cuestion que se ensefie
sino que se transmite de ahi la importancia de crear un buen clima en el aula, un clima
que sea Optimo para el buen funcionamiento y cumplimiento del curriculo y un clima
que desarrolle a nuestros alumnos como personas y no solo como almacén de
conocimientos sino también de valores, sentimientos, amor y construir personas que

practiquen la asertividad y la empatia en su dia a dia.
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Por ultimo, el tercer capitulo enmarca la corriente positiva en un contexto educativo,
citando diferentes teorias sobre felicidad y su relacion con la inteligencia emocional y

con el estado de “flow”.

A lo largo de este trabajo hacemos un acercamiento hacia la psicologia positiva, las
instituciones positivas y la felicidad. Definimos las aplicaciones de esta corriente en las
aulas durante el capitulo IV y defendemos la educacion para ser felices y conseguir el
bienestar subjetivo.

En cuanto al marco empirico, en el capitulo V planteamos el problema de investigacion,
hipotesis y objetivos de estudio. Desarrollando en el siguiente capitulo (capitulo V1), el
enfoque metodoldgico que utilizaremos, junto con los instrumentos que nos ayudaran en
este proceso. El contexto de investigacion se realizara en tres etapas, Educacion Infantil,

Educacion Primaria y profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria.

Por ultimo, en el capitulo VII y VIII, se realizara una sintesis de los resultados y
discusion de la investigacion, donde se reflexiona sobre las teorias que estan
relacionadas con los resultados de nuestro estudio y diferentes estudios que obtienen
resultados parecidos o todo lo contrario, resultados opuestos a los que aporta esta

investigacion pero igualmente validos para realizar esta discusion.

Todos los capitulos anteriormente citados daran lugar a las conclusiones y perspectivas

futuras de investigacion todo ello plasmado a lo largo del capitulo 1X.

Finalmente se afiaden las referencias bibliograficas que han sido la base de consulta de
los diferentes documentos que sin ellos no hubiese sido posible realizar tanto la revision
literaria como el marco empirico de la investigacion. Han sido de gran ayuda y por ello
considero importante dedicarle un capitulo a citar todas y cada una de las fuentes

consultadas.
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1.3 SINOPSIS Y MOTIVACIONES PERSONALES DEL INVESTIGADOR.

Aquellos dias la ilusibn me invadia, empezaba una etapa nueva para mi, aunque he de
reconocer que cuando hice la matricula en el Programa de Doctorado no sabia muy bien
qué queria investigar, de hecho durante esos primeros meses de lecturas y lecturas
cambié varias veces de opinion. Tenia claro que seria dentro de la inteligencia
emocional, era un tema que siempre me habia intrigado, quizas buscando respuestas
para gestionar bien mis emociones, quizads como modo de evadirme y ocupar mi mente,
quizas me lo tomé como una terapia. Pero por unas razones o por otras, esta termind

siendo mi eleccién.

Investigar sobre inteligencia emocional para sentirme bien, para comprenderme, para

ayudar a las personas de mi alrededor y a mi misma.

Una vez tuve claro esto, se abria ante mi un amplio campo de posibilidades dentro de
esta corriente, finalmente me decidi por la felicidad. La felicidad, aquello que todo el
mundo busca y que nadie estd seguro de haber encontrado nunca. Siempre nos falta
algo... (Ser feliz es un pensamiento demasiado ambicioso?, dentro del marco social

actual probablemente todos tendriamos una razon para no serlo.

Partiendo de la premisa que todo se transmite, pensé que seria interesante saber la
percepcion que los maestros tienen de la felicidad porque es la que dia a dia transmiten
a sus alumnos. Como esa persona que tan solo con saludarte dibujando una sonrisa te
alegra el dia, como esa cancion que al escucharla te llena de energia, como una cena con
amigos, como estar en familia, como un abrazo. Esa sensacion, esa misma que te invade
en todas las situaciones anteriores, esa es la que quiero que sientan mis alumnos en mis
clases. Para poder conseguirlo debemos conocer ¢como de felices son los profesores? Y
por supuesto, ayudarles a ser felices para que puedan transmitir esa sensacion a sus
alumnos. Porque desde mi humilde opinion y percepcion la felicidad no se ensefia sino

gue se contagia.

Y asi empezo todo, sin saber muy bien la cantidad de trabajo que se me venia encima,
tras horas y horas de lectura y un sinfin de paseos de una estanteria a otra. Descubri
entonces la educacién emocional como elemento para el aprendizaje y la practica en el

aula de estrategias cognitivas, repertorios comportamentales, valores y habilidades
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sociales que permitan a los alumnos y alumnas saber vivir satisfactoriamente consigo
mismo y con los demés. La importancia de tener presentes los aspectos afectivos y
emocionales que se movilizan en el alumnado, como consecuencia de las interacciones
que se dan en el aula y en todo el &mbito educativo permite establecer las bases para un
aprendizaje 6ptimo.

Las actividades que se desarrollan en el aula son el principal vehiculo para la relacion
entre el profesorado y el alumnado, y es alli donde se pone en juego la carga emocional
y afectiva, entendiendo la tutoria como elemento basico para el éxito de cualquier

cuestion educativa.

Aparece en escena la inteligencia social y emocional como habilidad para entender los
sentimientos, emociones, pensamientos y comportamientos de las personas, incluido
uno mismo, en situaciones interpersonales, y tambien para actuar apropiadamente de
acuerdo a ese entendimiento. Segun Marlow (1985), la inteligencia social se compone
de una serie de habilidades que permiten al individuo plantear y resolver problemas

interpersonales y crear productos sociales utiles.

1.4 CONSIDERACIONES INICIALES.

.DONDE EMPEZO TODO? ANTECEDENTES FILOSOFICOS.

Desde los tiempos de Platdn se empieza a plantear la cuestion sobre qué es la felicidad,
los filosofos de la época llegaron a la conclusion de que felicidad era entendida como
placer o tal y como dijo Socrates como sabiduria. Pero el placer solamente no basta para
definir felicidad puesto que los placeres es algo momentaneo que no perdura en el
tiempo, dificil de convertirse en un estado emocional y ademas puede ir de la mano de

frustracion cuando no se alcanza ese placer e incluso derivar en un sentimiento de dolor.

Por otro lado, si entendemos sabiduria como sinénimo del término inteligencia, base
cientifica y conocimiento, tampoco por si sola hace sentirse feliz, puesto que ninguna
persona consideraria estarlo plenamente sin placeres y con conocimiento. Los grandes

pensadores de esta época terminan reconociendo que la vida feliz es una mezcla entre
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placer y sabiduria. Platén acufié que la felicidad se basaba en una combinacién de los
dos factores citados.

Pero... {Qué entendemos realmente por felicidad? Los filosofos mas antiguos la definen
como un bien supremo en si mismo, Aristételes en su obra Etica para Nicomaco
afirmaba: “El hombre feliz es el que vive y obra bien, porque la felicidad es una especie
de vida dichosa y de conducta recta. Su idea central reposa en que la felicidad consiste

en la posesion de la sabiduria”.

Tal y como dice Daniel Goleman en su texto titulado Inteligencia Emocional (1997)
gestionar las emociones Yy saber interpretarlas siempre ha sido de gran interés para el
ser humano y este hecho conlleva conocer qué es ser feliz, encontrarse bien consigo
mismo, tener el control de nuestra conducta, en definitiva gestionar con eficacia la
dimension emocional,” ... nos ayudara en la toma racional de decisiones, porgue las
emociones nos orientan en la direccién adecuada para sacar el mejor provecho a las

posibilidades que nos ofrece la fria logica”.(Goleman 1997).

Este desarrollo emocional supone la adquisicién de una serie de competencias o
habilidades basadas en la inteligencia emocional. Si consideramos la postura de
Goleman (1999) la inteligencia emocional se entiende como una serie de capacidades
potenciales o subyacentes, entre las que se incluye la empatia, las competencias
emocionales, las capacidades o habilidades adquiridas que permiten manejarse en el

ambito social, laboral, etc.

En el contexto educativo, la educacién de los sentimientos es un objetivo a tener en
cuenta para que los alumnos y las alumnas aprendan esas habilidades o competencias
emocionales. Sin embargo, si pretendemos la formacion integral de los alumnos y
alumnas y el pleno desarrollo de su personalidad, no podemos conseguirlo solamente a
través del aprendizaje académico, sino de una educacion que mire su bienestar personal
y también su éxito profesional y social. Asi, educar es propiciar el desarrollo cognitivo

y también el emocional.

A menudo, se ha considerado que la adquisicion de conceptos y conocimientos es el fin

principal del sistema educativo y, por ello, la educacién ha dedicado sus mayores
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esfuerzos al desarrollo cognitivo, dejando en un segundo plano la dimensién emocional

de la persona.

Pero, ¢(Cual es el papel que juegan las emociones en la vida de las personas? Howard
Gardner comenz6 a plantear una vision de la inteligencia que dista de la inteligencia
medida como Coeficiente Intelectual o inteligencia académica exclusivamente, sino que
comprende otras habilidades y aptitudes importantes para el desarrollo integro y para el
conocimiento de la personalidad. Estariamos hablando de las llamadas inteligencia
intrapersonal e interpersonal enmarcadas dentro de la teoria de inteligencias multiples
que desarrolla este mismo autor. La inteligencia interpersonal consiste en la capacidad
de comprender a los demas (concepto cercano a la empatia), mientras que la

intrapersonal nos permite conocernos mejor a nosotros mismos (Gardner, 1998).

La investigacion psicoldgica sobre como las personas desarrollan su aprendizaje ha
estado sujeta al devenir histérico de los ultimos tiempos, lo que conocemos como
glaciacion conductista término acufiado por Herbert Simon que se traduce en que las
estrategias de aprendizaje aparecen encerradas en la llamada caja negra de los procesos
cognitivos, partiendo de esta premisa el aprendizaje emocional no seria observable sino

algo que ya llevamos innato impuesto genéticamente.

La gestion de una emocion es un procedimiento metacognitivo y como tal tiene una
doble via para llegar a ser automatizado, segun Gavriel Salomon (1992) por una parte
tenemos la via baja de un procedimiento basado en una regulacion implicita, a partir de
la cual podria iniciarse un proceso de conciencia de la emocién sentida. Y por otro lado
la via alta a través de un analisis consciente de las diferentes variables que te hacen
sentir esa emocion favoreciendo de ese modo una regulacion explicita, esta via permite

reescribir esa emocidn, analizarla y ejecutar un cambio.

Cabe destacar llegados a este punto la diferencia entre los términos bienestar subjetivo y
felicidad nos sera de gran utilidad aclarar esto antes de encauzar el marco tedrico. La
felicidad constituye el sentido de la vida y es precisamente su consecucion lo que
justifica casi todas las acciones humanas tal y como pensaba Aristoteles. Sin embargo,
podriamos entender por bienestar todo lo referente al nivel de vida, en un principio s6lo
se sostenia la idea de una dimension puramente econdmica pero actualmente el término

bienestar (welfare) es una orientacion a la calidad de vida, reflejo de esta tendencia los
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investigadores Fuentes y Rojas (2001) realizaron un estudio de la calidad de vida vy el
bienestar en varios paises y concluyeron en que estos constructos se identifican con

bienestar social y econdmico.

Wilson (1967) en su famoso estudio sobre las variables y caracteristicas vinculadas a la
felicidad declard: “La persona feliz se muestra como una persona joven, saludable, con
una buena educacion, bien remunerada, extravertida, optimista, libre de
preocupaciones, religiosa, casada, con una alta autoestima, una gran moral del
trabajo, aspiraciones modestas, de uno u otro sexo y con una inteligencia de amplio
alcance” (p. 294).

Por otro lado, Argyle (1993) define el bienestar subjetivo como el estudio de la calidad
de vida teniendo en cuenta también los estudios de Veenhoven que se remontan a 1984
donde ya se hablaba de este termino como el grado en que una persona juzga de manera
general su vida positivamente o0 negativamente utilizando dos componentes
determinados y que serdn la clave en esta evaluacion estamos refiriendonos a los
pensamientos y a los afectos. Esto nos indica que la afectividad estaria
proporcionalmente relacionada con los pensamientos y consecutivamente con lo que
entendemos por bienestar. Siguiendo estas ideas entendemos que el bienestar subjetivo
aumenta con el desarrollo profesional de la persona que le ofrece una calidad de vida a

nivel econdmico, social y afectivo.

1.1 CONCEPCIONES Y TENDENCIAS EN PSICOLOGIA DE LA
EDUCACION.

La existencia de la psicologia en la educacidn tiene su origen en la creencia racional y
en el convencimiento profundo de que la educacién y la ensefianza pueden mejorar con

ayuda de conocimientos sobre psicologia positiva.

Grinder (1989) sefiala que los planteamientos que existian en un principio sobre la
psicologia educativa han ido orientados hacia potenciar las investigaciones de
laboratorio para establecer las leyes generales del aprendizaje tal y como defendia
Thorndike. De este modo, en las primeras décadas del siglo XX se orienta la escuela
hacia los esfuerzos del alumno estableciendo asi unos parametros fundamentales del
aprendizaje ( Grinder 1989,p.13). A finales de los afios cincuenta es donde aparece la

disciplina con mas peso en la investigacion educativa, la psicologia educativa se
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consolida como la reina de las ciencias de la educacion segin Wall (1979) pudiendo
tratar de resolver cualquier problema educativo a traves de la coexistencia de diferentes
escuelas de pensamiento y de teorias explicativas del aprendizaje y del desarrollo

humano.

Thorndike entendia la psicologia de la educacién como una disciplina encargada de
trasladar los conocimientos psicoldgicos a la educacion y a la ensefianza con el fin de

proporcionarles una fundamentacién y un caracter cientifico.

El objetivo de establecer una serie de principios generales del aprendizaje
universalmente validos y enfoques contextuales y culturales que denotan la importancia
que tiene el entorno social y el contexto en la consecucién éptima o no del aprendizaje.
Segun Calfee y Pinctrich (1994) los esfuerzos que se hacen en esta linea para
comprender la ensefianza y el aprendizaje tienden a referirse cada vez méas a ambitos
especificos del conocimiento escolar. Con todo esto, surge lo que conocemos como
psicologia de los contenidos escolares que focalizan la atencion en los procesos
cognitivos oOptimos para el aprendizaje, los procesos del desarrollo madurativo, el

aprendizaje en si y la psicologia de la instruccion ( Mayer 1999).

Esta disciplina entra en el siglo XX ocupando una posicion dominante en el panorama
de la investigacion de la mano de autores como Casanova y Berliner (1997) con el
propdsito de contribuir a una mejor comprension de la educacion y de los procesos de
ensefianza — aprendizaje que la hacen posible, optimizar la practica educativa sera uno

de los objetivos que se plantean en este momento.

Todos los autores que se han ocupado de la historia de la psicologia de la educacion
coinciden en que existe gran diversidad de planteamientos y criterios para dar resultado
a una situacion de ensefianza aprendizaje pero que ninguno sera finalmente productivo

sin existencia de lo que conocemos como retroalimentacion o feedback.

En el contexto actual de la psicologia de la educacién se distinguen tres factores a
destacar. En primer lugar, la reconsideracion en profundidad de los fines y propésitos de
la educacion y construir un marco teorico y practico sobre bases cientificas. En segundo
lugar, la aceptacion de diferentes paradigmas respecto a la psicologia de la educacion,

psicologia del aprendizaje y psicologia de la instruccidn. Y en tercer lugar, el cambio de
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perspectiva adoptado por el progresivo avance en las Ultimas décadas en la naturaleza
de las ciencias de la educacion y la psicologia.

Autores como Binet y Stanley Hall situaron mayormente su estudio en el campo de la
practica pero es en 1960 y 1970 cuando el amparo de las ideologias igualitaristas de la
época se centran en compensar las carencias sociales, economicas y culturales de la
poblacién para mejorar su vida, la educacién comienza entonces a verse en la necesidad

desde la escuela de paliar también esas diferencias sociales.

La premisa en torno a la que gira toda la psicologia de la educacion es la motivacion en
el aprendizaje, Alonso Tapia (1997) puso de manifiesto tres factores que influian en el
interés y esfuerzo de los alumnos. En primer lugar, habria que estudiar las metas u
objetivos que tienen los alumnos a la hora de enfrentarse a un aprendizaje. En segundo
lugar, las posibilidades que consideran que tienen de superar las dificultades, lo que hoy
dia conocemos como resiliencia. En tercer lugar, el tiempo y esfuerzo empleados en esa

tarea.

Habiendo hecho un recorrido sobre las principales concepciones de lo que entendemos
por psicologia de la educacion podemos desarrollar dentro de esta vertiente mas en
profundidad la Psicologia Positiva, siendo ésta la que desarrolla y estudia la inteligencia
emocional que sera el marco donde nacen los estudios de la felicidad y bienestar

subjetivo.

A continuacion en el siguiente capitulo presentamos el marco tedrico que comienza con
psicologia positiva, emociones positivas y su capacidad de mejorar la forma de pensar y
la capacidad de afrontar la diversidad. También se tratan las aplicaciones terapéuticas y
las fortalezas personales ya que son clave en el estudio de la felicidad de forma que
trabajando nuestras fortalezas personales se puede aumentar nuestra sensacion de
felicidad. La diferencia entre hedonismo frente a eudaimonia y la descripcion de
algunos estados emocionales positivos no podian faltar en este capitulo como broche

final al adentrarnos ya en la revision literaria.
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MARCO TEORICO.

CAPITULO II: PSICOLOGIA POSITIVA.

“Es un error pensar que la cognicion y las emociones son dos cosas totalmente

separadas, es la misma &rea cerebral”’

Daniel Goleman

2.1 PSICOLOGIA POSITIVA.

Dentro del campo de la psicologia, hasta hace muy poco, s6lo se trabajaban los
aspectos relacionados con el déficit; es decir, no se le daba importancia al estudio de los
aspectos positivos del ser humano. La disfuncionalidad como centro de atencion era tal
que impedia ver los aspectos positivos del ser humano; su filosofia se fundamentaba en

un tanto por ciento muy elevado en una idea pesimista del ser humano (Hervéas 2009).

También hay que dejar claro que no tiene nada que ver con el movimiento centrado en
el “pensamiento positivo” ni que tampoco se quiera decir que lo que deja fuera se pueda

entender como psicologia negativa.

Segun Peterson (2006) La psicologia positiva tiene un corto pasado pero una larga
historia. La revision bibliografica realizada pone de manifiesto que aunque el interés de
estudiar el bienestar y la vida satisfactoria se remontan a la época de la Grecia clasica e
incluso antes. Aristoteles por ejemplo, escribio sobre la felicidad y sobre como la vida
virtuosa podia ser la forma de llegar a ella. Pero también Spinoza, Schopenhauer,
Bertrand Russell, Heidegger, o Cioran, han hecho de esta reflexion sobre la felicidad

uno de los ejes del pensar sobre lo humano (Vazquez, 2006).

La psicologia positiva, (en adelante PP) siendo un constructo reciente plantea la
necesidad que tienen las ciencias relacionadas con la salud mental, a transitar desde un
enfoque centrado en el déficit a otro centrado en lo salugénico. En la préctica, no
podemos olvidar que la Psicologia Positiva asume que las emociones tienen un papel

causal sobre la salud y el bienestar (o sobre la enfermedad y el malestar).
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Los antecedentes de la PP se remontan concretamente en los escritos de James (1902),
Allport (1958) y en los autores de la denominada Psicologia Humanistica. Es mas,
muchos profesionales de la psicologia vienen trabajando en la PP sin ser conscientes de
ello. Los estudios tradicionales sobre apego, inteligencia emocional, optimismo,
conductas prosociales, valores humanos y creatividad, solo por nombrar algunos, son

temas del campo de estudio de la PP.

En tiempos mas cercanos, concretamente en la década del 80 del siglo pasado, germina
el concepto de promocién de la salud que anticipa el surgimiento del enfoque
salugénico. Desde la promocion no se busca solo la prevencién de la enfermedad;

también el incremento de la salud y el bienestar en general (Godoy, 1999).

Centrandonos en la PP hay que decir que esta irrumpe hace algo mas de 15 afios con los
trabajos de Martin Seligman (1998) vy su liderazgo sobre un grupo de renombrados
psicologos norteamericanos. El objetivo divulgativo que se plantean se sustenta en el
fomento, entre académicos e investigadores, de un &rea poco trabajada hasta ese
momento: el estudio de los aspectos psicolégicos positivos del ser humano. Desde esa
fecha los trabajos se han ido reconduciendo hacia temas como la resiliencia, la

satisfaccion vital, la capacidad de agradecimiento...

Una definicion de psicologia positiva es la ofrecida por Sheldon y King (2001); “el
estudio cientifico de las fuerzas y virtudes humanas naturales, una disciplina que se
pregunta cudl es la naturaleza de la eficacia del funcionamiento del ser humano,
centrando la atencion en los potenciales, motivos y capacidades de éste”. Por su parte
Carr (2007) se refiere a que “esta nueva rama se ocupa principalmente del estudio

cientifico de las fuerzas y de la felicidad del ser humano”

Como reconocen Peterson y Park (2003), “lo que todavia no tiene la Psicologia
Positiva en el momento presente es un vocabulario comin para hablar de las teorias

que la explican”

Contreras y Esguerra (2006) siguiendo los trabajos de Seligman, Csikszentmihalyi,
Sheldon y King definen la psicologia positiva como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que facilitan
su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos,

mientras previene o reduce la incidencia de la psicopatologia, potenciando las fortalezas
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y virtudes humanas, las cuales permiten adoptar una perspectiva mas abierta respecto al
potencial humano, sus motivaciones y capacidades, incluyendo también virtudes civicas
e institucionales que guian a los individuos a tomar responsabilidades sobre su

comunidad y promueve caracteristicas para ser un mejor ciudadano.

Segun Seligman (1998), los temas fundamentales en los que se centra la PP son las
emociones positivas, rasgos de éstas y las organizaciones positivas.La investigacion de
Peterson (2006) evidencia que los estudios de diferentes autores demuestra la existencia

de un cuarto tema: las relaciones positivas.

No obstante, coincidimos con Hervas (2009) en la existencia de un quinto tema. Este
seria la aplicacion préactica de la PP, es decir, el desarrollo de estrategias especificas,
programas, herramientas y su aplicacion. Por tanto, tal y como indica Hervas (2009),
“...por tanto, parece que lo mas positivo no siempre es lo mas adecuado o lo mas
deseable y, en efecto, la inercia optimista que inevitable y saludablemente impregna
este campo puede reducir el interés por comprobar o destacar aquellas situaciones o
rasgos que aun siendo altamente positivos pueden dar lugar a resultados

desadaptativos.”

El enfoque positivo de la Psicologia, debe superar las limitaciones de las
investigaciones sobre los procesos emocionales. La Psicologia, como afirma Ruut
Veenhoven, ha tenido mas éxito en comprender el pensamiento que el afecto y aunque
los acontecimientos y la evaluacion de los mismos provocan experiencias afectivas, la
fabricacion interna de tales experiencias sigue siendo apenas comprendida (VVeenhoven,
1994). Ademas, es necesario fijarse en lo que antecede a los estados afectivos positivos,

avanzar en la fiabilidad y validez de estos efectos y analizar éstos en distintas variables.

2.2 EMOCIONES POSITIVAS.

Antes de adentrarnos en qué son las emociones positivas, vamos a intentar comprender
la idea general de emocion. Las emociones, desde un punto de vista biolégico, estan
sustentadas por un conjunto de estructuras nerviosas: el sistema limbico basicamente,
que incluye el hipocampo, la circunvalacion del cuerpo calloso, el tAlamo anterior y la

amigdala, siendo ésta la que parece ser la mas implicada en las experiencias
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emocionales, hasta tal punto que lesiones en ella provocan la supresion de la respuesta
emocional. (Vecina, 2006).

Por otro lado, las conexiones neuronales de estas estructuras que pertenecen al llamado
cerebro reptiliano (por ser muy antiguas en la evolucién) con la parte mas moderna del
cerebro, llamado neocortex, son muchas y directas, lo que produce una comunicacion
estrecha y permanente, a la vez que vertiginosa, que resulta muy adaptativa en términos
evolutivos (Ledoux,1996).

Las emociones positivas nos resultan Gtiles en momentos dificiles de la vida, por tanto
aprender a desarrollarlas es un objetivo para llegar a la tan ansiada felicidad. Las
fortalezas y las virtudes actuan como barrera contra la desgracia y los trastornos

psicoldgicos, desarrollar fortalezas conducira a encontrar el sentido a la vida.

Lo que si se puede considerar como tarea recientemente, dentro de la pedagogia, es el
trabajo centrado en las fortalezas humanas y de los factores que contribuyen desde la

escuela a la felicidad de los seres humanos.

Como profesionales de la psicopedagogia hay que tener en cuenta que desde hace
tiempo se sabe que las emociones negativas son realmente independientes de las
positivas, y lo que hace que unas se reduzcan, no necesariamente hace que aumenten las

otras, (Vazquez, Castilla y Hervas 2008; Keyes y Waterman 2003).

Otro aspecto que consideramos interesante destacar es la confusion de términos
coloquialmente utilizados para referirse a los procesos emocionales. A menudo se usa
sentimiento, afecto y emocion como términos sindnimos, incluso sucede en contextos
cientificos, lo que puede llevar a producir confusidn, incluso errores. Existe la opinion
popular que diferencia emocidn de sentimiento haciendo referencia a la intensidad (mas
fuerte en la emocion) y en la duracion (mas corta en la emocién). La emocion se
experimenta de inmediato, de “forma visceral”, suele resultar mas excitante que un
sentimiento, pero suele tener poca duracién. Si tenemos esta diferencia en
consideracion, no estariamos hablando de dos entidades diferentes, sino de una misma
dimension con diferentes intensidades y duracion. Es decir, los sentimientos se
prolongarian en el tiempo sin una intensidad aguda (como la producida por una reaccion

emocional) ademas de poder ser experimentados en ausencia de estimulos.
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Como puede apreciarse esta definicién de afecto se acerca muchisimo a la que estamos
proponiendo como “emocion”, aunque aporta un aspecto novedoso que creemos
esencial, el de activacion/desactivacion, ya que la desactivacion parece estar implicada

en las emociones negativas relacionadas con la tristeza.

Un Gltimo aporte seria el concepto de “estado de animo o humor”. En esencia podria
definirse, como el de “sentimiento”: un estado emocional de mayor duracion y menor
intensidad que el producido por una emocion aguda. La diferencia estribaria en que, en
el caso de los sentimientos se dirigiria hacia personas y, en el caso del humor, seria una

actitud y motivacion dirigida a la “vida en general”.

Y: ¢qué emociones positivas son las representativas del bienestar humano?

La Alegria: emocion producida por un suceso favorable al individuo. Como emociones

semejantes podemos encontrar la euforia, el jubilo, el placer/gozar.

El Amor: generalmente, aunque no siempre, seria la emocion generada de una persona
hacia otra. Decimos que no siempre porque el amor hacia los animales seria un mismo
proceso psicolégico basico. En esencia seria el agrado producido por la compaiiia de la
otra persona (o ser vivo), disfrutar de lo bueno que le suceda y compartirlo, sufrir
cuando sufra y ayudarle al cese de ese sufrimiento, en esencia el deseo de ver “feliz” a

la otra persona y disfrutar de ello.

Como conceptos similares tenemos: carifio, afecto, aprecio, etc., que expresan hacia
quién va dirigido (aprecio a personas no muy cercanas) y la intensidad (carifio seria un

amor no demasiado intenso).

El Humor: nos referimos aqui concretamente al sentido del humor, no a los estados de
humor. EIl sentido del humor es un rasgo positivo porque hace que la persona que lo
tiene puede experimentar la risa, el placer subjetivo asociado a ella, los diversos
beneficios psiquicos y psicofisiologicos que puedan derivarse de ella, y la gratificacion
de hacer reir a los demas. Las investigaciones de Berk et al. (1989) demuestran que la
risa disminuye las concentraciones de cortisol y, por tanto, protege nuestro sistema

inmunitario, ayudando a superar los efectos inmunosupresores del estrés. Como ejemplo
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de estimulos que puedan provocar la risa de un sujeto tenemos los juegos, las bromas,
los chistes, las vifietas, situaciones embarazosas, incongruencias, inocentadas,

cosquillas, etc.

La Fluidez: consiste en la sensacion placentera que se experimenta en momentos en los
que las personas se encuentran totalmente implicadas en la actividad que estan
realizando hasta el punto en que nada parece importarles y menciona cosas como: “Se

me paso el tiempo volando”. La condicion para que aparezca esta emocion es que las

habilidades de la persona estén en equilibrio con los retos y desafios que la actividad
plantea. Muy relacionadas (o derivadas) estarian la satisfaccion, el orgullo, la

complacencia, la realizacion personal, etc.

La Elevacion: es una emocién positiva que se experimenta cuando somos testigos de

actos que reflejan lo mejor del ser humano y provoca un deseo de ser mejores personas.

La Creatividad: Estudiar la creatividad se podria calificar de trascendental por sus
consecuencias personales. La creatividad tiene que ver con la ejecucion de las personas
en contextos muy diversos y con su funcionamiento 6ptimo, con la innovacion, con la
solucion de problemas de cualquier tipo, con los avances cientificos y tecnoldgicos, con
los cambios sociales. En definitiva, la creatividad puede ser considerada como una de
las caracteristicas mas importantes del ser humano y que produce satisfaccion en

aquellos que la desarrollan (Vecina, 2006).

Los sentimientos son un sistema de alarma que nos informa sobre cdmo nos
encontramos, qué nos gusta o qué funciona mal a nuestro alrededor con la finalidad de
realizar cambios en nuestras vidas. Una buena percepcion implica saber leer nuestros
sentimientos y emociones, etiquetarlos y vivenciarlos. Con un buen dominio para
reconocer como nos sentimos, establecemos la base para posteriormente aprender a
controlarnos, moderar nuestras reacciones y no dejarnos arrastrar por impulsos o

pasiones exaltadas.(Fernandez Berrocal y Extremera 2004).

Los sentimientos serian como actitudes originadas a partir de una emocién y que

perdura mas alla del estimulo que la origind. De esta forma, el sentimiento se convierte
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en “estable”. Un sentimiento seria algo asi como una emocion filtrada por la razén y que

se prolonga en el tiempo a menudo con participacion de la voluntad (Bisquerra, 2000).

El término “afecto” es utilizado generalmente para referirse a cualquier estado que
exprese cOmo un objeto o situacion impacta en una persona. Mas recientemente se esta
utilizando el término “core affect” (afecto nuclear/esencial) para referirse a un estado
psicoldgico basico que puede ser descrito por dos propiedades psicologicas: valencia
heddnica (placer-displacer) y arousal (activaciondesactivacién) (Duncan y Barrett,
2007).

Ahora bien, ser conscientes de las emociones implica ser habil en multiples facetas
tintadas afectivamente. Junto a la percepcion de nuestros estados afectivos, se suman las
emociones evocadas por objetos cargados de sentimientos, reconocer las emociones
expresadas, tanto verbal como gestualmente, en el rostro y cuerpo de las personas;
incluso distinguir el valor o contenido emocional de un evento o situacion social.

Otro concepto que alude a experiencias afectivas positivas es el de gaudibilidad (Padros
& Fernandez-Castro, 2001, 2008) que se define como; “un constructo que engloba
todos aquellos procesos que median entre los estimulos y el disfrute que las personas
experimentan, es decir, el conjunto de moduladores que regulan las sensaciones
subjetivas de vivir experiencias gratificantes en mayor o menor grado de intensidad, en
mayor o menor numero de situaciones y durante periodos de tiempo mas o menos

prolongados”.

En términos de psicologia positiva son personas con elevada resiliencia, que ha sido
definida como “la capacidad de los seres vivos de adaptarse a agresiones vy

sobreponerse a adversidades en su hdbitat natural” (Antonovsky, 1979).

Las emociones nos atraviesan desde los primeros afios de vida y nos definen como
personas. Segun Punset (2011) la ciencia esta corroborando ahora que la gestion de las
emociones basicas y universales deberia preceder a la ensefianza de valores y por

supuesto de contenidos académicos.

Varios autores como Goleman, Fredrickson, Avia y Vazquez, han hecho hincapié en la
definicidon de las emociones asumiendo que poseen una naturaleza propia. La mayoria

concuerda en clasificarlas segin cinco miradas: antropoldgica, semantica, de
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comunicacion, constructora de identidades y simbdlica. Otros, han estudiado las

emociones tomando como aspectos emergentes los contextos particulares.

Las emociones positivas presentan una gran cantidad de efectos positivos en diversas
areas del funcionamiento psicoldgico. Entre otros efectos, la investigacion ha
demostrado que el afecto positivo mejora la capacidad para resolver problemas,
aumenta la creatividad, mejora la capacidad para resistir el dolor, aumenta el altruismo,
etc. (Avia y Vazquez, 1998).

Fredrickson (1998) asegura que la emocidn positiva tiene un objetivo trascendente que
va mas allda de la sensacion agradable que nos proporciona, su teoria sobre las
emociones positivas tiene un objetivo fabuloso en la evolucidn. Barbara Fredrickson
(1998) defiende que las emociones positivas amplian nuestros recursos intelectuales,

fisicos y sociales y los hacen mas perdurables.

En el ambito educativo, los estudios de Fredrickson (1998, 2000b, 2001, 2003;
Fredrickson y Branigan, 2000) han demostrado la importancia de trabajar desde la
nifiez estas emociones por su valor adaptativo. En las Ultima década del siglo XXy
atraveés de su teoria (Broaden and build theory of positive emotions), sostiene que las
emociones positivas (elevacion, flow, optimismo, humor...) son importantes para el ser
humano por su capacidad de ampliar los repertorios de pensamiento y de accion de las
personas y de construir reservas de recursos fisicos, intelectuales, psicologicos y

sociales que pueden actuar como amortiguadores en momentos de crisis.

Experimentar emociones positivas es siempre algo agradable y placentero a corto plazo
y para esta autora, ademas, tendria otros efectos beneficiosos méas duraderos, en la
medida en la que ello prepara a los individuos para tiempos futuros mas duros
(Fredrickson, 1998, 2001). La alegria, por ejemplo, anima a jugar en el sentido amplio
de la palabra, a empujar los limites, a ser creativo (Frijda, 1986) y ello permite el
desarrollo y el entrenamiento de habilidades fisicas (fuerza, resistencia, precision), de
habilidades psicoldgicas e intelectuales (comprension de normas, memoria, autocontrol)
y de habilidades sociales necesarias para el establecimiento de relaciones de amistad y
de apoyo. Las habilidades si las usamos como recursos son valiosas cuando surge un

conflicto.
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Las funciones de las emociones positivas vendrian a complementar las funciones de las
emociones negativas (Fredrickson, 2001) y ambas serian igualmente importantes en un
contexto evolutivo. Si las emociones negativas solucionan problemas de supervivencia
inmediata (Malatesta y Wilson, 1988) porque tienen asociadas tendencias de respuesta
especificas (la ira, por ejemplo, prepara para el ataque; el asco provoca rechazo, vomito;
el miedo prepara para la huida), las emociones positivas solucionan cuestiones relativas
al desarrollo y crecimiento personal y a la conexion social. Las segundas aumentan la
agilidad mental y con ella, la posibilidad de encontrar soluciones a los problemas. De
esta forma las emociones positivas estan relacionadas con las habilidades fisicas, de
forma que el pensamiento positivo propicia la predisposicion para realizar esfuerzos
fisicos. También son muy influyentes en las habilidades sociales por tanto, en las

relaciones interpersonales.

De lo que se trata es de saber las emociones positivas la vida cotidiana, en ello es en lo

que se centran las investigaciones sobre Psicologia Positiva.

2.2.1 LAS EMOCIONES POSITIVAS MEJORAN LA FORMA DE PENSAR.

Las investigaciones vienen demostrando que el afecto positivo se relaciona con una
organizacion cognitiva mas abierta, flexible y compleja y con la habilidad para integrar
distintos tipos de informacion (Derryberry y Tucker, 1994). El resultado de esta forma
de pensar hace més creativa la solucion de problemas y mas acertados y sensatos los

juicios y la toma de decisiones (Carnevale y Isen, 1986).

De forma que si recibimos un regalo comestible o vemos una comedia, actian como
estimulos agradables, lo cual, facilitard la solucion creativa de los problemas. (Isen
1987).

Las interpretaciones que hacemos las personas sobre las emociones transmitidas de
forma visual difieren mucho unas de otras, no son universales. A la hora de procesar
una informacién y traducirla en una emocién cada uno usamos una categorizacion
distinta y personal. Las personas que experimentan emociones positivas tienden a elegir
configuraciones mas globales, es decir, ven el bosque mas que los arboles (Fredrickson,
2001).
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Fredrickson y Joiner ( 2002) estudian la relacion existente entre el afecto positivo y el
pensamiento abierto y flexible, de forma que llegan a la conclusion de que la presencia
de emociones positivas asegura un pensamiento flexible y abierto y viceversa, el

pensamiento abierto y flexible daba lugar a su vez, a efectos positivos.

Los resultados sostienen que las emociones positivas ponen en marcha pensamientos
receptivos, flexibles. Esta forma de pensar probablemente es la que nos ha llevado a
descubrimientos importantes para la sociedad.

Desde el ambito de la salud escolar.

Considerando que la salud es algo mas que la ausencia de enfermedad y que las
emociones positivas son también algo mas que la ausencia de emociones negativas, es
posible plantear la utilidad de las emociones positivas para prevenir enfermedades, para
reducir la intensidad y duracion de las mismas y también para alcanzar niveles elevados

de bienestar subjetivo (Lyubomirsky, King y Diener, 2005).

Las emociones positivas guardan una intima relacion con la felicidad o bienestar
subjetivo y con la salud, un estudio reune condiciones de control experimental
excelentes, analizo el estado de salud y la longevidad de 180 monjas que en 1932, justo
antes de ingresar en una orden religiosa, escribieron breves relatos autobiograficos sobre
sus vidas y sobre lo que esperaban del futuro (Danner, Snowdon y Friesen, 2001). En
este estudio se observa que todas las monjas vivian bajo las mismas condiciones, la
Unica diferencia era la presencia de emociones positivas en los relatos escritos. Las
monjas que en sus escritos expresaban alegria y felicidad disfrutaban de mejor estado de
salud que las que expresaban emociones negativas, hasta vivir incluso diez afios mas
que éstas. EI 90% de las monjas del grupo mas alegre seguia viviendo a los 85 afios en

contraste con el 34% del grupo menos alegre.

En otro importante estudio se evalué el estado de salud y el estado emocional de 2.282
sujetos de mas de 65 afios y se les hizo un seguimiento durante dos afios. Los resultados
mostraron que la experiencia de emociones positivas protegia a las personas mayores de
los efectos mas negativos del envejecimiento y de la incapacidad y, lo mas importante,
predecia con éxito quienes vivirian y quienes moririan (Ostir, Markides, Black y
Goodwin, 2000).
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En un reciente estudio, 334 voluntarios sanos entre 18 y 54 afios fueron evaluados en su
tendencia a expresar emociones positivas (felicidad, satisfaccion y tranquilidad) y
emociones negativas (ansiedad, hostilidad y tristeza). Posteriormente, a todos ellos se
les administr6 nasalmente unas gotas que contenian el virus que produce el resfriado
comun. Los resultados mostraron que aquellos sujetos con un estilo emocional positivo
presentaban un riesgo menor de contraer resfriado que aquellos sujetos con estilo
emocional negativo (Cohen, Doyle, Turner, Alper y Skoner, 2003).

Un posible mecanismo explicativo de este efecto protector de la salud es el que plantea
la hipdtesis de que las emociones positivas deshacen los efectos fisiolégicos que
provocan las emociones negativas (Fredrickson, 1998, 2003).

Las emociones negativas aumentan la actividad cardiovascular de forma aumenta la
presion sanguinea, frecuencia cardiaca, pueden aparecer sintomas como la ansiedad y
con el tiempo se relaciona también directamente con enfermedades graves. El
experimento de las peliculas asi lo demostro, se trataba de pacientes con alguna
anomalia cardiovascular que a la hora de su recuperacion se observaba , que los
pacientes que habian visto peliculas de terror y que por tanto habian experimentado el
miedo gozaban de una recuperacidn mas rapida provocada indirectamente por el
visionado de peliculas que suscitaba alguna emocion positiva, este hecho nos indica la
influencia que tienen las emociones positivas en personas que han vivido anteriormente
las negativas. Y por supuesto, su relacion directa con la salud y que los sujetos que
espontaneamente sonreian mientras veian un extracto de pelicula triste se recuperaban

unos 20 segundos antes que los que no sonreian nunca. (Fredrickson y Levenson, 1998).

En otro grupo de analisis se provocaron reacciones de ansiedad en los estudiantes al
transmitirles que en un minuto tenian que decir delante de una camara por qué se
consideraban buenos amigos y que posteriormente serian evaluados por sus
comparieros. Los sintomas de ansiedad aparecian en los estudiantes que expresaban
emociones negativas, mientras que los que expresaban emociones positivas disfrutaban

de mejor control sobre los nervios y la ansiedad. (Fredrickson, 2003).

Las emociones positivas protegen a las personas de enfermedades y trastornos se afirma
esto mediante el estudio de Aspinwal el cual considera que las personas felices asimilan
mejor la informacion sobre los riesgos para la salud que los que se encuentran infelices.
(Aspinwal, Richter y Hoffman, 2001).
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Todos estos datos en conjunto parecen indicar que las emociones positivas destruyen los
efectos negativos que provocan las emociones negativas, lo que iria asociado a un
menor desgaste del sistema cardiovascular y con ello a un mejor estado de salud
(Fredrickson y Levenson, 1998). La experiencia de emociones positivas intuye un
elevado nivel de bienestar subjetivo, entendido éste como el promedio de emociones
positivas y negativas (Diener, Sandvik y Pavot, 1991) y a que también aumenta la
probabilidad de sentirse bien en el futuro (Fredrickson, 2001; Fredrickson 2002), esto
hace que relacionemos directamente las emociones positivas con el cuidado de la salud

y el logro de estados de bienestar.

2.2.2 LAS EMOCIONES POSITIVAS MEJORAN LA CAPACIDAD DE
AFRONTAMIENTO ANTE LA DIVERSIDAD.

Las emociones positivas también contribuyen a hacer mas resistentes a las personas
frente a la adversidad y ayudan a construir resiliencia psicologica (Aspinwal, 2001). Las
personas resilientes, aquellas que afrontan los problemas con resolutivas soluciones, que
ante la adversidad se doblan pero no se rompen, son capaces de controlar el estrés

incluso no tenerlo en situaciones limite.

Fredrickson (2001) asegura que las personas mas resilientes suelen experimentar
elevados niveles de felicidad y de interés por las cosas en momentos de gran ansiedad
provocados experimentalmente (Fredrickson, 2001; Tugade y Fredrickson, 2004). La
presencia de emociones positivas durante los momentos dificiles hace mas probable que
se desarrollen planes de futuro y estos planes, junto con las emociones positivas,
predicen un mejor ajuste psicologico doce meses después de haber vivido un suceso

traumatico (Stein, Folkman, Trabasso y Richards, 1997).

Igualmente, las emociones positivas protegen frente a la depresion, incluso después de
haber pasado una experiencia realmente traumatica testigo de ello fue el estudio
realizado con medidas tomadas antes y después de los atentados del 11 de septiembre en
Nueva York los resultados apuntaban a que las personas que, junto a las emociones
dominantes de angustia, miedo, disgusto y desprecio, experimentaron también tras los
atentados emociones positivas de gratitud, interés, amor, esperanza, orgullo, etc.,
presentaban menos sintomas depresivos y mas optimismo, satisfaccion con la vida y

tranquilidad. Las emociones positivas parecian ser un ingrediente activo esencial que,
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ademas de ayudar a las personas resilientes a no hundirse en la depresion, también
contribuian a incrementar sus recursos psicologicos de afrontamiento (Fredrickson,
Tugade, Waugh y Larkin, 2003). En este estudio vemos como la capacidad para salir de
situaciones extremas también esté relacionada con las emociones, siendo el motor para

afrontarnos psicoldgicamente a todo lo que nos acontece por muy tragico que sea.

Segun Peterson y Seligman (1984) Igual que un estado afectivo negativo lleva a un
pensamiento focalizado pesimista y éste a un estado afectivo mas negativo todavia en
una espiral de influencia reciproca que puede terminar conduciendo a una depresion
clinica, un estado afectivo positivo, favorecido por la experiencia de emociones
positivas, llevaria a un pensamiento abierto, integrador, creativo y flexible que
facilitaria el afrontamiento eficaz de la adversidad y que a su vez incrementaria los

niveles de bienestar futuros (Fredrickson, 2001; Fredrickson y Joiner, 2002).

2.2.3 APLICACIONES TERAPEUTICAS.

La Psicologia se ha centrado en todo aquello que impide, limita o dificulta el desarrollo
de las personas y ha desarrollado estrategias eficaces para corregir los posibles déficits y
trastornos. Pero experimentar emociones negativas es algo que no podemos evitar y a la
vez Util para el desarrollo evolutivo, también es cierto que tales emociones se
encuentran en el nucleo de muchos de los trastornos psicologicos (O’Leary, 1990;
Watts, 1992). El interés consciente de los psicologos por estudiarlas y manipularlas ha
contribuido a disminuir el sufrimiento de muchas personas, pero la necesidad de
avanzar investigando la eficacia de los tratamientos psicolégicos necesita abrir nuevos
caminos y proponer un papel mas activo para las emociones positivas en la prevencion
y el tratamiento de numerosos trastornos. Ademas muchos de los instrumentos y
estrategias que se usan para la intervencion psicolégica se hacen porque ya se ha

investigado que generen emociones positivas (Fredrickson, 2000).

Las técnicas de relajacion, por ejemplo, son utilizadas en el tratamiento de los trastornos
de ansiedad y, segun Fredrickson, son eficaces porque, de una manera o de otra,
propician condiciones adecuadas para sentirse contento (calma interior, percepcion de
uno mismo Yy de su conexién con el mundo). Imaginar escenas agradables y placenteras,
no siempre deben ser reales pensar en una situacion agradable, relajar los musculos, son

estrategias que ayudan a propiciar las emociones positivas.
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Parecido es lo que ocurre con las técnicas conductuales que incrementan el nimero de
actividades positivas para tratar trastornos como la depresion. Cada uno debe elegir
estas situaciones positivas de forma que forma parte de tu personalidad, entendiendo
que aunque las emociones positivas sean universales, lo que para una persona puede
resultar mas placentero para otra puede serlo en menor medida. Eligiendo uno mismo
estas situaciones alimentamos el reforzamiento positivo recibidos y hace real la
aparicion de distintas emociones positivas, que vendrian a contrarrestar la presencia de

las negativas.

Las terapias cognitivas insisten en que no son los acontecimientos negativos en si
mismos los que conducen a la depresion, sino las explicaciones que las personas tienen
sobre ellos, generalmente internas, estables y globales (Abramson, Seligman y
Teasdela, 1978; Peterson y Seligman, 1984), esto implica que debemos usar como
estrategia el aprendizaje del optimismo, que se ha convertido en la clave de los
trastornos depresivos. Su efectividad nace del intento de eliminar los efectos negativos
aungue la forma sea traducirlos en efectos positivos aunque siempre no ocurre esto,
basta con eliminar los negativos para conseguir resultados. Prestar atencion a sucesos de
la vida cotidiana que pueden resultar positivos pero que pasan desapercibidos para
nuestros sentidos puede ser una estrategia para encontrar los efectos significativos

positivos.

Por ejemplo: la reevaluacion positiva de acontecimientos adversos, la valoracion
positiva de eventos cotidianos, el establecimiento y el logro de objetivos realistas
(Folkman y Moskowitz, 2000; Folkman, Moskowitz, Ozer y Park, 1997). Los datos
empiricos muestran que tales fuentes diarias de significado positivo predicen la
recuperacion de estados afectivos deprimidos y el bienestar psicolégico a largo plazo
(Folkman, Chesney, Collette, Boccellari y Cooke, 1996), para aumentar la eficacia de
los tratamientos seguir con la linea de actuacién centrada en lo positivo nos puede dar a

las investigaciones numerosas respuestas acertadas.

2.3 FORTALEZAS PERSONALES.

En relacion al estudio de las fortalezas humanas, Pérez Gomez (2011), reflexionando
sobre la importancia de la evaluacion, propone una diferenciacion entre los conceptos

de calificacion y evaluacién. Asi, la evaluacion es la emision de un diagndstico,
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elaborando informes para conocer las fortalezas y debilidades de los alumnos/as.
Ayudamos de esta forma al aprendiz ademés a conocerse a si mismo y potenciar dichas
fortalezas y corregir.

Se trataria en definitiva, como indica Hervas (2009), de destacar los recursos de las
personas y aprovecharlos, mas que detectar deficiencias para intentar reducirlas. Este
cambio de foco elimina la frustracién habitual al enfrentarse a una lista de cualidades
“obligatorias” y casi imposibles de cumplir y aporta una visibn mas positiva del
discente y de su futuro. Favorecer que el alumnado tome conciencia y aplique sus
fortalezas, mas que destacar y trabajar en sus debilidades, implica confiar en que
muchas de esas debilidades se reducirdn como consecuencia de centrar el crecimiento

de la persona sobre sus cualidades naturales.

Sabiduria 'y Coraje Humanidad | Justicia Contencién Trascendecia
conocimiento

Creatividad. | Autenticidad. | Bondad. Equidad. Capacidad de Apreciacion
Curiosidad. Persistencia. | Amor. Liderazgo perdonar. por la belleza.
Apertura de Vitalidad. Inteligencia | Trabajo en | Modestia. Gratitud.
mente. social. equipo. Prudencia. Esperanza.
Amor al Autorregulacion | Humor.
aprendizaje. Religiosidad.
Perspectiva.

Otro de los conceptos a considerar dentro del estudio de las fortalezas es el de
resiliencia. Se refiere a la capacidad para afrontar situaciones adversas o potencialmente
traumaticas y afrontarlas como retos o desafios mas que como amenazas (muchas veces,
esta capacidad facilita el afrontamiento eficaz de dichas situaciones y reduce

considerablemente el impacto psicoldgico del mismo).

2.4 HEDONISMO FRENTE A EUDAIMONIA.

Desde que la que se ha llamado “Psicologia positiva” se empez6 a poner de moda, han
abundado las sugerencias basadas en la parte méas sencilla y facil de aplicar de estos
programas, los procedimientos que incrementan directamente el placer y tratan de
cultivarlo tanto en la parte mas inmediata, el presente, como también en la
reconsideracion del pasado y la anticipacién del futuro, lo cual ya implica procesos mas

complejos. Todos estos procedimientos hedonistas se fundamentan en la persecucion de
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actividades placenteras y en la reduccion de los estados negativos, y han promovido
estrategias interesantes como el saboreo, (Bryant, 2007) aquello a lo que nosotros
Ilamé&bamos cultivar la capacidad de goce, (no consumir directamente lo que nos
produce placer, sino paladearlo despacio, no sélo en los aspectos mas fisicos, sino todas
nuestras experiencias); también hacerse muy consciente y estar presente y atento ante

todas ellas, lo que se ha llamado mindfulness, o atencién plena.

La version hedonista cuenta, entre sus proponentes, alguna figura de la talla de Daniel
Kahneman, psicologo que es Premio Nobel de Economia por sus estudios sobre
razonamiento, que vino a parar a la idea de promover una ‘Psicologia hedonica’
(Kahneman et al. 1999), para la cual la motivacion que moviliza y orienta la conducta
hacia formas logradas de existencia tendria por base la preferencia hacia el placer, tanto
corporal como mental. Y se trataria de ver qué es lo que hace que algo sea 0 no
placentero para el individuo, y como éste calcula para maximizar ese placer, y

minimizar el desagrado o displacer.

Los andlisis aqui conectan con los valores biologicos del placer, su funcion orientadora
de la conducta, las formas plurales con que se presenta, su incitacion hacia la
aproximacion o el valor del dolor como elemento inhibidor o determinante de evitacion
o enfrentamiento. No hay, en cambio, una linea de construccion hacia el desarrollo
personal. El placer es siempre individual y empirico, es una experiencia perfectamente
subjetiva, no cabe sino experimentarlo, y a lo sumo cabe tratar de evaluarlo para buscar
maximizarlo. Y en esta linea, los estudios de Kahneman y colegas han contribuido al

enriquecimiento de los métodos de evaluacion de las experiencias afectivas placenteras.

La otra linea, la eudaimonista, que tiene hondas raices que llegan al pensamiento de
Aristoteles, y vendria a hacer de la felicidad una experiencia mas compleja, por decirlo
asi objetiva, en cuanto mantendria como meta del comportamiento la autorrealizacion y
desarrollo de las potencialidades del individuo. Dicha experiencia, por otro lado, iria de

un modo u otro acompafada de placer y emocion positiva.

Muchos autores han recordado que una vida satisfactoria no puede asociarse Unicamente
con el placer, sino mas bien con el compromiso y con encontrar sentido en lo que uno

hace. La realizacion de los deseos no siempre es beneficiosa para la felicidad, y las
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personas sienten una gratificacion mas profunda cuando hacen no exactamente lo que
quieren, sino lo que sienten que tienen que hacer. Esta es la critica que hacen a los
hedonistas los defensores de un punto de vista eudaimonista de la felicidad, aunque sus
planteamientos no son contrarios a ellos y muchos resultados empiricos son
perfectamente complementarios. La auténtica felicidad, segun esto, s6lo puede
conseguirse como resultado de un funcionamiento psicolégico Optimo, seria la
consecuencia de que las personas estén desarrollando al méximo su verdadera
naturaleza. Filésofos y pensadores han coincidido en que no hay verdaderos placeres
que no surjan de necesidades genuinas y Spinoza insistié en que la verdadera libertad

personal consiste en seguir las propias leyes, no las dictadas por otros.

Los modelos psicologicos que han reflexionado sobre las cualidades fundamentales que
parecen requerirse para que se dé la felicidad han hablado entre otras de las siguientes:

Proactividad
Espirttualidad Libertad
A

Altruismo " Amor

Cualidades de la Felicidad

T Y Optimismo
Perspectiva h

Walor
Humor

Cualidades de |a Felicidad. Baker y Stauth (2007)

Deci y Ryan (2000) en su bien conocida teoria de la autodeterminacion, insisten en que
no es posible un verdadero y profundo bienestar si uno no satisface las tres necesidades
basicas de autonomia, competencia y afiliacion o creacion de vinculos afectivos.

Ademas debe guiarse por metas consistentes con dichas necesidades.
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2.5 DESCRIPCION DE ALGUNOS ESTADOS EMOCIONALES POSITIVOS.

Es evidente que en nuestro vocabulario existen mas términos para referirse a emociones
negativas que a emociones positivas (Averill, 1980) y todo esto condiciona que
pretamos méas atencion a los estados afectivos negativos que de los positivos y
agradables (Avia y Vézquez, 1998), si analizamos e identificamos los estados
emocionales positivos podemos asociarlos a situaciones concretas y de esta forma

propiciarlos.

Las emociones positivas son mas de las que a priori imaginamos y pueden centrarse,
segun Seligman, (2002), en el pasado, en el presente y en el futuro. Son ejemplo de
emociones positivas del pasado la satisfaccion, la complacencia, la realizacion personal,
el orgullo. Las emociones del presente son, entre otras, la alegria, el éxtasis, la
tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el placer, la elevacion y la fluidez. Finalmente,
son emociones positivas del futuro el optimismo, la esperanza, la fe y la confianza. A
continuacion se describen dos estados emocionales positivos del presente que suelen
pasar desapercibidos y que sin embargo tienen importantes beneficios psicologicos y

sociales.
Elevacion

La emocion de elevacion, traduccion literal del inglés elevation, es una emocion
positiva que se experimenta como un fuerte sentimiento de afecto en el pecho (Haidt,
2000, 2002). Surge cuando somos testigos de actos que reflejan lo mejor del ser humano
y provoca un deseo de ser mejores personas. Es lo que se experimenta cuando vemos
situaciones en las que las personas actlan desinteresadamente para ayudar a otras, que
actuo pensando en el bien de otros y no en el suyo. Elevacién es lo que se experimenta

al recordar estas acciones que nos resultan positivas y de buenas personas.

La experiencia de esta emocion hace mas probable que queramos estar, cooperar y
ayudar a otras personas (Isen, 1987; Isen y Levin, 1972; Oatley y Jenkins, 1996;
Seligman, 2002), y ello tiene importantes beneficios psicoldgicos y sociales. Pueden
surgir varios efectos, las personas que después de sentir elevacion son activas y hacen
acciones de las que se pueden sentir orgullosas, ayudar a otras personas o el otro efecto

gue es mas pasivo en cuanto a gue sienten elevacion cuando son testigos de un buen
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acto pero no son protagonistas del mismo. En cualquier caso, esta emocion es positiva,

suscita deseos de ser mejor persona.

Esta espiral positiva tiene efectos sociales beneficiosos en términos de solidaridad,
altruismo, cooperacion, etc.. y contribuye efectivamente a crear redes sociales de apoyo
y a cohesionar el tejido social. En definitiva, permite mejorar la calidad de vida dentro
de las comunidades, los grupos y las organizaciones (Fredrickson, 2001).

Fluidez

La fluidez (en inglés flow) es un estado emocional positivo (Csikszentmihalyi, 1975,
1990; Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1988) que se experimenta en momentos en
los que las personas se encuentran totalmente implicadas en la actividad que estan
realizando hasta un punto en el que nada que les rodea es mas importante que esa tarea
que les acontece. Las personas que experimentan fluidez sienten que control sobre si
mismas esto les da seguridad y autoestima, responsabilidad sobre sus acciones y que
son duefias de su destino, sienten constantemente sensaciones de alegria y elevacion y
una profunda sensacion de satisfaccion. Resulta tan placentero el efecto, que aunque
surjan contratiempos la actividad sigue siendo realizada con disfrute y superando

obstéaculos.

La fluidez se produce cuando las habilidades de la persona se encuentran en armonia
con sus objetivos. Llegados a este punto, toda la atencion se presta en la actividad
cometida, hasta el punto de ensimismarse en esa accion y no ser consciente del tiempo.
Esto produce un nivel de satisfaccion que indiscutiblemente deriva en una emocion
positiva en si misma. Lo que se experimenta en ese momento segun Csikszentmihalyi
(1975) es un estado denominado flow, para describir una experiencia 6ptima de disfrute
que ocurre cuando se produce una union entre la motivacion hacia esa actividad y la
capacidad para realizarla. En este estado, nos esforzamos al maximo sin darnos cuenta,
empleando todas nuestras potencialidades al mismo tiempo que controlamos la

situacion.

Varias actividades son susceptibles de producir fluidez: jugar al ajedrez, pintar, escalar,
correr, componer y tocar musica, bailar, escribir, etc.. en estas situaciones es en lo que
nos diferenciamos de otros animales, pero no necesariamente se experimenta flow con

actividades premeditadas , sino que también con actividades no libremente elegidas pero
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que al realizarlas sientes motivacion. Csikszentmihalyi (1990) define experiencias de
fluidez en cirujanos, operarios de cadenas de montaje, cientificos, madres que cuidan
de sus hijos, prisioneros de campos de concentracion, etc. Cada persona puede traducir

sus tareas cotidianas en una experiencia de flow, aprendiendo a disfrutar con ellas y
sentir satisfaccion al realizarlas.
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CAPITULO III: INSTITUCIONES POSITIVAS: LA ESCUELA COMO
ORGANIZACION.

3.1 LA ESCUELA COMO ORGANIZACION POSITIVA.

Hoy en dia las organizaciones buscan ser mas exitosas y tener resultados mas positivos
en la consecucion de las actividades dirigidas hacia los distintos grupos de interés y la
propia organizacion. Es asi como surge el concepto de organizaciones saludables, las
cuales a través de practicas saludables logran llevar a cabo acciones dirigidas hacia el
bienestar de los empleados, proveedores, compradores, y la sociedad en general, si
hablamos en términos educativos estas précticas saludables serian orientadas al

bienestar de los alumnos.

Para una mejor comprension del estudio de las organizaciones, es importante comenzar
con una explicacion breve acerca de la perspectiva clasica en el estudio de las
organizaciones y luego dar una explicacion sobre los estudios organizacionales

positivos.

Segun Ahumada (2001), las caracteristicas generales de este enfoque clasico trato de
determinar una forma de organizacion que sirviera para la sociedad industrial, a través
de un analisis sistematico de las organizaciones, con el objetivo de aumentar el control,

la eficiencia y la predictibilidad de las acciones organizacionales.

Ahumada (2001) menciona que la teoria clasica se distinguia por el énfasis en la

estructura y en las funciones que debe tener una organizacion para lograr la eficiencia.

Sin embargo, habia algunas diferencias entre estos autores, pues mientras que Fayol
parte de un enfoque sintético, global y universal de la empresa, Taylor tenia una vision

analitica y concreta (Ahumada, 2001).

Ryff plantea que el concepto salugénico es un concepto multidimensional que presenta
seis dimensiones:

a) Una apreciacion positiva de si mismo (autoaceptacion).

b) Capacidad para controlar en forma efectiva el medio y la propia vida (dominio).

c) Capacidad para manejar con eficiencia los vinculos personales (afectos positivos).

d) La creencia de que la vida tiene propdsito y significado (desarrollo personal).
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e) Sentimientos positivos hacia el crecimiento y la madurez (autonomia).

f) Sentido de autodeterminacion.

De acuerdo con las dimensiones anteriores se podria decir que, a pesar de la adversidad,

las personas se desvian al extremo positivo cuando se encuentra mas satisfechas con

ellas mismas, el grado de apreciaciébn de si mismo es mayor, son capaces de

experimentar menos malestar, poseen un mejor dominio del entorno y de si mismo y

sus habilidades sociales para relacionarse con otros son mayores.

Psicologia positiva organizacional

PSICOLOGIA POSITIVA

para el contacto
social
Variedad  de
tareas
Percerpcion de

salario justo

Emociones Rasgos Organizaciones | Relaciones Aplicacion préactica en
Positivos Positivas Positivas educacion
Contenidos
Humor Creatividad Autonomia en
Flow, Resiliencia el puesto. Competencia Prevencion  de las
Optimismo, Fortalezas Demandas social dificultades de
Elevacion virtudes laborales aprendizaje
Compromiso realistas.
Lucha Claridad de Desarrollo personal vy
Reto tareas y rol social
laboral.
Oportunidades Orientacion

académico/profesional
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Figura 1: Contenidos de la psicologia positiva.

Por otro lado, de acuerdo a los estudios organizacionales positivos, juegan un papel
importante en el estudio organizacional contemporaneo, pues la investigacion ha
demostrado el fuerte poder predictivo de los recursos organizacionales y personales en
la comprension de procesos organizacionales positivos (Salanova, 2006).

Los estudios organizacionales positivos se distinguen de los estudios tradicionales en
tanto que hacen un énfasis en los procesos positivos, el valor de la transparencia y en

extender el rango de lo que constituyen los resultados organizacionales positivos.

De este modo, la principal contribucion de estos estudios se sustenta en ofrecer una
alternativa para tratar de cambiar el foco de atencidn de los aspectos negativos por el
comportamiento organizacional positivo, logrando de esta manera, docentes

comprometidos (De la Guardia 2009).

El comportamiento organizacional positivo, segin De la Guardia (2009) no supone un
descubrimiento nuevo sobre la importancia del positivismo, sino que se enfoca en la
necesidad de construir una teoria mas enfocada, investigaciones de rasgos positivos y

comportamiento del empleado en la organizacion.

Autores como Bakker, Demeorouti (2007), citados por De la Guardia (2009) hablan
acerca del valor afiadido de los estudios organizacionales positivos, donde se ha
demostrado que la combinacion de actitudes y caracteristicas de un grupo pueden

representar la diferencia entre el éxito y el fracaso de una organizacion.

De acuerdo con Hock (2001), y de acuerdo a la teoria positivista del comportamiento
del empleado dentro de la organizacion, se debe suministrar a las personas la suficiente
autonomia, de tal forma que tengan el poder de tomar decisiones y haya un

empoderamiento de los mismos.

Este empoderamiento significa para los empleados y la organizacion el acceso a la

informacion, la participacion, la responsabilidad y el desarrollo de las capacidades.

En este orden de ideas, segun Hock (2001), es necesario que la organizacion gestione la

integridad, los conocimientos, las habilidades, las conductas de las personas, con el
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proposito de que los docentes puedan ver reflejadas las consecuencias de su propia
conducta.

En resumen, segin Hock "Una organizacion, sin importar que tan bien disefiada, es solo

tan buena como la gente que vive y trabaja en ella".

Bajo este panorama, para poder explicar este concepto y su papel dentro de los estudios
organizacionales positivos, es preciso comenzar con la definicion que Salanova (2009)
ofrece de las organizaciones saludables; asi pues, estas se definen como organizaciones
que necesitan tener empleados motivados y sanos, a traves de avances en las politicas de
los recursos humanos, asi como tener en cuenta la experiencia, el talento, la autogestion

y la atencion a las necesidades de los empleados.

Una de las razones de imprimir este caracter mas positivo, tiene que ver con el hecho de
que para poder sobrevivir y prosperar en un contexto de cambio econémico Yy social
continuo, las organizaciones necesitan tener empleados motivados y psicologicamente
sanos y que para poder conseguirlo, las politicas de recursos humanos deben estar

sincronizadas.

La razon es que las organizaciones modernas estan cambiando en una direccion que se
basa cada vez mas en el conocimiento psicologico y la experiencia (Salanova y
Schaufeli, 2004).

El concepto tiene ademas implicaciones importantes en como entendemos las relaciones
trabajo-salud. Primero, el hecho de enfatizar como se estructura y organiza el trabajo

sugiere gque éste tiene un impacto directo en la salud y bienestar de los docentes.

El concepto de organizacion saludable imprime a la salud en el trabajo de una
orientacion hacia el capital humano y social, y el més actual asi llamado ‘capital
psicolégico positivo’ (Luthans y Youssef, 2004) y conecta la optimizacion del capital

humano, social y psicoldgico, y la maximizacion de la estrategia de negocio.

Segun Wilson y colaboradores (2004), el concepto de organizacion saludable se ha
desarrollado para indicar que la organizacion es efectiva en relacion a los distintos

ambientes en que se desarrolla y la capacidad de reaccion ante los cambios del entorno.
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Una definicion sobre organizacion saludable ha sido dada por Wilson et al., (2004) al
considerar que son aquellas organizaciones caracterizadas por invertir esfuerzos de
colaboracion, sisteméaticos e intencionales para maximizar el bienestar de los
componentes de la comunidad educativa y la productividad, mediante la generacién de
puestos bien disefiados y significativos, de ambientes sociales de apoyo, y finalmente
mediante las oportunidades equitativas y accesibles para el desarrollo de la carrera y del
balance trabajo-vida privada.

Su estudio empirico apoya el rol fundamental del ambiente social y en concreto del

clima organizacional en el desarrollo de la efectividad de una organizacion.

Las dimensiones del clima estan todas relacionadas con el apoyo social a los docentes a
través de los compafieros y supervisores. Este resultado Mc Hugh, Humphreys y
Mclvor (2003) afirman que una organizacion saludable es aquella que desarrolla y

organiza su estructura, cultura y procesos para lograr altos niveles de desempefio.

Por su parte, Lowry y Hanges (2010) las definen como organizaciones que buscan un
aprendizaje continuo e innovacion para poder suplir las demandas del entorno, a traves

del empoderamiento de los docentes.

A partir de los estudios que incorporan el desarrollo sobre las organizaciones
saludables, se identifican dos perspectivas. La primera con los modelos centrados en la
salud de los docentes, el cual ha sido uno de los temas principales en el estudio de las
organizaciones saludables, y la segunda son los modelos planteados en torno al

concepto de organizacion saludable centrados en diferentes grupos de interes.

En el ambito laboral y a nivel de organizaciones, la tradicion ha sido centrarse en lo
negativo. Por lo que es necesaria una vision positiva en el funcionamiento humano y
organizacional, es un hecho que las sociedades cambian continuamente y por tanto
debemos adaptarnos a esos cambios teniendo en cuenta siempre el objetivo primordial
de conseguir el bienestar de los docentes. La escuela como institucién positiva garantiza
un desarrollo de la carrera de los docentes y se muestra como ente preocupada por los
miembros de la comunidad educativa consiguiendo un adecuado clima de trabajo y
convivencia entre ellos. Todo ello garantiza unos docentes satisfechos con su trabajo,
elimina el estrés laboral y aumenta el compromiso e implicacion de familia y docentes

en conjunto
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Desde esta perspectiva, las organizaciones positivas se centran en el funcionamiento
humano 6ptimo’ (Seligman, 1999) o dicho de otra manera en el funcionamiento 6ptimo

de los grupos en las organizaciones, asi como su gestion efectiva.

El punto de mira est4 en descubrir las caracteristicas de la ‘buena vida organizacional’ o
mejor dicho la vida organizacional positiva (Salanova, Martinez y Llorens, 2005;
Salanova y Schaufeli, 2004).

Para conseguir estos aspectos, la escuela debe conocer los niveles de funcionamiento
Optimo y la vida organizacional positiva. Necesario conocer cdmo se desarrolla la
motivacion intrinseca y la vinculacion de esta con la ensefianza. Desarrollar las

creencias positivas tienen un efecto directo sobre las propias competencias.

El hecho de saber conciliar los ambitos trabajo y familia desarrolla la satisfaccion
personal y la felicidad en el trabajo, contribuye al bienestar y crecimiento psicoldgico.

La vinculacion psicolégica con la escuela se ha definido como un estado afectivo
positivo de plenitud que es caracterizado por la dedicacion y la concentracion en el
trabajo (Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma y Bakker, 2002, p. 73). Dedicar altos
niveles de energia y ejercicio mental, vocacion, voluntad y predisposicion para superar

obstaculos y dificultades.

Realmente tener esta vinculacion positiva para con la escuela tiene un trasfondo
motivacional ya que ésta nos hace impulsar nuestra energia con la que nos enfrentamos
a nuestro trabajo. Intimamente relacionada con la persistencia, a mayor motivacion
mayor persistencia. Esta experiencia positiva se relaciona con la satisfaccion y

contribuye al estado de bienestar ( Salanova y Schaufeli, 2004 ).

Para entender mejor la dindmica de la escuela como organizacion positiva es necesario
tener en cuenta la hipdtesis del trabajador productivo y feliz (‘Happy productive
worker’) esto es si los trabajadores satisfechos y que manifiestan bienestar en el trabajo

son también mas productivos.

Lindsley y Brass (1995) sefialaron respecto al feedback recibido por el desempefio y la
posibilidad de interpretar los errores y los fallos como elementos de aprendizaje, son
mas positivas que otras practicas ya que incluyen la posibilidad de retrocesos y

aprendizajes, y evitan el que se produzca el ‘exceso de confianza’.
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Desde la perspectiva organizacional de Salanova(2006) el engagement o vinculacion
se relaciona positivamente con el desempefio y la fidelidad del docente, el desempefio
académico en estudiantes universitarios y el compromiso organizacional vy
negativamente con el absentismo, rotacion y tendencia al abandono (Schaufeli y
Bakker, 2004). Ademas desde una perspectiva colectiva, el engagement puede ser
considerado como un proceso psicosocial emergente en los grupos que mejora el

desempefio del grupo (Salanova, Llorens, Cifre, Martinez y Schaufeli, 2003).

Otro elemento importante de las organizaciones positivas esta relacionado con que sus
productos y servicios son también ‘saludables’. Desde una perspectiva de
productividad, la salud ocupa un espacio vital puesto que esta estrechamente ligada a la
capacidad para trabajar y ser productivos, es decir, el docente que goza de un buen

estado de salud realizard una ensefianza mas eficaz y productiva.

Las organizaciones positivas ademas de ocuparse de las relaciones entre los docentes y
la direccion también cuidan las relaciones de la escuela como un todo con su ambiente
extra — organizacional, es decir, las relaciones con el entorno y contexto del centro y

con otras posibles organizaciones que puedan colaborar en él.

Uno de los objetivos es tener una repercusion positiva en el ambiente local de la
escuela, ello se consigue con una buena organizacion positiva y con una cooperacion

adecuada entre la escuela y las entidades o instituciones relacionadas con ella.

3.2 MODELO HEURISTICO DE BIENESTAR Y ASPECTOS MAS
RELEVANTES DE LAS INSTITUCIONES POSITIVAS.

Segun el modelo heuristico de bienestar y organizaciones saludables de Salanova
(2008), se propone gue una organizacion saludable se desarrolla a partir de las practicas
saludables de estructurar y gestionar los procesos, asi como a partir de los docentes
saludables, y por ultimo, los resultados organizacionales. La existencia de estas
practicas tendra influencia sobre el bienestar de los docentes, los resultados
organizacionales, y por ultimo, las formas de estructurar y gestionar los procesos de
trabajo, las cuales se deben implementar por la organizacion teniendo en cuenta su

propia cultura, valores, estrategia y objetivos organizacionales.
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En este punto, los aspectos mas relevantes se inician desde el movimiento de la
psicologia Organizacional Positiva, en donde se tienen en cuenta las fortalezas y
capacidades personales, las cuales pueden ser medidas, desarrolladas y gestionadas para
el logro de mejoras en el funcionamiento de la organizacién y el desempefio de las

mismas.

En cuanto al estudio del bienestar, éste constituye el origen del estudio de la felicidad.
Entre los antecedentes mas claros de estudio del bienestar se encuentra el trabajo de
Jahoda (1958), en el que presentaria las caracteristicas que definirian un estado de salud
mental positivo. Este modelo, entre otros sirvié de inspiracion a Ryff (1989) para
desarrollar un modelo de bienestar basado en el reflejo de un funcionamiento
psicologico Optimo. Para ello plantea seis dimensiones basicas que delimitarian el
bienestar, definiendo ademas los dos extremos, por una parte, el funcionamiento
optimo, y por otra, el funcionamiento deficitario. Las dimensiones son: Autoaceptacion,
Relaciones positivas, Autonomia, Dominio del entorno, Propdsito en la vida y
Crecimiento personal; todas ellas como se puede observar muy relacionadas con el
desarrollo de la autonomia de aprendizaje. Hemos de valorar, no obstante como sefialan
algunos investigadores que la felicidad, tal y como aclarabamos antes, tiene un caracter
“liquido”, cambiante, y lo que provoca felicidad en unos, produce el efecto contrario en

otros.

Segun OQishi, Diener y Lucas (2007), un ejemplo realmente sorprendente es
precisamente el caso de los altamente felices. Una reciente investigacion plantea que un
grado muy alto de felicidad puede tener consecuencias no deseables al menos en
algunos campos como el nivel de estudios, los ingresos logrados o la participacion

politica.

Una relacion existente entre bienestar subjetivo y desempefio laboral fue documentada
por una revision reciente de Lyubomirsky, King y Diener (2005). Identificaron siete
estudios publicados en donde se observé una relacién positiva entre bienestar del
empleado y evaluacién del desempefio por sus supervisores y entre bienestar del

empleado y conducta extra-rol o de ciudadania organizacional.
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3.3 DESARROLLO PROFESIONAL, INNOVACION Y CREATIVIDAD.

Uno de los &mbitos que también ha retomado la psicologia positiva es el estudio de la
creatividad, es decir la capacidad de crear, de producir cosas nuevas (obras de arte,
nuevos pensamientos, descubrimientos cientificos, etc.), y también puede desplegarse
en el campo de la vida diaria y obedece a la capacidad de resolver problemas de una
forma ori-ginal (Csickszentmihalyi, 1996). Las investigaciones sobre creatividad
actuales sugieren que la creatividad no depende exclusivamente de ras-gos estables de
personalidad (como antes se atribuia), sino que se concibe como resultante de una gran
variedad de factores (rasgos de persona-lidad, habilidades cognitivas, conocimientos
técnicos, circunstancias sociales y culturales, recursos materiales e incluso de suerte
(Amabile, 1983; Csikszentmihalyi, 1996; Romo, 1997). Pero lo mas prometedor es que
se concibe la creatividad como una variable susceptible de ser modificada, es decir

puede ser desarrollada y fomentada.

Los aspectos mas relevantes del capital psicolégico positivo son la auto-eficacia,
optimismo, resiliencia, esperanza y vinculacion con el trabajo. Es importante tener en
cuenta que para que un recurso organizacional pueda ser competitivo, es necesario que
sea algo que la competencia no pueda imitar, lo cual es posible mediante las personas,

que son las que verdaderamente representan una ventaja competitiva (Salanova 2008).

Podemos encontrar por otro lado, los resultados organizacionales que se derivan de
personas que se sienten mas saludable, lo cual esta relacionado con la excelencia
organizacional, teniendo en cuenta productos o servicios de excelencia y relaciones

positivas con el entorno y la comunidad en general (Salanova, 2008).

En lo que se refiere a la comunicacidn y capacidad de las personas que constituye otro
punto para este criterio, se deben identificar las necesidades de comunicacion, de tal
forma que esta vaya a todos los niveles de la organizacidn, se promueva la autonomia de

las personas y se cree un ambiente de trabajo en equipo.

Como ya se habia dicho anteriormente, la participacion en todos los niveles de la
organizacion debe lograr un desarrollo del potencial de cada una de las personas, en la

busqueda de su creatividad y contribucion para lograr la excelencia. En cuanto al
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manejo de procesos, las mejoras se logran a través de la comprension y el cambio de
dichos procesos en beneficio de todo el sistema, ya que una organizacion es una red de
procesos independientes que agregan valor.

Otro elemento es el aprendizaje continuo, en donde todos los docentes de la
organizacion deben tener la oportunidad de desarrollar su méaximo potencial y usar su

creatividad para contribuir positivamente a la excelencia organizacional.

En el enfoque hacia las mejoras continuas, no importa cuantas mejoras se logren,
siempre hay maneras practicas e innovadoras de hacer las cosas mejor y proveer
servicios y productos.

Es importante hacer una clara distincion entre los conceptos de innovacion y creatividad
personal. De acuerdo con Salanova y Martin (2005), estos dos conceptos son de gran
aporte para el &ambito organizacional y su funcionamiento, pero existe un solapamiento

conceptual entre los términos creatividad e innovacion personales.

Salanova y Martin (2001), explican la innovacion personal a traves de tres
aproximaciones: En primer lugar se ocupa de ésta como un proceso, en donde se explica
la innovacion personal desde una idea hasta su desarrollo. La segunda aproximacion
tiene que ver con las influencias que conducen al desarrollo de la innovacion personal.
Por dltimo, esta la aproximacion de los antecedentes de la innovacion, que posee una
investigacion mas amplia y reline mas aportes en el campo tanto de la creatividad como

la innovacion personal. (Salanova y Martin, 2005)

Parece logico pensar que las personas quieran trabajar en organizaciones saludables en
donde existan recursos que tienen el potencial de satisfacer nuestras metas y objetivos, y
ello haga que nos sintamos ‘bien’. Las mejores organizaciones para trabajar son

requeridas por muchas personas.

El paso siguiente seria identificar los recursos organizacionales ‘cruciales’ en la
configuracion de tales organizaciones. Warr (1990) ha identificado hasta 9
caracteristicas o recursos del trabajo que afectan al bienestar psicoldgico: (1) la claridad
de las tareas y del rol laboral, (2) la autonomia en el trabajo, (3) las oportunidades que

ofrece el trabajo para el contacto social, (4) la variedad de las tareas, (5) la existencia de
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informacion y feedback sobre el trabajo, (6) un salario justo, (7) la seguridad fisica en el
trabajo, (8) que el trabajo sea valorado socialmente, y (9) el apoyo del supervisor.

Estas caracteristicas son el listado mas completo de recursos que se hayan puesto a
prueba a nivel cientifico. Pero aunque su modelo (asi llamado ‘modelo vitaminico’
como una metéfora sobre los efectos de las vitaminas (recursos) sobre la salud fisica (el
bienestar psicoldgico) resulta interesante y sugerente para el estudio de organizaciones
saludables, basicamente hace referencia a los recursos relacionados con las mismas
tareas que realizan los empleados (ej. variedad de las tareas, autonomia) o bien recursos
del ambiente social mas inmediato (ej. apoyo del supervisor).

Por tanto, se diferencian dos tipos de recursos o practicas para estructurar y gestionar

los procesos de trabajo en la escuela:

- Recursos estructurales que pertenecen al ambiente fisico/estructural, tanto nivel de

como a nivel de centro que abarca a toda la organizacion en su conjunto.

- Recursos de tarea, como la claridad de las tareas y del rol del profesor, la autonomia,
la variedad de las tareas, y la existencia de informacion y feedback entre el peofesor y

los alumnos.

También debemos tener en cuenta los recursos de la organizacion, como préacticas
directivas y de gestion (ej. procesos de formacidn y desarrollo de carrera, las estrategias
de conciliacion trabajo/vida privada, comunicacion organizacional), cultura, valores y

objetivos organizacionales.

Los recursos sociales son aquellos que se relacionan con las personas que trabajamos,
los comparieros de trabajo, el equipo directivo, el personal laboral asociado, las familias,
el alumnado, en definitiva toda la comunidad educativa conforma lo que llamamos los

recursos sociales, el entorno social donde nos desarrollamos profesionalmente.

Estos recursos sociales formarian parte del asi llamado ‘capital social’ de la

organizacion (Luthans y Youssef, 2004) que incluye las relaciones interpersonales.

Trataré el capital social (las relaciones entre las personas), el capital humano (el

conocimiento) y el mas novedoso llamado capital psicologico positivo (las
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competencias psicoldgicas cruciales) como fuentes de ventaja competitiva y esencia de
las organizaciones saludables.

El capital humano hace referencia basicamente al conocimiento, las destrezas,
habilidades y competencias derivadas de la educacion, la formacion y la experiencia
profesional. Este es el conocimiento ‘explicito’ o aquel conocimiento que trae el

empleado.

Pero existe otro tipo de conocimiento llamado ‘tacito’ que es especifico de la
organizacion y se construye sobre el tiempo a medida que las personas se socializan
dentro de la organizacién, empiezan a formar parte de su cultura, comprenden su
estructura y procesos dindmicos y aprenden cémo funciona la organizacion como un
todo. Requiere mucha inversion en términos de tiempo y esfuerzo, por parte de todos

miembros.

Segun Nonaka (1991) desarrollando los trabajos de Polanyi (1962) la nueva concepcion
del conocimiento se distingue entre conocimiento explicito y conocimiento tacito. El
primero puede ser codificado por medio de un lenguaje formal. A su vez puede
compartirse y comunicarse, se debe a que puede ser procesado, transmitido y acumulado
con facilidad. Por tanto la organizacién se encarga de sustraer el conocimiento,
recopilar, guardar y desechar. En las organizaciones existen diferentes tipos de
conocimiento explicito que recopilan el saber qué hacer, cémo hacer y por qué hacer. El
segundo (conocimiento tacito), se trata de interiorizar mediante la experiencia y/o la
observacion los hechos. Este conocimiento no es compartido ni comunicado.Los
pensamientos, las intuiciones, las expectativas y las percepciones forman parte de este
tipo de conocimiento (Cohen y Bacdayan, 1994; Takeuchi, 2001; Winter, 1987).

Segun Gonzalez en su obra (2002) “...Es importante subrayar la dimension cognitiva
del conocimiento tacito, no sélo por constituir un nexo mas entre los recursos humanos
y la gestion del conocimiento, sino también por la importancia ya resaltada de la

integracion de la gestion del conocimiento con las ciencias de la conducta .
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En definitiva, la suma del conocimiento explicito y t&cito desemboca en lo que
conocemos como anclaje de carrera profesional, entendido este, como un constructo que

pone en relacion las expectativas con los logros profesionales.

Schein (1987) lo define como auto-concepto ocupacional. Este auto-concepto se
compone de tres partes. Por un lado, es lo que el profesor tiene como sus habilidades y
capacidades, forman parte de él mismo esas autopercepciones, y estas son obtenidas a
partir del fracaso o éxito en diferentes situaciones en su vida laboral.

La segunda parte, el anclaje de carrera posee autopercepciones en funcion de motivos y
necesidades para el individuo, éstas al igual que las primeras son obtenidas segun su
experiencia laboral y pasando por diferentes centros educativos y diferentes niveles y

especialidades.

Por dltimo y tercer componente, se refiere a las autopercepciones en cuestion de
actitudes y valores que el profesor tiene en reaccion con los valores y normas

encontradas en su centro de trabajo.

Para Schein (1985) la tradicional orientacion vocacional es totalmente diferente a lo que
él entiende como planificacion de carrera profesionales a partir del anclaje de carrera,

que tiene en cuenta la experiencia de los docentes.

Por lo tanto, la eleccion de la ocupacion es el Gltimo paso en el proceso sobre la
orientacion vocacional, siendo contrario en el anclaje de carrera que este se construye a
partir de la experiencia laboral del docente, que tiene que ver con las experiencias
vividas, autopercepciones de habilidades, capacidades, motivos, necesidades y valores.
(Feldman y Bolino, 1996).

Finalmente, el capital psicolégico positivo se inicia desde el movimiento de la
Psicologia Organizacional Positiva. Aqui lo importante son las fortalezas personales y
capacidades psicoldgicas que pueden ser medidas, desarrolladas y gestionadas para
conseguir la mejora del funcionamiento organizacional y el desempefio en las

organizaciones actuales.
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La investigacion previa ha identificado que estas caracteristicas basicas son: la
autoeficacia, la esperanza, el optimismo y la resiliencia (Luthans y Youssef, 2004;
Stanjovik, 2006).

Este capital psicoldgico positivo tiene pues efectos beneficiosos tanto para la persona,
ya que contribuye a su bienestar y facilitan el desarrollo de habilidades, como para el
grupo y la organizacion ya que finalmente podriamos hablar de un capital psicosocial

compartido entre los miembros de las organizaciones saludables.

Por ejemplo, la Autoeficacia tiene una profunda influencia tanto en la eleccion y
seleccién de respuestas, como en el esfuerzo y perseverancia de las personas cuando se
enfrentan a las distintas situaciones ambientales. La autoeficacia se ha definido como
las “creencias en las propias capacidades para organizar y ejecutar los cursos de

accion requeridos que producirdn determinados logros o resultados” (Bandura, 1997,

p.3).

La autoeficacia afecta a nuestras conductas, pensamientos y sentimientos en varios
sentidos. En primer lugar influye en la eleccion de conductas. Se tiende a evitar aquellas
situaciones que creemos exceden nuestras capacidades y elegimos aquellas que somos

capaces de dominar.

En segundo lugar, autoeficacia determina la cantidad de esfuerzo empleado para
enfrentarse a los obstaculos y la cantidad de tiempo o persistencia en tratar de lograr

algo.

Se establecen también nexos de union entre autoeficacia, desempefio organizacional y
bienestar psicosocial, lo que implicaria que ser eficaz en la escuela como docente nos
conduce a que el centro en si sea una estructura organizacional positiva y a su vez a la
satisfaccion personal y bienestar de toda la comunidad educativa. Indiscutiblemente es
un camino para llegar a ofrecer una educacién de calidad, que al fin y al cabo es lo que
nos demanda la sociedad y la Ley Organica de Educacién de 2 de mayo de 2006
(LOE).

La Esperanza se entiende como un estado motivacional positivo basado en la
interaccidn de tres factores: (1) objetivos, (2) agencia y (3) planes de accion (Snyder,

Feldman, Taylor, Schroeder y Adams, 2000). Los docentes para intentar conseguir sus
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objetivos por medio de un sentido de agencia personal, que les provee de la fuerza de

voluntad necesaria para conseguir sus objetivos.

El Optimismo es una actitud que induce al docente a esperar que le sucedan cosas
buenas (Carver y Scheier, 2002). En general una actitud optimista ante situaciones

retadoras se relaciona con la confianza y la persistencia en la conducta.

El término Resiliencia la define Luthans (2002) como una capacidad psicoldgica
positiva que rebota la adversidad, incertidumbre, conflicto y fracaso en el trabajo; que
supone un cambio positivo, progreso y aumento de responsabilidad. No seria la
capacidad para salir ileso de una batalla, sino ser vencedor.

Como conclusidn final a este capitulo, decir que el hecho es que la gestion tradicional y
desfasada que considera a los docentes como instrumentos para conseguir los fines
educativos, esta siendo reemplazada por una genuina Psicologia Organizacional Positiva
que considera que la salud mental del docente es una meta en si misma, y un objetivo

legitimo que debe incluirse en las politicas organizacionales escolares.

3.4 LAFELICIDAD Y EL BIENESTAR SUBJETIVO HACIA UNA ESCUELA
POSITIVA.

Wilson (1967) estudié el término bienestar subjetivo concluyendo en que la persona
feliz era una persona joven, saludable, bien educada, bien pagada, extrovertida,
optimista, libre, religiosa, casada, con alta autoestima, moral y aspiraciones, de
cualquier sexo e inteligente. Siguieron a este autor Diener y Smith 1999 subrayando la
definicién dada como valida. Pero desde ese entonces a la actualidad las investigaciones
sobre bienestar subjetivo han afiadido constructos como opyimismo inteligente (Avia y

Vazquez( 1999) o calidad de vida, satisfaccion vital, bienestar social...

Estamos situados ante una gama amplia de conceptos relacionados directamente e
intimamente con los términos felicidad y bienestar subjetivo por ello, consideramos que
sin tratarse de palabras sinGnimas si que nos encontramos ante un caso de similitud de

elementos que conforman una misma terminologia.

El bienestar tendria una dimension basica y general que es subjetiva ocupandose de dos

elementos principales por un lado, los afectos y las emociones que influyen
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directamente en el estado de animo de la persona, por otro lado, la autoevaluacion del
sujeto respecto al nivel de satisfaccion con su propia vida.

Citando a Diener, Lucas y Smith (1999) entendemos bienestar subjetivo como lo que las
personas piensan, sienten, cdmo resuelven sus adversidades y cdmo experimentan
emociones acerca de sus vidas. Todo ello nos llevard a la dimension cognoscitiva y

afectiva de la persona.

Tradicionalmente se ha entendido el constructo felicidad cuando se ha experiementado
con las emociones positivas que dejan un sabor de boca dulce y agradable o bien
relacionado con la sensacidn de sentirse realizado en cuanto a una actividad, lo que
cominmente conocemos como estar satisfechos en la vida o sentirse realizado

profesionalmente.

Diener (2000) nos invita con sus estudios e investigaciones a reflexionar sobre una
division entre el temperamento y la personalidad que por consecuencia afecta a la
evaluacion de nuestra vida y por tanto a nuestro bienestar subjetivo. Las personas mas
optimistas haran una autoevaluacion sobre su calidad de vida mucho mas satisfactoria
que las personas con menos indice de optimismo en su personalidad. Pero llegados a
este punto cabe destacar que dependiendo del estado emocional en el que se encuentre
la persona en el momento en el cual se realice el acto de reflexion o autoevaluacion

podra ocurrir una variacion considerable.

Hemos nombrado el optimismo sin antes hacer una definicion teorica sobre este
concepto, sin ir mas lejos con optimismo nos estamos refiriendo a los componentes
cognoscitivos , emocionales y motivadores que presenta una persona con ayuda de
Peterson (2000) describimos los rasgos optimistas como aquellos que se presentan en

personas perseverantes, exitosas y con mejor salud fisica.

Las personas optimistas no niegan sus problemas pero tienen esperanzas en la solucion
de ellos y crean estrategias para resolverlos, es algo constitutivo de la vida y por tanto es
posible aprenderlo tal y como aparece en las creencias de Avia y Vazquez (1999) que lo
definen como la tendencia a esperar que el futuro depare resultados favorables, ser
paciente y resolutivo, mantener una personalidad estable, sin posibles altibajos

emocionales.
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El optimismo nos lleva a la felicidad que a su vez engloba al bienestar subjetivo,
Hernandez y Valera, (2001) consideraban que la felicidad era leer positivamente las
diferentes situaciones de la vida. De forma general podemos plantear la felicidad como
rasgo o como estado emocional relacionado con la satisfaccion de vida y el bienestar. Si
entendemos la felicidad como rasgo seria considerarla un sentimiento general de
bienestar y si la consideramos como un estado general que se va consiguiendo a través

de estados parciales o situaciones de felicidad.

Las similitudes y asociaciones entre los términos bienestar y felicidad son destacables
pero en cuanto a la relacion entre felicidad y bienestar econémico Diener (2000)
encontr6 que la gente mas satisfecha era la de las naciones desarrolladas, la riqueza esta
relacionada con la felicidad pero tenuemente ya que entran en juego otros factores como

la estabilidad emocional, el optimismo, la salud....

Existe una variable que se relaciona intimamente con la felicidad, esta es la relacion
afectiva que tengamos con nuestras personas mas cercanas, el ser humano tiene
necesidad de pertenencia, de sentirse identificado con sus iguales y de relacionarse

socialmente.

La genética como responsable un 80 por ciento del rango de felicidad en la
personalidad de los sujetos, esta idea la defendia Telllegen en el afio 1996 aunque la
teoria de equilibrio dindmico de Headey y Wearing hablan de un equilibrio entre la

personalidad, el ambiente y los estilos afectivos y experiencias personales.

El modelo Multidimensional del bienestar subjetivo (Ryff 1989) desarrolla el
funcionamiento psicoldégico formando una estructura de seis componentes:
autoaceptacion, crecimiento personal, propésitos de vida, relaciones positivas con otros,

dominio medio ambiental y autonomia.

Los autores revisados sugieren que es crucial abrirse a una perspectiva positiva para ser
feliz y entendemos a lo largo de esta tesis que los términos felicidad y bienestar
subjetivo pueden usarse paralelamente a lo largo de este estudio haciéndose las

puntualizaciones convenientes cuando se estime lo contrario.

La felicidad o bienestar subjetivo se representa en todos los ambitos sociales y

educativos, precisamente en el contexto escolar juega un papel importante de la mano
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del curriculum oculto. Los docentes transmiten emociones a nuestros alumnos, de igual
forma si los docentes son felices transmitiran también felicidad a los discentes. En el
préximo capitulo se hace un recorrido por las diferentes teorias de la felicidad,
inteligencia emocional, relacion de la felicidad con el estado de flujo, conoceremos
también las cualidades de la felicidad y los estudios de la felicidad en el contexto
educativo junto con algunas sugerencias para educar a ser felices.

Y8 CAPITULO Ill: INSTITUCIONES POSITIVAS: LA ESCUELA COMO ORGANIZACION. |
Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA POSITIVA EN
EL CONTEXTO EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES.

4.1 TEORIAS EN EL ESTUDIO DE LA FELICIDAD.

Los diferentes estudios sobre la felicidad (al igual que en otras teméticas) aceptan una
posicion interaccionista, en la que la felicidad es el resultado de la interaccion entre los
rasgos heredados de la persona y el ambiente en que vive y se desarrolla; del resultado
de dicha interaccion surgen actitudes y aptitudes que a su vez ejercen su efecto sobre los
otros dos. Es decir, nuestra felicidad, no est4d determinada totalmente por nuestra
herencia genética ni tampoco por los contextos sociales y naturales en que nos
movemos, lo que abre puertas a la intervencion pero, qué factores predicen la felicidad y

cuales estan abiertos al cambio.

Las investigaciones, afirman que el grado de felicidad esta en funcion de un rango fijo
heredado (R), las circunstancias externas (C) y factores personales adquiridos (A). Por
tanto la formula de la felicidad seria de la siguiente manera:

F=[(R, C, A)

El Rango fijo (rasgo), podria constituir el componente genético de la felicidad general, y
supone cerca de un 40-50% de nuestro grado de bienestar (Lykken & Tellegen, 1996).

Al igual que ocurre con el peso corporal, los estudios muestran que cada uno de
nosotros tiene un nivel disposicional de afectividad positiva (y también negativa) al que
retornamos después de un periodo de adaptacion (habituacidn) posterior a una
situacion positiva, asi como después de una mala experiencia (Seligman, 2005). Esto
explica en parte por qué hay personas, llamadas de personalidad resistente, que vuelven
a tener su buen estado de animo habitual después de un acontecimiento negativo o
estresante (despido laboral, ruptura sentimental, accidentes, etc.) o por el contrario,
personas que viendo cumplido el suefio de su vida (les toca la loteria, tienen un hijo,
encuentran su puesto de trabajo ideal...) a los pocos meses retornan a su nivel disforico

basal.
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Esta rapida adaptacion a las emociones nos conduce a otro efecto, que podriamos llamar
de tolerancia al bienestar; es decir, al igual que sucede con las drogodependencias, cada
vez necesitamos mas (bienes, logros...) para conseguir el mismo grado de felicidad
(Diener, 2000). Aunque la capacidad para adaptarnos no es ilimitada, y también se ha
encontrado que ante sucesos muy negativos (como la muerte repentina en un accidente
de un hijo), el retorno es mas lento e incluso hay quien no consigue regresar del todo a
su nivel de bienestar previo (Lehman, Wortman Williams, 1987).

Para explicar esta tendencia, se han formulado teorias que afirman que este rasgo esta
presente en nosotros como una disposicion temperamental, es decir, que se debe a la

estructura neurofisiologica de los centros de la emocion (Tellegen, 1988).

Aunque se han encontrado rasgos temperamentales con una alta carga genética, como
el nivel de emocionalidad, de actividad y de sociabilidad, esto no significa que la
felicidad sea genética de por si, sino que estos rasgos actuarian como mediadores de la

felicidad en su interaccidn con las situaciones que nos tocan vivir.

Otros autores apoyan una adquisicion temprana de una actitud positiva hacia la vida,
gue nos mantiene en un nivel estable de satisfaccion a pesar de la influencia de nuestras

experiencias o circunstancias.

Ya hace mas de una década, y tras una exhaustiva revision de los resultados encontrados
hasta entonces, Veenhoven (1994) llego a la conclusion de que es dificil mantener la
idea de que la felicidad sea un rasgo inmutable porque: las emociones positivas s6lo se
mantienen estables a corto plazo, pero no a largo plazo; aunque la satisfaccion vital es
mas estable, las personas muestran variabilidad a lo largo de su vida; ademas, como
explicaremos a continuacion, la felicidad no es insensible ante la fortuna y la
adversidad, traspasados unos limites minimos (de pobreza, de salud, o apoyo social); la
estabilidad de las condiciones vitales pueden explicar la estabilidad de la felicidad mas
que la felicidad en si misma. Ademas, los estudios realizados con gemelos no son claros
a la hora de apoyar la hipotesis de que la felicidad es un rasgo genético, ni tampoco los

estudios longitudinales sustentan la constancia del bienestar como seria de esperar.
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No todo depende por tanto, de factores innatos. Existen también las circunstancias
externas (caracteristicas socio-demogréficas, culturales, econdmicas, fisicas) que

pueden facilitar mayores niveles de felicidad (entre un 8-15%).

Hoy en dia sabemos que tener dinero no predice la felicidad (Diener & Diener, 1996).
El cambio en el nivel adquisitivo de las naciones mas ricas en el ultimo lustro no se ha
traducido en una mejora en el nivel de felicidad de sus habitantes. No tener dinero
puede hacerte desgraciado, pero el tenerlo no te asegura la felicidad, al igual que ocurre
con la salud. La salud, un bien muy valorado, solo socava de forma significativa la
felicidad en el caso de que la enfermedad o trastorno sea muy grave y crénico
(Verbrugge, Reoma & Gruber-Baldini, 1994); en el resto de adversidades, el ser
humano sigue siendo feliz, superado un tiempo de adaptacion. No se han encontrado
grandes diferencias de felicidad en funcion de la raza (Diener, Sandvik, Seidlitz &
Diener, 1993), pues las personas pertenecientes a grupos minoritarios se comparan con
sus propios grupos Yy realizan principalmente atribuciones externas a sus malos
resultados, como el prejuicio; el clima (Schkade & Kahneman, 1998; Seligman, 2005),

el nivel de estudios o la inteligencia académica no consiguen explicar las diferencias.

Tampoco la edad determina el nivel de felicidad (Inglehart, 1990), aunque influye en el
modo: cuanto mas nos hacemos mayores, menor es la intensidad de nuestras emociones
(tanto positivas como negativas, a diferencia del patron tipico de “montafia rusa” de la
adolescencia), pero en cambio, aumenta nuestra satisfaccion vital, resultado de nuestro
juicio global (Csikszentmihalyi & Larson, 1984; Mroczek & Kolarz, 1998). Si
atendemos al sexo, no podemos afirmar que los hombres sean mas felices que las
mujeres o viceversa (Haring, Stock & Okun, 1984; Inglehart, 1990), pero si sabemos
que las mujeres experimentan las emociones con una mayor intensidad, tanto las
positivas, como las negativas (Fujita, Diener & Sandvik, 1991; Wood, Rhodes

& Whelan, 1989). El tener experiencias negativas con baja frecuencia, tampoco nos
asegura nada, pues las emociones positivas y las negativas funcionan de manera
independiente, es decir, que la felicidad no se consigue necesariamente minimizando los
acontecimientos negativos de nuestra vida, sino a su vez, aumentando la frecuencia de
las positivas (Bradburn, 1969; Diener & Emmons, 1985).
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Si se han encontrado en cambio diferencias entre culturas colectivistas, como Japon o
individualistas, como EEUU, siendo mas felices en éstas Gltimas, quizés porque la
expresion de emociones positivas y la posibilidad de experimentarlas estd méas arraigado
a nivel normativo, asi como la mayor posibilidad de a persona de conseguir sus metas
personales, ya que no estan supeditadas a el bien colectivo. Igualmente, las culturas
donde impera una vision benevolente de la vida y donde se tiende a interpretar las
situaciones vitales de una manera positiva, facilitan la felicidad en mayor grado que
aquellas en las que existe una tendencia a interpretaciones negativas (Diener, Suh,
Smith & Shao, 1995).

Las personas que estudian, trabajan o invierten su tiempo libre en actividades que les
hacen fluir, son més felices y también mas productivas en lo que hacen. Conseguimos
fluir cuando dedicamos nuestro tiempo a realizar actividades que nos suponen un reto y
ademas disponemos de las habilidades para conseguirlo, de manera que quedamos
sumidos en un estado de absorcion de la autoconciencia, el tiempo y el espacio muy

placentero y satisfactorio (Csikszentmihalyi, 1990).

Tener fe, independientemente de la creencia, también se ha visto asociado con mayores
niveles de felicidad y mejor afrontamiento a la adversidad (Gallup, 1984; Poloma &
Pendelton, 1990), explicado por un mayor apoyo social comunitario, mayores niveles de

esperanza y el establecimiento de propdsitos vitales.

Si hay algo que de forma reiterada se ha encontrado relacionado con el bienestar, es la
vida social. Cuanto mas rico sea el entramado de relaciones sociales, cuantas mas
relaciones significativas (de apego) construyamos, mas felices seremos (Diener y
Seligman, 2002). Mantener relaciones sociales significativas con amigos o familiares,
donde existe intimidad para poder expresar libremente nuestras preocupaciones o
alegrias, nos hace mas felices, pero ademas, previene de una muerte prematura y mejora
la salud (Burt, 1986; Cohen, 1988). Los seres humanos somos seres sociales por
naturaleza, y mostramos mayor satisfaccion estando con otros que estando solos (Pavot,
Diener & Fujita, 1990).
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Ahora bien, al igual que una vida social rica es propia de personas felices, también
podria decirse que las personas felices, al resultar mas agradables, favorecen las
relaciones sociales. Este resultado se ha observado igualmente en los estudios que
encuentran que las personas casadas son mas felices que las solteras o divorciadas, y
éstas perciben su matrimonio como satisfactorio (Ibidem & Mastekaasa, 1994; Lee,
Seccombe & Shehan, 1991; Ruvolo, 1998); este resultado podria interpretarse a la
inversa de nuevo: las personas deprimidas son mas irritables y retraidas, lo que les

hace ser parejas menos atractivas (Harker & Keltner, 2001; Mastekaasa, 1992).

Existe aun una tercera posibilidad de modelo explicativo: una persona con habilidades
sociales o inteligencia emocional tiene mas probabilidades de tener una vida social rica
(significativa o casarse) y al tiempo, favorecer su nivel de felicidad, pero esto nos lleva
a hablar del tercer factor incluido en la férmula, el que describe aquellas variables que
dependen de nuestra voluntad o habilidad. Se ha observado que entre un 20 y 40% de la
felicidad se debe a estos factores personales.

Practicamente todas las investigaciones en torno al desarrollo humano y sus diferentes

dimensiones, como las habilidades socio-emocionales, habilidades cognitivas, valores,
actitudes, rasgos de personalidad, comportamientos pro-sociales, etc. han analizado su
relacion, y por tanto su posible aportacién con el bienestar, y mas concretamente, el
bienestar emocional. Aunque la mayor parte de las veces se ha deducido el valor de los
determinantes psicolégicos personales observando las patologias de aquellos que
carecian de las adecuadas, o analizando su papel como factores protectores frente a
adversidades, también en los Gltimos afios, con el desarrollo de la psicologia positiva
hemos podido comprender la importancia que tienen en nuestras vidas, no por evitar

resultados indeseados, sino por facilitar aquellos que anhelamos.

Las personas felices se caracterizan porque guian su vida por medio de valores, se

proponen y planifican metas, luchan por conseguirlas y progresan en su consecucion.

Este punto es muy importante, tanto, que en un estudio llevado a cabo por Diener y
Fujita (1995), descubrieron que el dinero, las habilidades sociales y la inteligencia

podian predecir la felicidad, pero s6lo si servian para conseguir nuestras metas
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personales; en la misma linea, sélo sentimos satisfaccion con la realizacion de forma
activa, no pasiva, de aquellas actividades a las que hemos asignado un valor personal
(p-ej.,no consigue las misma satisfaccion el estudiante que ha obtenido el titulo con su

esfuerzo y habilidad que el que lo ha conseguido copiando) (Diener & Larsen, 1993).

Ademas, se conducen por medio de un locus de control interno, sienten control personal
sobre sus resultados y circunstancias (no piensan que sus resultados s deben a la suerte o
el destino, por ejemplo) (Campbell, 1981; Larson, 1989), lo que se traduce en una
mayor eficacia en los estudios, mejor afrontamiento del estrés, mayor salud y tolerancia

a la frustracion.

Otra caracteristica de estas personas es que se gustan a si mismas, es decir, tienen una
buena autoestima (Myers, 1993), se conocen a si mismos, sus virtudes y lo que
necesitan mejorar, y lo aceptan. Puesto que se conocen bien, toman decisiones mas
acertadas de manera que sus necesidades queden cubiertas y puedan expresar sus dotes.
Son también personas optimistas, es decir, ante situaciones de incertidumbre o
desconocimiento de situaciones futuras, tienen una expectativa positiva respecto al
resultado. Perciben los problemas como temporales, controlables y contextualizados a

una situacion.

El optimismo se ha visto asociado igualmente al éxito (son mas realistas, ponderan lo
positivo y negativo y son mas perseverantes) y a estados positivos de salud. (Dember &
Brooks, 1989; Seligman, 1998); ser optimista es independiente, una vez mas de la edad,

sexo, inteligencia, educacion o recursos.

De forma consistente, todos los estudios muestran a las personas felices como personas

extravertidas (Costa & McCrae, 1980; Diener, Sandvik, Pavot & Fujita, 1992), que les
gusta estar con otras personas y se sienten comodas en situaciones sociales, lo que les
acerca a la probabilidad de tener una buena red social de apoyo, relaciones de amistad o

de amor.

También muestran una mayor inteligencia emocional, ya que son personas que sobre
todo comprenden y son capaces de regular sus emociones (Extremera & Fernandez-

Berrocal, 2005; Palmer, Donaldson & Stough, 2002; Palomera & Brackett, en prensa).
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Pero ademas de conocer habilidades, actitudes, formas de pensamiento que nos hacen
ser felices, también sabemos que hay ciertos comportamientos que si los llevamos a
cabo con cierta frecuencia nos hacen sentir satisfechos, es decir, nos hacen sentir bien
de forma duradera.

Seligman (2005) nos propone auto-conocernos para identificar y fomentar el uso de
nuestras virtudes o fortalezas, para, como comentamos al comienzo del capitulo, tener
una buena vida, y facilitarnos vida significativa. También, las conductas solidarias,
altruistas (con conocidos y desconocidos), 0 mostrarnos agradecidos a los demas o las
circunstancias, sobre todo si lo hacemos de forma expresa, nos llena de satisfaccion.

Cuadro 1.
Factores determinantes de una felicidad estable

Rango fijo Circunstancias externas | Factores personales
(40-50%) (10-15%) adquiridos (20-40%o)

Si partimos de que la felicidad es una valoracion subjetiva del ser humano, que como

hemos visto, se debe en un 50% a factores de desarrollo personal, y en parte a las
circunstancias que nos rodean; si revisamos los programas de entrenamiento que han
demostrado validez a la hora de mejorar el bienestar de las personas por medio del
entrenamiento en competencias personales; si atendemos a la efectividad de las
psicoterapias (en torno a un 80% de media), la influencia sobre el bienestar de los
principales contextos de desarrollo, la plasticidad neuroldgica e incluso genética a la
influencia de la experiencia, entonces, podemos afirmar con cierto grado de seguridad,
que la felicidad puede facilitarse si aprendemos a comportarnos o a pensar como las

personas felices y si sabemos crear contextos facilitadores de bienestar.

Harter (1999) apoya esta orientacion, afirmando que las estrategias de intervencion que
focalizan en el cambio de los determinantes de la satisfaccion vital son probablemente
las més efectivas. lgualmente, Huebner (1997), sefiala el papel mediador de dichos
determinantes relacionados con las conductas y estrategias personales, en la relacion

entre la disposicion personal y el ambiente al que se debe ajustar. Tkach y Lyubomirsky
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(2006), en un estudio reciente mostraban la validez incremental de las estrategias
individuales para el bienestar por encima del efecto de la personalidad.

Esta conclusién, segun la cual es posible el aprendizaje, ha sido también demostrada por
diversos autores, aunque de un modo indirecto, utilizando muestras clinicas que
mejoraban su satisfaccion vital mediante la terapia (Fava, Rafanelli, Cazzaro, Conti,&
Grande, 1998; Grant, Salcedo, Hynan, Frisch, & Puster, 1995). Uno de loa autores mas
populares por sus estudios realizados para demostrar la posibilidad de una educacion
para la felicidad ha sido Fordyce, a pesar de que muchos de sus resultados no han sido

difundidos publicamente.

Este autor, hace tres décadas comenzo a realizar estudios con sus estudiantes, donde
pudo demostrar que el entrenamiento y la formacion de las personas influye en su nivel
de bienestar emocional (1977). El entrenamiento estaba basado en aquellos rasgos que
las investigaciones habian descubierto como propias de las personas felices y que no
dependian de su carga genética o circunstancias. Lichter, Haype y Kamman (1980)
demostraron un incremento en los niveles de felicidad utilizando procedimientos

similares, enfocados primordialmente en procesos cognitivos.

En 1983, Fordyce llevd a cabo otro estudio esta vez con un seguimiento de un afio
después del entrenamiento, llegando a la misma esperanzadora conclusion: es posible
aprender a ser mas feliz. Otros autores han probado la misma tesis con muestras
diferentes, como pacientes de cancer (Kowal, 1986 citado en Fordyce, 2000), o
profesores universitarios (Wade, 1993 citado en Fordyce, 2000). Fordyce, mas
actualmente, de nuevo ha observado diferencias significativas entre sus estudiantes, a
los que distribuydé en grupos experimentales y grupos de control sin formacion
(Fordyce, 2000).

El aumento en los niveles de felicidad no se debia a un simple efecto de sugestion o
sensibilizacién hacia el topico (este efecto fue controlado) y se consiguid en mayor
grado en aquellos que habian recibido toda el curso que los que lo recibieron
parcialmente (es decir, sus catorce claves con sus correspondientes actividades o s6lo

parte).
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Partiendo de que todos nosotros tenemos un rango fijo de felicidad, el objetivo no sera
que todos podamos ser el maximo ni tampoco que seamos igual de felices, sino que
cada uno de nosotros, podamos ser méas felices de lo que somos, es decir, llegar al

maximo de nuestro rango.

Cuando ocurre este hecho, llegar al maximo de nuestro rango de felicidad surgen una
serie de efectos que explico a continuacion de manera mas visual en el siguiente cuadro

basado en la teoria de Thorndike entre otros sobre los efectos de la felicidad.
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Los efectos de la felicidad se convierten a su vez en mediadores del bienestar, pues
suponen en su mayoria las circunstancias externas y personales que conducen a la

felicidad, de tal manera que se produce una espiral de retroalimentacion positiva.

Atendiendo a estos resultados, no es de extrafiar que la felicidad sea una de las
principales metas del ser humano, ya presente como tal en algunas de las antiguas

civilizaciones, como la griega, y heredada en la actualidad por las sociedades

Vanesa Gijon Espinosa. | CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA !
EN EL CONTEXTO EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

Occidentales, en las que se habla del Estado, la sociedad del bienestar, como marco y

meta Gltima de su quehacer.

Sin embargo, las reformas sociales no siempre van de la mano de los avances cientificos
como era de esperar, y los principales contextos de aprendizaje de los ciudadanos,
todavia estdn asomandose al inicio de un importante proceso de transformacién para
convertirse en lugares donde el bienestar es un objetivo explicito y prioritario y en
donde se ponen los medio necesarios para conseguirlo, como un fin en si mismo, y
como un medio para llegar a los beneficios que aporta al individuo y por ende también a

la sociedad.

En la segunda parte de este capitulo ofrecemos algunas pistas para continuar con el
cambio que ya ha surgido, de manera que se convierta en una verdadera realidad y no

solo una meta utdpica. La felicidad es la llave del mundo (E. Kant)

La Teoria de Maslow (1985) de las necesidades todos queremos satisfacer una serie de
necesidades que nos hagan sentir bien, plenos, se podria afirmar que felices. Asi la
motivacion viene condicionada por necesidades que pueden variar segun el momento de
la vida de cada persona. Establece una diferenciacion de necesidades en funcion de su
importancia, “dibujando” una piramide de motivaciones jerarquizadas de caracter
ascendente:

- En el primer nivel, en la base estarian los motivos primarios, de supervivencia o
fisiologicos: respiracion, alimentacion, descanso, sexo, homeostasis, y bienestar.

- Necesidades de seguridad, deseo de proteccion y estabilidad, de conservacion a largo
plazo de la vida y la salud

- Necesidades sociales, de afiliacion, de pertenencia a un grupo, de compafiia, relaciones
de aceptacion social, establecimiento de lazos afectivos, amistad, afecto y amor.

- Necesidad de reconocimiento de éxito o prestigio, logro, dignidad, reputacion y todo
ello para aumentar la autoestima al asumir responsabilidades.

- Motivos superiores de autorrealizacion personal auténtica, de llegar a ser lo que uno es

capaz de ser, desarrollando completamente el propio potencial humano.
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Teoria de Bandura (1977) del aprendizaje social
Segun Bandura el aprendizaje por imitacién es diferente de la conducta por imitacion.
El hecho de imitar depende tanto de las caracteristicas del modelo como de las del

aprendiz.

Segun Mallart (2008), se trata de una teoria cognitivista porque las creencias,
expectativas, intenciones metas y valores, anticipaciones y autoevaluaciones del
discente son nuevos factores clave para explicar la motivacion de una manera
cognitiva. La primera fuente de motivacién la constituyen nuestros propios
pensamientos y proyecciones acerca de los resultados (éxitos o fracasos), basados en las
experiencias anteriores. A partir de aqui imaginamos las consecuencias futuras de
nuestros actos:

- Expectativas: ¢qué obtendré con ello?.

- Intenciones: deseo acabar esto para poder pasar a otra cosa.

- Previsiones: me llevaréa tanto tiempo, que no lo acabare

- Autoevaluacion: no soy bastante bueno en este tema, por tanto lo evitaré

Otra de las premisas que debemos considerar es que las experiencias que facilitan el
aprendizaje parten del interés del “experimentando” o aprendiz. Necesariamente las
experiencias que provocan aprendizaje estan rodeadas en su totalidad por un
componente emocional. Heron (1990), plantea un esquema, que denomina el
“aprendizaje multimodal”, refiriéndose a lo que ocurre en la psique humana cuando
aprendemos a partir de la experiencia. Distingue cuatro modalidades de aprendizaje a
partir de la experiencia, dependiente cada una de la otra y dispuestas en lo que €l llama

una “jerarquia ascendente”.

A continuacion se presenta de manera grafica las dos Ultimas teorias citadas, por un lado
la teoria cognitivista (Mallart, 2008) y por otro lado se han representado las cuatro
modalidades de Herdn (1990) en las que estructura el aprendizaje mediante una

jerarquia ascendente.
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Motivadidn

Pensamiento

Proyecciones

Autoevaluacion

Intenciones 1

Precisiones

Teoria cognitivista de Mallart (2008)

Aprendizaje multimodal

Accidn lerarquia Ascendente

Conceptual

Imaginativo

Emocional

Las cuatro modalidades de aprendizaje a partir de la experiencia. Henan (1950)

El principio de “learning by doing” promulgado ya por las pedagogias libres enunciadas
anteriormente. Se expresa mediante la practica competente de habilidades. La segunda
modalidad es la conceptual que se relaciona con el uso de alguna forma de lenguaje
hablada, matematica o simbolica. Representa el aprendizaje “acerca de algiin tema,
haciendo enunciados y proposiciones. Abarca el analisis, la légica, la prueba, el
razonamiento y el debate. La modalidad imaginativa es la tercera, poniendo en accion la
imaginacion en torno a futuros posibles a través de la intuicién de secuencias, procesos
y situaciones como un todo. La cuarta modalidad es la afectiva, que se refiere al
aprendizaje por encuentro, por experiencia directa; se representa por un “estar alli”, a

través de la inmersion en la propia experiencia.

El componente emocional es por tanto la base del aprendizaje de acuerdo con Heron

(1990) quien afirma que el conocimiento valido, el conocimiento bien fundamentado,
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depende de su apretura al sentimiento. Es inevitable pensar, en la estructura curricular
actual y no cuestionarse si las areas curriculares que se imparten en la actualidad,
procuran el desarrollo esperado en el alumnado a partir de su propia experiencia. Es
posible intuir que es quizd la metodologia empleada la causante del desajuste de
resultados entre el conocimiento que se presupone y el conocimiento en realidad

adquirido.

El estudio de la felicidad aparece de la mano de Abraham Maslow (1954) y la
psicologia humanista en la década de los sesenta del siglo XX. Para él, una persona
lograba la felicidad cuando alcanzaba la satisfaccion plena de las necesidades humanas
(fisicas, sociales y psicoldgicas). Méas recientemente, Fredickson (2001) entiende que la
felicidad (predomino de emociones positivas) implica a todo el ser, potenciando el
desarrollo de los 4 niveles que constituyen el ser humano: fisico, intelectual, psicolégico

y social.

“La felicidad es un tema interminable. La felicidad es como un puzzle en el que siempre
falta alguna pieza. Nos metemos en un mar sin orillas. Son tantos los matices,
recovecos, angulos y vertientes, que es dificil atraparlo en sus ricas y diversas
dimensiones. La felicidad es la vocacion universal del ser humano, una tendencia
metida en sus entrafias, un deseo profundo que arrastra y empuja en esa direccion.
Pero la felicidad es ante todo un estado de animo, un paisaje interior a través del cual
me encuentro contento conmigo mismo, una mezcla de alegria y paz interior. El que no

sabe lo que quiere no puede ser feliz”. (Rojas, 2000).

Otra de las controversias en torno a este tema es donde buscar la felicidad, si en
acontecimientos externos y materiales o en nuestro interior. Siempre resulta complicado
responder a esta pregunta. Por este motivo, y desde un punto de vista psicologico, el
estudio del bienestar subjetivo parece preferible al abordaje de la felicidad. Ademas,
muchas personas conceptualizan la felicidad como ausencia de malestar, por lo que
creemos que una definicién cientifica deberia acotar el término y mencionar el

“bienestar subjetivo” (Vazquez, 2006).
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La satisfaccion con la vida y el afecto positivo son ambos estudiados por los
investigadores del bienestar subjetivo. La forma en que estos dos componentes se
relacionan mutuamente es una cuestion empirica, no de definicion.

Desafortunadamente, términos como el de felicidad, que son usados frecuentemente en
el discurso diario, tendran necesariamente significados vagos y un tanto diferentes. No
obstante, segun vayan avanzando los trabajos de medicion, creacion de cuestionarios,
etc., al igual que otros trabajos, los conceptos mas Utiles cientificamente seran aquellos
que puedan ser medidos y que muestren, dentro de un marco tedrico, relaciones

interesantes con otras variables (Diener, 1994).

Casi cuatro décadas después de Maslow, la psicologia positiva de la mano de
Csikszentmihalyi (1990) define la felicidad como momentos excepcionales,
denominados como “experiencias Optimas” (flow) y entendidas como acciones en donde
el ser humano se siente absorto, y las percibe como un reto agradable a sus capacidades.
Enmarcados en este movimiento, también son importantes las aportaciones de Seligman
(2002, 2007) y de Diener y Biswas-Diener (2008). Para ellos, el bienestar o felicidad se
enmarca en una serie de comportamientos y relaciones que producen cambios positivos
0 negativos que van mas alla de ciertos condicionamientos sociales perjudiciales de la
vida de los nifios y nifias, como por ejemplo, la pobreza y la privacion. Determinar
aquello que les hace sentir bien o que les hace felices les ayuda a pensar en actuaciones
efectivas de promocion de su felicidad. Esto tiene suma importancia en el momento
actual donde la dificil crisis econdmica y social estd poniendo en riesgo los horizontes

de felicidad y las percepciones positivas de la propia existencia.

Existe consenso en afirmar que la felicidad duradera tiene un caracter interaccionista y
es resultado de un rango fijo, proveniente de variables hereditarias (R), contextuales (C)

y educativas o adquiridas (A) que pueden ser simbolizadas asi: (Palomera, 2008):
F=[R, C, A)

Concretando aun mas, para Seligman ( 2011) el bienestar o felicidad es fruto de cinco
experiencias agrupadas en el acronimo PERMA (Positive emotions + Engagement +
Relationships + Meaning + Achievements). En espafiol, el acrénimo se representa

mediante el siguiente algoritmo: vida placentera, identificada con las emociones
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positivas (Vp), vida comprometida (Vc), vida significativa (Vs), relaciones
interpersonales positivas (RIp) y Logros (L).

F=Vp+Vc+Vs+RIp+L

Siguiendo con sus planteamientos, el objetivo de la experiencia placentera (Vp) es
buscar placeres a través de emociones positivas. Su gran riesgo es su esencia

momenténea, efimera y ligada a las circunstancias externas.

La vida comprometida (\Vc) supone un peldafio mas en la busqueda de la felicidad
permanente, concretamente se centra en la busqueda de gratificaciones existenciales,
entendidas como el esfuerzo personal que hacemos al utilizar nuestras fortalezas y

virtudes en aquellas actividades que nos apetece realizar.

Ascendiendo en la conquista de la felicidad, el paso siguiente se centraria en la vida
significativa (Vs); en este estadio el proposito es salir de uno mismo para ponerse al

servicio de algo, encontrado en la ética o la moral un sentido a la propia existencia.

El penaltimo y el tltimo de los estadios se centrarian, respectivamente, en la busqueda
de relaciones interpersonales positivas y, finalmente, en la obtencion de satisfacciones

fruto de las metas planteadas y logradas.
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FELICIDAD

Satisfaccion, metas
logradas

Relaciones interpersonales
positivas

Vida significativa éticay
moral

Vida comprometida
Esfuerzo personal

Fortalezas

Vida placentera,
emociones positivas

Modelo de felicidad o bienestar Seligman (2008)

La felicidad es un proyecto personal lleno de metas, la mayoria relacionadas, como
venimos comentando, con la satisfaccion personal, el desarrollo de habilidades
interpersonales y de amor hacia uno mismo. Para que ese proyecto pueda cumplirse es
esencial que las metas que nos marquemos sean objetivas y realistas, no demasiado
exigentes, tener capacidad para superar las adversidades y frustraciones que la vida nos
depare, y tener siempre un “plan B” para enderezar el rumbo cuando tengamos la

sensacion de haberlo perdido (Rojas, 2007).

La psicologia debe centrarse en construir conocimientos, destrezas, competencias y no
s6lo como antiguamente se habia ocupado de las deficiencias. El objetivo final es hacer
mas felices a las personas alimentando las emociones positivas y el significado que

tienen éstas para cada persona. Como objetivo también contempla investigar sobre las
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enfermedades y reparar el dafio con conocimientos para implementar el bienestar

individual y de las comunidades (Seligman, Parks y Steen, 2004).

Es dificil dar unas pautas universales sobre como conseguir la felicidad, puesto que para
cada individuo puede representarse en diferentes actividades. La llamada escalera hacia
la felicidad nos muestra los misterios de la felicidad, lo que universalmente tenemos en

comun las personas en la busqueda del bienestar subjetivo.

ecisiones

Autocontrol toma de d

X
»
=

Metas personales

Pensamiento positivo
Automnocimiento

Amarse a uno mismo

Escalera de Fidel

La escalera tiene diez peldafos, todos son importantes, depende de cada individuo el
ritmo que tenga al subirlos, saltarse alguno o varios, dificultard la ascension completa

hacia la meta.

Llamamos felicidad al proceso de subida de éstos escalones y no necesariamente cuando
se llega al ultimo peldafio se consigue por completo, sino que es un proceso en el cual

se adquiere lentamente conforme se van subiendo peldafos.

El primer peldafio de la escalera de Fidel nos dice: “El amarse permite poder amar a los
demas”. Ayuda expresar ideas positivas todos los dias, mirar a las personas de nuestro
alrededor observando sus virtudes y no sus defectos en los que por desgracia suelen

Ilamar mas nuestra atencion. Por norma general nos cuesta trabajo ver lo positivo de las
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personas que nos rodean, pero no encontramos dificultad alguna en enumerar sus

aspectos negativos, o lo que los demas hacen mal.

A mayor apego a las personas o cosas, menor felicidad, puesto que entra en juego una
dependencia emocional que no elegimos y que es dificil conseguir deshacerse de ella.

Es muy positivo reforzar a las personas que queremos, ser amables con ellas pero no

cruzar esa barrera del apego y dependencia emocional.

El segundo peldanio habla del “Pensamiento positivo nos permite lograr todos tus
objetivos” Los pensamientos positivos atraen sucesos positivos, la ley de la atraccion
facilita la consecucion de nuestros deseos. No existen pensamientos negativos y

positivos en si, sino que se miden por los sentimientos y emociones que generan.

No son del todo involuntarios, puesto que podemos decidir queé tipo de pensamiento nos

invade en cada momento.

El tercer peldafio define el “autoconocimiento como una herramienta para nuestra
evolucion personal”, conocernos a nosotros mismos nos hace ser mas felices, la

reflexion sobre las acciones que hacemos bien y aquellas que debemos mejorar.

Aprender sobre nuestros errores, en el contexto educativo tiene mucho peso, pero
sucede de igual forma en el terreno personal, si analizamos nuestros errores pueden ser

la base de nuestro autoconocimiento.

El cuarto peldafio habla de” las metas personales que nos permiten avanzar por el
camino de la divinidad” es decir, nuestros objetivos, inquietudes, aspiraciones son la
fuerza que nos mueve para realizar unas acciones determinadas con el fin de conseguir

esas metas. Planificar nuestro tiempo seria una herramienta para alcanzarlas

El quinto escalon nos orienta hacia” el disfrutar el presente permite a uno sentir que esta
placidamente vivo” debemos querer siempre lo que hacemos, es uno de los objetivos

para saborear cada dia sin frustraciones.

El sexto escalén define el autocontrol como una forma de permitir tomar decisiones
continuamente de lo que queremos hacer. Ser consciente de lo que queremos y
sentirnos responsables de nuestra voluntad. Todas las acciones positivas tienen

consecuencias positivas para uno mismo, pero igual sucede con las negativas.
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No olvidemos “el ejercicio como base para gozar de una salud fisica y mental
excelente” de esto trata el séptimo eslabon de esta cadena de pautas hacia la felicidad.

La actividad fisica y mental esta intimamente relacionada con el bienestar interior.

“La alimentacion adecuada permite tener energia necesaria para vivir’ Octavo peldafio,
que junto con un adecuado descanso y un buen humor que permite tener una vida

alegre, se completan los diez peldafios de la escalera de Fidel.

En el ambito educativo esta escalera nos sirve para practicarla como objetivos que
debemos llegar a conseguir los docentes primero, para poder transmitirlo a nuestro

alumnado.

Pero esta escalera no implica que sean las pautas para ser felices, puesto que la
definicion de felicidad es abierta, por ello debemos aceptar que cada cual tenga su
verdad sobre ella y respetar la vision personal, asumiendo las diferencias individuales

que existen entre nosotros.

Hernandez y Valera (2001) realizan una revision de algunas teorias explicativas sobre la
felicidad. Consideramos afiadir dichas teorias para ayudar a comprender el concepto de
felicidad, y al mismo tiempo, alcanzar el proceso de asimilacion de la misma en funcion

de las tareas propuestas al alumnado. En resumen:

Teorias finalistas. Segun las teorias finalistas, la felicidad se alcanza al conseguir ciertas
metas o satisfaccion de necesidades. Sin embargo, no siempre alcanzar ciertas metas nos
supone una felicidad. De hecho, a lo largo de nuestra existencia existen gran multitud de
ocasiones en las que alcanzar ciertas metas puede suponer la aparicion de conflictos con

otros aspectos de nuestra vida e incluso con otras metas.

Teorias de la actividad. Desde esta teoria, la felicidad no requeriria alcanzar
determinados objetivos o necesidades, sino que surgiria o dependeria de la propia
actividad o comportamiento humano. La Teoria del flujo de Csikszentmihalyi (1990) se
centra en esta vision de la felicidad. El autor entiende esta experiencia de flujo como un
estado envolvimiento total en una actividad que requiere la concentracién completa, de
tal modo que su experiencia es tan placentera que las personas continuaran realizandola

pese a que el costo sea elevado. En este sentido, el autor plantea que no sélo son las

Vanesa Gijon Espinosa. | CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA BEE!
EN EL CONTEXTO EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

cosas las que influyen en nuestra felicidad, sino también cdmo son percibidas por
nosotros, lo que implica un esfuerzo importante para lograr canalizar la energia hacia la

armonia.

Teorias del placer-dolor. Es la privacion la que conlleva el nivel de bienestar sentido.
Por ello, quienes no han sufrido de privacion en algun aspecto de sus vidas, dificilmente
sentiran gran felicidad al respecto.

Desde un planteamiento cognitivo, surgen otras dos teorias:

Teorias asociacionistas. Desde esta orientacion, la explicacion de porqué unas personas
se sienten més felices que otras se debe a principios de memoria (desarrollan una red
rica de asociaciones positivas, mientras que las negativas poseen una red mas limitada),
cognitivos (atribucion de los hechos positivos a aspectos internos y estables), o de
condicionamiento (siendo mas felices quienes tengan experiencias positivas
relacionadas con hechos cotidianos). Este tipo de persona (que establece relaciones
positivas con el mundo) parece corresponderse con el llamado “Principio de Poliana”,
aplicado a aquellas personas que ven el lado bueno de las cosas. Sin embargo, también
las atribuciones que se realizan sobre un acontecimiento determinado pueden influir a la

hora de determinar o evaluar el grado de felicidad.

Teorias de juicio. La felicidad es la resultante de comparar las condiciones reales con
una serie de estandares. Entre las teorias que parten de este planteamiento:

La Teoria de la comparacion social de Festinger (1954), segun la cual las personas
evalGan y valoran la realidad social comparando sus propias actuaciones y opiniones

con las de otras personas.

La Teoria del nivel de aspiracion (Lewin, Dembo, Festinger y Sears, 1944) postula que
la felicidad depende de la diferencia entre lo que uno desea y lo que consigue. La Teoria
del nivel de adaptacion, defiende que la persona compara estados de gratificacion
pasados, y de este modo s6lo le gratificardn cambios que mejoren su situacién. La

Teoria del alcance-frecuencia de Parducci (1968) supone que la comparacion se realiza

CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA EN EL CONTEXTO
EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

sobre el calculo de un punto medio. Por tanto, dicha comparacion resultara positiva

dependiendo de la desviacion de ese punto medio.

La Teoria de las discrepancias multiples de Michalos (1980) segun la cual el grado de
felicidad, satisfaccion o bienestar subjetivo es funcion de una serie de discrepancias:
discrepancias entre lo que uno tiene y lo que desea; discrepancias entre lo que uno tiene
y lo que tienen otras personas significativas; discrepancias entre lo que uno tiene ahora
y lo mejor que ha tenido en el pasado; discrepancias entre lo que uno tiene y lo que hace
tres afios esperaba tener ahora; discrepancias entre lo que uno tiene ahora y lo que
esperaba tener en el futuro (dentro de 5 afios); discrepancias entre lo que uno tiene y lo

que cree que merece. Discrepancias entre lo que uno tiene y lo que necesita.

Castro (2010) lleva a cabo una revision de las intervenciones positivas mas
trascendentales. Queremos destacar las mas significativas desde el punto de vista de

nuestro estudio. Estas son entre otras:

Bono y McCullough (2006) demostraron que el incremento de las experiencias de
gratitud estd asociado con el bienestar psicologico. Las investigaciones de
intervenciones trataron de inducir experimentalmente actividades de gratitud mediante

técnicas escritas.

En la misma linea, Lyubomirsky (2007) disefié una serie de actividades con el propdésito
de mejorar el bienestar. Estas tareas estaban basadas en contar cosas buenas que les
habian sucedido a las personas, escribir cartas de gratitud, visualizar el mejor self futuro
mediante técnicas narrativas y utilizar técnicas de saboreo (savoring) respecto de los
buenos momentos. En todos los casos, los grupos experimentales a los que se les
instruyeron las tareas obtenian ganancias significativas en los niveles de bienestar

psicoldgico.

Fredrickson (2001) propone una teoria de las emociones positivas que se denomina “de
ampliacion y construccion”. La autora demostrd, con firme evidencia empirica, que si
las personas incrementan su emocionalidad positiva mediante diferentes técnicas de

forma sostenida (meditacion, savoring, flow), no solamente se vuelven mas creativas y
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resuelven mejor los problemas que se les presentan (efecto ampliacion), sino que las
emociones positivas en el largo plazo crean recursos personales y resiliencia (efecto
construccion). Como técnica de intervencion, recomienda la creacion de portfolios
personalizados de emociones positivas para ser usados de forma alternada con el fin de
evitar la adaptacién heddnica.

A lo largo de la historia se han dado muchas definiciones sobre el constructo vy
numerosos filésofos, psicologos, escritores y prestigiosos pensadores se han atrevido a
dar su punto de vista.

Para Aristételes (444-365 a. C.) «Lo que el hombre necesita para ser feliz es la virtud
moral, el autodominio, la indiferencia al resto del mundo, y eso no se obtiene con
palabras ni filosofias, sino con el ejemplo y la ascesis» (Mosterin, 2007c, p. 51). Los
cinicos llamaban a la felicidad virtud y ésta estaba conformada como un combinado de
autosuficiencia, independencia, desprecio por el mundo y sus convenciones sociales,

junto con los bienes y ambiciones materiales que esclavizan al ser humano.

Spinoza (1632-1677) se pregunta ;,coOmo conseguir que la razon lleve al ser humano a la
felicidad y la superacion de las pasiones, y en su Etica (Parte IV, Proposicion XXI y

demostracion) sefiala:

“Nadie puede desear ser feliz, obrar bien y vivir bien, si no desea al mismo tiempo ser,
obrar y vivir, esto es existir en acto... El deseo de vivir felizmente, o sea de vivir y obrar
bien, etc., es la esencia misma del hombre, es decir, el esfuerzo que cada uno realiza

>

por conservar su ser. ’

Arthur Schopenhauer (1788-1860) en El arte de ser feliz rechaza dos posturas extremas,
por un lado el estoicismo, el hombre normal no estd preparado para este camino de
renuncia por lo que no es un camino adecuado. En el otro extremo se encuentra el
maquiavelismo, es decir alcanzar la felicidad a costa de la felicidad de los demas.
Tampoco adecuada para el hombre corriente a quien no le reconoce la inteligencia
necesaria para ello. Por tanto la felicidad estaria en un camino medio sin tener que
abrumarse con renuncias ni sacrificios insoportables, pero tampoco sin utilizar a los

demas como simples medios para los propios fines.
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Para Russell la felicidad que denomina bésica consiste en un interés amistoso y en
reaccionar, ante las personas y cosas que nos rodean, de la forma méas amistosa y no
hostil posible, asi como en tener un abanico de intereses. Las pautas para encontrar la
felicidad son: El carifio, la familia, el trabajo, los intereses no personales, el esfuerzo y

la resignacion.

Actualmente la filosofia de la ciencia sitia el concepto de bienestar en un lugar
destacado cuando hablamos de la felicidad. Asi para Mosterin (2008) la felicidad es el
resultado de la formula:

Bienestar + consecucidn de nuestros ultimos fines

Davidson (2005) da una vision de la felicidad enmarcada en dos componentes uno de
ellos hedonista y de bienestar y otro de satisfaccion intima por logro de nuestras metas.
Se plantea si haya forma de aumentar la felicidad o estamos atrapados en ese rango fijo
y aporta la clave para incrementar los niveles de felicidad es la regulacion emocional.
Basandose en que la regulacion emocional voluntaria induce cambios en el cerebro y el
cultivo intencional de ciertas formas de emocion positiva que pueden ser beneficiosos

para la salud.

La forma en que la ciencia (Seligman, 2007; Diener y Biswas-Diener, 2008;
Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010) ha resuelto el problema de las multiples
concepciones sobre la felicidad considerandola bienestar subjetivo con dos

componentes:

El componente emocional en el cual se incluyen las emociones positivas como la
alegria, pero no obviando la presencia de emociones negativas, puesto que se puede ser

feliz con ellas, siempre y cuando las positivas predominen.

El otro componente de la felicidad es cognitivo, 0 de pensamiento, cuando pensamos
que estamos felices lo hacemos bajo un juicio de valor que asociamos a los hechos y
acciones de los que somos protagonistas en nuestra vida cotidiana. Cuando nos sentimos
felices consideramos que nuestra vida va bien. A esta evaluacion personal la llamamos
satisfaccion vital, es definir en general como nos sentimos con nuestra vida en todos los
aspectos. Asi, cada persona puede considerar su grado general de satisfaccion vital o el

grado de satisfaccion en ciertas areas (salud, trabajo, relaciones interpersonales,
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amistades, matrimonio, dinero, uno mismo, etc.). Los cientificos han acufiado el
concepto de “flourishing” (florecer, prosperar, crecer) para nombrar las evaluaciones
positivas.

La felicidad esta constituida por los placeres y las gratificaciones.Los placeres estan
relacionados con los sentidos y las emociones y se pueden reconocer en la mayoria de
los casos facilmente. Los placeres tienen un componente sensorial y emocional, son
efimeros e implican muy poco pensamiento. Los estudios cientificos citan tres

conceptos que pueden aumentar la felicidad en la vida.

- Habituacion. Para disfrutar mas de los placeres o de un mismo placer no debemos
repetirlo muy a menudo sino, la actividad neuronal lo asimila y no lo percibe como algo

con lo que se disfruta.
- Disfrute o saboreo. Ser consciente del placer.

- La atencidn. La atencion consciente de la experiencia presente se produce de forma

mucho mas facil en un estado mental lento que cuando es rapido.

Diener y Biswas-Diener (2008) nos advierten de los errores cognitivos mas comunes en

este tipo de predicciones, que ponen en riesgo nuestra felicidad futura:

- Falacia del paraiso. Darle demasiada importancia a los aspectos positivos de una
situacion que se ignoran los negativos. Por ejemplo, tener unicamente en cuenta el

atractivo fisico de otra persona para decidir casarse con ella.

- El sesgo del impacto. Nuestra atencion se centra en el impacto emocional -sea positivo
0 negativo. De forma que nos encontremos en una situacion donde se pone a prueba

nuestra capacidad de afrontar los problemas.

- No tener experiencias personales. Antes de tomar decisiones importantes (sobre la
profesidn, lugar donde vivir, la vida en pareja, etc.) deberiamos tener nuestra propia

experiencia.

- Satisfactores frente a maximizadores. A la hora de tomar decisiones se pueden analizar

dos estilos:

M CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA EN EL CONTEXTO
EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

e Satisfactores, personas menos exigentes que se contentan con que se cumplan
unos requisitos minimos.
e Maximizadores, que buscan lo mejor, valorando exhaustivamente todas las

posibles opciones.

Estos ultimos obtienen mejores resultados, pero tienden a mostrarse menos satisfechos

con sus logros. Consiguen mas pero lo disfrutan menos.

El error de la mascota encantadora aparece cuando deseamos algo sin pensar a largo
plazo, es decir, queremos conseguir una mascota sin pensar si la disfrutaremos durante
toda la vida del animal. Nos cegamos intentando conseguir ese deseo y no sopesamos si
realmente cuando pase el efecto de novedad nos seguira resultando satisfactorio.

Segura y Ramos (2009) resumen la teoria evolutivo-cibernética de la felicidad de
Heylighen (1992). De acuerdo con este autor, se define la “felicidad pasajera” como el
sentimiento agradable o la experiencia subjetiva del bienestar. La “felicidad duradera”
corresponde entonces, al predominio de sentimientos agradables en un periodo
prolongado. Esto equivale al grado en el que las personas se sienten satisfechas con sus
vidas en general. La teoria evolutivo-cibernetica de la felicidad establece la relacion

entre la salud como propiedad objetiva y la experiencia subjetiva de sentirse bien.

La felicidad puede considerarse una sefial de que la persona esta biolégicamente sana
(cerca de un estado 6ptimo) y, desde el punto de vista cognitivo, capaz de ejercer
control (capaz de contrarrestar desviaciones eventuales de este estado 6ptimo); 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 situacion, cuenta con tres elementos
(Heylighen, 1992):

Capacidad material:

Tener los recursos y oportunidades necesarias para satisfacer las necesidades. No se
puede saciar la sed sin agua o satisfacer la necesidad de contacto social si se esta
abandonado en una isla desierta.

Capacidad cognitiva:

No es suficiente que los recursos necesarios estén ahi, también hemos de ser capaces de

encontrarlos, reconocerlos y utilizarlos de manera efectiva. Excepto en casos triviales, la
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necesidad de satisfaccion requiere habilidades para solucionar problemas, es decir,
conocimiento, inteligencia y creatividad.

Capacidad subjetiva:

No es suficiente que los recursos estén ahi y que seamos capaces de encontrarlos,
ademas, debemos creer en nuestra propia capacidad de resolver problemas. De lo
contrario, no estariamos motivados para realizar el esfuerzo necesario.

La felicidad incrementa la autoestima, y el autoconcepto académico que va formando el
estudiante, directamente al incrementar esto, es proporcionalmente directo el

incremento de sus calificaciones y de su motivacion ante la tarea.

Bertrand Russell (1872-1970) afirma que “toda la felicidad surge del impulso y deseo
natural de cosas posibles» y que las cosas esenciales para la felicidad son bastante
sencillas.” Por tanto resulta sencillo encontrar la felicidad en el contexto cotidiano
escolar, en cualquier actividad, en la predisposicion del profesor hacia la clase, en todos
los detalles sencillos del método de ensefianza podriamos encontrar un enfoque

positivista.

Segun Anatole France (1844-1924): «Si exageraramos nuestras alegrias como hacemos
con nuestras penas, nuestros problemas perderian importancia». EI ser humano por
naturaleza le da mas importancia a las desgracias que a las alegrias, parece que las
alegrias duran menos tiempo. En nuestras aulas debemos dar importancia a lo que los
alumnos aprenden y no tanto a los aprendizajes no superados, animarles prestando

atencion a los contenidos superados.

Herndndez y Valera (2001) sefialan algunos elementos comunes entre los conceptos de
felicidad, bienestar y calidad de vida:

a) La existencia de una postura compartida a la hora de tener en cuenta el aspecto
subjetivo del tema.

b) Relativo consenso al distinguir entre una faceta de la felicidad centrada en aspectos
emocionales (bienestar subjetivo, estados de animo) y aspectos cognitivo-valorativos
(satisfaccion con la vida, calidad de vida).

c) Consideracion de la felicidad como rasgo o como estado. Atendiendo a esta division,
tiene lugar el desarrollo de dos teorias que valoran de forma distinta la felicidad. Por

una parte, la teoria de abajo-arriba (bottom-up), que considera que el estado general de
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felicidad se consigue con la suma estados de felicidad parciales o situacionales
procedentes de distintas areas de la vida. Por otra, el modelo top-down (arriba-
abajo).(Diener, 1984).

De acuerdo con Dominguez (2006), se podria plantear la felicidad desde un punto de
vista subjetivo y antagénico siguiendo a Freud. Por un lado, estaria la felicidad egoista,
que cubre los deseos personales. Por otro lado, se encuentra la felicidad comunitaria, a

través de la interaccion con los demas.

Atendiendo a la variedad de percepciones sobre la felicidad, no resulta extrafio
comprobar que en su conceptualizacion se haga referencia a distintas dimensiones. Asi,
por un lado, se suele tener en cuenta su aspecto emocional, relacionandose con el
concepto de bienestar subjetivo, mientras que por otro, se plantea su caracter cognitivo,
relacionandolo con la satisfaccion de vida. También suele ser planteada como rasgo o
estado. Por una parte, un estado general que se alcanza a través de estados parciales o
situaciones de felicidad y, por otra, como un sentimiento general que permite leer
positivamente las diferentes situaciones o avatares de la vida (Hernandez y Valera,
2001).

Para Myers (1992) la felicidad engloba tanto el bienestar subjetivo como la satisfaccion
vital: la mejor definicion que conozco es que la felicidad es un sentido de bienestar, un
sentimiento de que la vida en su conjunto va bien. Esto viene de dos fuentes: lo feliz que

la gente se siente y el grado en que se encuentran su vida satisfactoria.

Desde esta perspectiva, se podria pensar que la felicidad seria una reflexion sobre la
satisfaccion que hay sobre la vida. No obstante segun Fernandez Dominguez (2009), es
frecuente confundir la felicidad con tener unas condiciones de vida favorables y
abundantes recursos materiales, algo que, indudablemente, ayuda a tener mas
oportunidades de satisfaccion, pero que no determina la felicidad. Ademas, la felicidad
depende también de las aspiraciones y deseos de la persona, que le van a conducir por

diferentes caminos en la vida.
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4.1.1 INTELIGENCIA EMOCIONAL Y FELICIDAD.

Richard Davidson (2011) opina que lo que esperamos de la inteligencia emocional en el
contexto escolar es desarrollar la habilidad de controlar las emociones negativas para
que cuando ocurre una adversidad éstas no persistan méas de lo necesario. Segn Daniel
Goleman (1995) ensefiar habilidades sociales y emocionales a los nifios desde su
infancia hasta la universidad es muy eficaz, los vuelve mucho més civicos y mejores

estudiantes.

Matthieu Ricard (2011) asegura que lo que esperamos, cuando educamos a los nifios, es
que sean buenas personas y que sean felices en la vida y que no basta con desarrollar su
inteligencia racional llenando su mente de conceptos e informacion sin desarrollar otras

aptitudes humana.

Fernandez-Berrocal y Extremera (2009) afirman: el éxito o la felicidad del ser humano
se encuentran indivisiblemente unidos a la aparicion de ciertos estados de animo o
emociones particulares (generalmente de tipo positivo) que a su vez pueden conllevar
un mejor rendimiento individual. En este punto, es donde Psicologia Positiva e

Inteligencia Emocional (IE) se dan la mano y plantean un interés compartido.

Este hecho nos lleva a pensar que el tipo de conexiones que se puedan establecer entre
autonomia, motivacion y felicidad tengan una base emocional y afectiva. En este Tal y
como sefialan Fernandez-Berrocal y Extremera (2009): este pesimismo se fundamenta
en tres evidencias: los genes determinan nuestro nivel caracteristico y estable de
felicidad; las dimensiones de personalidad son estables a lo largo del ciclo vital; y
nuestra capacidad de adaptacion heddnica hace que nos acostumbremos con rapidez a

lo novedoso.

La Psicologia Positiva considera este analisis como incompleto y plantea que la
felicidad estaria determinada por la combinacion de los aspectos genéticos y de
personalidad, los circunstanciales y los intencionales. Estas tres grandes dimensiones se
distribuirian de la siguiente manera (Lyubomirsky, King y Diener , 2005):

* Los genes. Supondria aproximadamente un 50% de la varianza y refleja caracteristicas

de personalidad muy estables como extraversion y neuroticismo.
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* Las circunstancias. Variables sociodemograficas como raza, sexo, edad, ocupacion,
nivel socioecondmico solo aportan un 10% de la varianza.

 La actividad intencional. Es una categoria muy amplia ya que supone las acciones
concretas en las que nos implicamos de forma voluntaria. Estas actividades darian
cuenta del 40% de la varianza y permiten un espacio extenso para el cambio y la mejora
de la felicidad.

Es en este ultimo punto en el que queremos centrar nuestro analisis, ya que nos hace
pensar en la influencia de la autonomia en el aumento de la felicidad, al mismo tiempo
que como consecuencia 0 como raiz de las anteriores, se incrementa también la

motivacion por aprender.

De acuerdo con Salovey, Mayer y Caruso (2002), la inteligencia emocional estudia la
habilidad para procesar la informacion afectiva, utilizando ésta para guiar nuestras
actividades cognitivas, centrar nuestra atencion o focalizar nuestra energia para la

solucion de problemas.

Podriamos deducir que es la inteligencia emocional del individuo la que determina el
grado de autonomia en el aprendizaje. Va a determinar de este modo centros mas o

menos autbnomos.

En cualquier caso, tal y como afaden Fernandez-Berrocal y Extremera (2009): aprender
a ser feliz no es una tarea que pueda dejarse sélo y en exclusiva al descubrimiento
individual. La Psicologia Positiva ha sido inspiradora en este punto y ha insistido que
necesitamos construir espacios educativos que hagan crecer las fortalezas individuales
del alumnado para su crecimiento personal y social. Pero para ello la escuela no puede
funcionar como un oasis emocional en un entorno cerrado al cambio, sino como un
centro dinamizador que trascienda su contexto y se extienda a la familia y a la

sociedad.
4.1.2 RELACION FELICIDAD CON EL CONCEPTO DE “ FLOW”.
El término adoptado por Csikszentmihalyi (1997): el flow. EI flow significa tener una

experiencia plena. Es un sentimiento de estar bien, de plenitud, de felicidad, que se da

cuando hacemos algo que concentra toda nuestra atencién al maximo, que saca lo mejor
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de nosotros implicandonos plenamente. Es una especie de corriente que atraviesa,
impulsa y dirige las vidas de quienes poseen esa emocion o son poseidos por ella. El
flow se experimenta al realizar actividades que tienen un sentido. La felicidad esta en

las actividades que tienen un sentido personal.

Hasta mediados de siglo los psic6logos eran reticentes a estudiar la felicidad porque el
paradigma conductista, que era el que predominaba en las ciencias sociales, sostenia que
las emociones subjetivas eran demasiado endebles para ser objetos apropiados de
investigacion cientifica. Pero a medida que en las ultimas décadas ha disminuido en los
medios académicos la fuerza del empiricismo”, desgastado por la erosion, se ha podido
reconocer de nuevo la importancia de las experiencias subjetivas y se sigue con

renovado vigor el estudio de la felicidad.

Este autor sefiala ademas, que el fluir tiende a suceder cuando una persona tiene por

delante una serie clara de metas que exigen respuestas apropiadas.

Es facil entrar estado en juegos como el ajedrez, el tenis o el poker, porque tienen
objetivos y normas de accion que posibilitan que el jugador actle sin cuestionar lo que
tiene que hacer y como. Asi, las actividades que inducen los estados de fluidez pueden
llamarse “actividades de flujo”, porque hacen mas probable que se produzca la

experiencia.

En este sentido, creemos que un alumno tenderd a aprender de forma cada vez mas
autonoma si las actividades que se le plantean tienden al flujo definido por
Csikszentmihalyi (1998), provocando una mayor felicidad en el aprendizaje. Estas
actividades de flujo ademas, puede que condicionen una mayor disposicion o
motivacion, atribuyendo la misma al logro de la propia practica de actividad fisica o
aprender aquello que desean cuando las metas son claras, la retroalimentacion relevante
y los desafios y capacidades se hallan en equilibrio, se ordena y se invierte plenamente
la atencién. Una persona que fluye esta completamente centrada debido a la demanda

total de energia psiquica.
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No obstante no podemos confundir los términos flow y felicidad ya que como indica el
autor cuando fluimos no es que seamos felices, porque para experimentar la felicidad
debemos centrarnos en nuestros estados internos, y esto distraeria la atencion de la tarea
que tenemos entre manos. Si un escalador se toma un tiempo para sentirse feliz mientras

esta considerando un movimiento dificil, puede caer al fondo del precipicio.

Del mismo modo, no podemos ser felices sin experimentar el estado de flow. La
felicidad que se experimenta a posteriori de dicho estado de flow, se debe corresponder
con un estado de abstraccion individual méas profundo, enfocado con perspectiva. Egbert
(2003) reviso la bibliografia existente sobre flujo y aprendizaje de lenguas extranjeras y
analiz6 cada uno de los aspectos de la misma. Por ejemplo, sobre el equilibrio entre las
habilidades de los aprendices y el grado de desafio percibido para la realizacion de la
tarea, él comenta sobre los resultados obtenidos por McQuillan y Conde (1996) donde
las experiencias de flujo fueron mayormente obtenidas en la realizacion de lecturas que
no eran ni muy faciles ni muy dificiles, o sea, que podrian estar dentro del ya

mencionado “canal de flujo”.

En cambio, Schmidt y Savage (1992) encontraron en tailandeses aprendices de inglés
que el flujo fue provocado en las actividades que no tenian ni elevados desafios ni
requerian grandes habilidades, por lo cual los autores sugirieron que ese constructo

tedrico no era “‘un universal cultural”.

Egbert (2003) advierte que esos ultimos autores no tuvieron en cuenta la dimensién del
interés, la cual pudiera explicar el porqué de ese resultado. Una dimension que
especialmente queremos destacar en nuestra investigacion ya que pensamos que son las
que definimos como “experiencias de interés”, los ejes vertebradores o los motores que

provocan la construccion individual del aprendizaje.

Tal y como sefiala Abio (2004), otras condiciones que pueden intervenir en la
experiencia de “flujo” fueron analizadas y discutidas por Egbert (2003). Estas fueron: la
atencion focalizada, el interés, el grado de control o autonomia, asi como otras
condiciones para el flujo, donde fueron incluidas la satisfaccion y el placer - términos

académicos que no son normalmente usados en la investigacion sobre aprendizaje de
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lenguas, pero que se han convertido en importantes asuntos para discusion e
investigacion en el area de adquisicion de segundas lenguas (Broner y Tarone, 2002;
Cook, 2000; Tarone, 2000), y aunque la intensidad y el foco de esa experiencia es
diferente a la del flujo, esas teorias pueden ayudar a unir el vacio entre la teoria del
Flujo y otras teorias de adquisicion de segundas lenguas (Egbert, 2003).

4.2 CUALIDADES DE LA FELICIDAD.

De acuerdo con Baker y Stauth (2007), la felicidad designa un término general que
hace referencia a varias cualidades que pueden o no estar presentes en distintos
momentos, aunque si que deben reunirse en un nimero importante para que la felicidad

sea duradera y solida. Las cualidades segun Baker y Stauth (2007) son:

- Amor. El amor es el polo opuesto al miedo, emocional y neurolégicamente. Se podria

decir que se trata del primer paso a la felicidad.

- Optimismo. Se trata de ver siempre como popularmente se dice, el vaso medio lleno
en lugar de medio vacio. El optimismo es comprender que cuanto mas doloroso es el

acontecimiento, mas profunda es la leccion.

- Valor. El valor es una cualidad capaz de frenar el miedo y hacernos sobrevivir.
Procede del neocdrtex cerebral y es un producto del espiritu, del intelecto y de las

emociones superiores de amor y generosidad.

- Libertad. Desde nuestro punto de vista constituye el inicio de la confianza en el aula.
La libertad de elegir nos hace humanos, nos define. De acuerdo con este autor no
estamos acostumbrados a tomar conciencia de ella; creemos que sélo la poseen los ricos

y ello nos hace infelices.

- Proactividad: Las personas felices participan en su destino y forjan su felicidad. No
esperan a que los acontecimientos u otras personas las hagan felices. No son victimas.
Se trata de no sentirse esclavos del tiempo, la popularidad, etc. La creencia en si mismo

tomando conciencia de las circunstancias externas tal y como sefialabamos Salud.
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- Espiritualidad. La felicidad no peligrard si no tenemos miedo de salir de los limites
que nos autoimponemos. El hecho de que el alumno se suelte y se arriesgue a
equivocarse serd una labor ardua que dependera del soporte de autonomia que el

docente conceda al alumnado como deciamos en puntos anteriores.

- Altruismo. Para ser independiente es necesario no dar importancia tanto al interior
como al exterior. EI alumno debe ser capaz de salir de él mismo y encontrar una

finalidad para conectar con los demas.

- Perspectiva. En puntos anteriores hemos comentado la importancia del perspectivismo
como estrategia de ensefianza para el aprendizaje autonomo. El alumnado toma
conciencia de las verdaderas prioridades sin perder una vision global de los problemas
que se le presenten. La manera en que el alumno observa y analiza el contexto que le
rodea sera un factor que condicionara un mayor perspectivismo y como consecuencia

una mayor autonomia.

- Humor. El docente tiene que tener la capacidad como requisito indispensable de hacer
reir al alumnado. Es importante que el discente conozca a un docente que interactua de

forma natural, mostrandose ante el grupo como un igual.

Proactividad

Espiritualidad Libertad

»

Altruismo 7 Amor

-~ >
Cualidades de la Felicidad

a Optimismo
Perspectiva h

Valor
Humor

Cualidades de la Felicidad. Baker y Stauth (2007)
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4.3 ESTUDIOS DE LA FELICIDAD EN CONTEXTOS EDUCATIVOS, EDUCAR
PARA SER FELICES.

El papel del docente dentro de la psicologia positiva es guiar y cultivar la afectividad
positiva y el disfrute de los sentimientos positivos que evocan los placeres y
satisfacciones de los alumnos. En el contexto educativo el docente debe centrar su
atencion en transmitir esta corriente positiva a los discentes, de forma que el alumnado
reconozca como satisfaccion superar un examen, aprender nuevas tareas y aplicar los

conocimientos a su vida cotidiana.

A lo largo de la historia, una de las metas principales del ser humano ha sido la
busqueda de su bienestar o felicidad. Estos dos términos han venido utilizandose
indistintamente dentro de la literatura cientifica y su estudio ha sido objeto de analisis
desde diversas perspectivas (economicas, filosoficas, psicologicas) por los beneficios

que reporta a nuestras vidas (Palomera, 2008).

En los contextos educativos el estudio de la felicidad ha recibido poco interés por su
consideracion trivial o superficial. Sin embargo, en los Gltimos afios este interés se ha
incrementado significativamente en dichos contextos. Existen mas de 200 universidades
en donde la felicidad es tema de estudio por la relacion positiva y significativa que
existe con la vida social (Silva-Colmenares, 2008). No obstante, las investigaciones
realizadas suelen olvidar las percepciones, creencias y actitudes del profesorado. Estas
son importantes, entre otras razones, por constituir un marco de reflexion para ubicar y

redireccionar la accién educativa conducente a su mejora (Domingo, 2013).

En el ambito psicopedagdgico el término bienestar tampoco ha gozado de unanimidad

conceptual, generando diferentes controversias (Vielma y Alonso, 2010):

a) Asociar el bienestar a “funcionamiento positivo”, “felicidad”, “calidad de vida”,

29 <6

“auto-concepto”, “locus de control interno”, “motivacion

29 ¢ 2% ¢

resiliencia”, “salud
mental”, “motivacion” y con “el sentido y la satisfaccion con la vida”, sin tener
en cuenta que no son conceptos asimilables.

b) Proponer s6lo la denominacion bienestar psicolégico para diferenciarlo de otros

bienestares como el “social”, “existencial-espiritual”, “colectivo”, “familiar”,

CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA EN EL CONTEXTO
EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

“sexual” o de “pareja”; o simplemente para destacar las diferencias tacitas
existentes entre el “bienestar individual” y el “bienestar de los demas”.

c) Concebirlo de modo diferente dependiendo de su naturaleza y componentes.
Mientras que para unos autores es fruto de una vivencia personal subjetiva
expresada a través de indicadores psicofisicos y sociales de caracter estable
(pensamientos) o transitorio (sentimientos contextuales), para otros es el
resultado de desenlaces cognoscitivos (pensamientos) y afectivos (sentimientos)
que las personas fabrican en funcién de su nivel de satisfaccién con la vida al

evaluar globalmente su existencia.

En definitiva, hay que destacar la existencia de 2 grandes y solidas lineas de
investigacion de la felicidad o bienestar: la heddnica (Huppert, 2005 y Ryan, Huta y
Deci, 2008), y la eudaimonica (Zubieta, Fernandez y Sosa, 2012). Aunque ambas lineas
de investigacion constituyen dos concepciones intimamente relacionadas por el mismo
proceso psicologico de estudio, empiricamente son diferentes al centrarse en distintos
indicadores para medirlo (Blanco y Diaz, 2005). Juntas han generado una gran cantidad

de estudios.

La felicidad, en cuanto que actitud interior, puede ser educable si se contempla dentro
del proceso de ensefianza-aprendizaje como una forma de conducir al estudiante a cotas
mas altas de su desarrollo personal. Este caracter de educabilidad se ve reforzado por
los planteamientos de Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005) quienes destacan que la
felicidad no es un resultado, sino un camino no predeterminado, en donde el 50% esta
fijado por la genética y del otro 50%, un 10% dependen de las circunstancias y el 40%

restante es fruto de la voluntad o actividad deliberada del ser humano.

Para la investigacion reciente que plantea la posibilidad de la educabilidad de la

felicidad en el ambito educativo, existen tres preguntas clave que deberian aclararse:

- ¢Se pueden identificar determinados rasgos particulares de las personas felices?
- ¢Podrian ser transferidos o ensefiados estos rasgos a otras personas?
- ¢Serian consiguientemente mas felices aquellas personas que fueran objeto de

este proceso de ensefianza y aprendizaje?
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En este sentido, existen diversas investigaciones, centradas en la escuela, que
demuestran de manera afirmativa que el bienestar-felicidad se puede aprender y ensefiar
(Adelman, Taylor y Nelson, 1989; Fordyce, 1977, 1983; Gilman, 2001; Lichter, Haye y
Kamman, 1980; Maton, 1990; Pertegal, Oliva y Hernando, 2010). Tras el entrenamiento
del alumnado en los rasgos que diferentes estudios habian evidenciado como rasgos
propios de las personas felices, expresaron que se producia un aumento de la felicidad
de los estudiantes. En sentido opuesto, existen investigaciones que han demostrado que
un bajo nivel de satisfaccion vital se relaciona con actitudes negativas hacia la escuela y
el profesorado, constituyendo un dato significativo que justifica, entre otras, su
trascendencia y relevancia en la escuela (Palomera, 2008).

Son percibidos como poseedores de un amplio espectro de cualidades positivas a partir
de su rasgo de felicidad (Efecto halo; Thorndike, 1920) Capacidad de eleccion y
decision, autonomia, uso de la perspectiva del otro, empatia, conducta pro-social,
amistad, apertura mental y fluir, aprendizaje y rendimiento, apego a los entornos, salud
mental y fisica, prevencion de conductas de riesgo, afrontamiento a la adversidad,

resolucién de conflictos.

La felicidad de los individuos se ha convertido en un asunto de interés para las
instituciones puablicas, y la escuela, que esta llamada a liderar la transformacion de la
sociedad en su esfuerzo por dar satisfaccion a las necesidades de los ciudadanos ha
contribuido a que el tratamiento de este concepto se asocie a un aspecto mas del

desarrollo personal (Pino, 2005) que ha de ser promovido por la institucion escolar.

Para muchas personas, una de sus principales metas es la de desterrar de sus vidas
cualquier resquicio de sufrimiento y preocupacién, muy apoyada esta idea por la
sociedad del bienestar que nos induce a buscar todo tipo de bienestar y, ademas,

permanentemente.

Esto avoca a muchos individuos al consumo de estupefacientes, a eliminar el
sufrimiento con diversiones superfluas, que lejos de acercar al individuo a la felicidad,
lo alejan. La felicidad basada en la negacion del dolor y el sufrimiento es tan falsa,

como efimera (Mufioz, 2002). La felicidad no consiste en no tener problemas, tampoco
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en la ausencia de dificultades, la felicidad no es algo que esté necesariamente fuera de

nosotros.

En sentido educativo no se puede olvidar que al acto concreto de realizar evaluaciones
positivas conducentes a la felicidad, los investigadores lo han denominado con el
término  “flourishing”. Tal era el deseo de objetivacion que Diener y Diener (2008) lo

concretan en la siguiente formula

Felicidad = estados afectivos positivos - estados afectivos negativos + satisfaccion vital

+ crecimiento personal (“flourishing”)

El psiclogo Csikszentmihalyi ( 2006) describe la felicidad de los hombres cuando
alcanzan el estado de fluidez; a partir de esto, estamos ensimismados en realizar la tarea

que nos compete. Los niflos/as llegan a “fluir” cuando estan absortos en su juego
EDUCAR PARA SER FELICES

En primer lugar, el requisito fundamental para una educacion para la felicidad es que se
haga desde la felicidad. Es evidente que si el profesorado infunda ideas negativas o esta
a disgusto en su puesto de trabajo o en su vida personal, no resulta efectivo el objetivo
de transmitir conocimientos, destrezas o aptitudes y por si fuese poco no transmiten
felicidad, ni ensefian herramientas para conseguirla. Si queremos educar nifios felices
debemos empezar por serlo nosotros. Por ello es prioritario mejorar los niveles de

felicidad de todas las personas implicadas en el proceso educativo.

Tenemos un componente genético hereditario que nos va a encasillar dentro de unos
limites de felicidad, Fordyce (1997 y 2000) se preguntaba si podriamos aumentar esa
felicidad escapando de esos limites, respondiendo que no tenia sentido elaborar una

propuesta educativa para intervenir sobre un aspecto inmodificable.

Los cientificos (Fordyce, 1997 y 2000; Diener y Biswas-Diener, 2008; Lyubomirsky,
2008; Morris, 2009; Seligman, 2007, Sheldon y Lyubomirsky, 2007) responden a la
pregunta de Fordyce afirmando que se puede ensefiar a ser felices y aumentar la

felicidad en el margen voluntario de actuacion que poseemos y no hereditario.
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Del mismo modo que la inteligencia se puede utilizar de muchas maneras, podemos
elegir entre diversas opciones de comportamiento y adquirir habitos que incrementen o

disminuyan nuestra probabilidad de ser felices.

En cualquier caso si debemos prestar atencion en esforzarnos en ser felices porque se
trata de una meta deseable que nos encamina el estado de animo placentero y nos

enmarca en una perspectiva positiva ante la vida.

Barbara Fredrickson ha propuesto y difundido en numerosos trabajos (Fredrickson,
2004; Fredrickson y Branigan, 2005) EI primer programa para ensefiar felicidad se lo
debemos a Fordyce (1997 y 2000) quien, partiendo de investigaciones y lecturas sobre
la documentacion cientifica identificd 14 rasgos asociados a la felicidad.

El concepto de felicidad, tal y como la entiende la ciencia psicoldgica actual (bienestar
subjetivo), tiene tres elementos fundamentales el componente emocional, el cognitivo y
el conductual. Hemos de tener en cuenta estos tres elementos para desarrollar una
educacion desde y para la felicidad. Numerosos manuales (Diener y Biswas-Diener,
2008; Fernandez- Abascal, 2009; Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010, Morris, 2009; ) nos
ofrecen las siguientes areas tematicas y contenidos para trabajar la felicidad y

emociones positivas.

1 2
4 5 7
AREA LA FELICIDAD LA VIDA 3 HABILIDADES RELACIONES 6 SALUD
BIENESTAR EMOCIONAL LA FLUIDEZ FORTALEZAS
COGNITIVAS SOCIALES MENTAL
SUBJETIVO LAS EMOCIONES
Psicologia Estados afectivas Virtudes y fortalezas . . Las relaciones Amabilidad y Teclmcas pcrn:j el
. L Pensamiento positivo i o . manejo del estrés y la
Positiva positivos personales sociales y familiares generosidad R
ansiedad
Conceptos de Lo fortaleza del Practicar y desarrollar |Papel de la atencidn y Competencias Capacidad de amar y Com.lbarrr eflr
esimismo y la
felicidad sentido del humor las fortalezas la memoria emocionales ser amado P . Jy
depresidn
Formula de Saborear las alegrias . Técnicas y estrategias |Habilidades sociales y | Trabajo en equipo y . .
. . Fluir . L Modestia y humildad
felicidad de la vida cognitivas de comunicacion lealtad
Hd Neurobiologia de Inteligencia La motivacion . Conciencia social y . . . Autocontrol y
8 L , L Errores cognitivos 3 Civismo y ciudadania .
= Ia felicidad emocional intrinseca empatia autoregulacidn
=
I'II-J . Competencias
2 Evaluacion de K . . .
[=] .. emocionales Los gratificaciones Toma de decisiones
o la felicidad
personales
P.rilzfere:s ¥ Gestion de {as propias Deseo de aprender
gratificaciones emociones
Fendmenos de
habituacidn y Pensamiento critico
comparacion social
Creatividad
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8 9 10 11
AREA HABITOS SENTIDO DE LA
LA RESILIENCIA VALORES ¥ METAS
POSITIVOS VIDA
5upE'mL:f0n de Valores Adqg wrﬁl' Jf'.lﬂbffﬂE Trascendencia
conflictos positivos
Crecimient Cuidado de | fud
recrmrer:r .a Perseguir metas urda a' ,E o satu Significado de la vida
postraumatico fisica
Autoconocimiento Objetivos de vida Ejercicio fisico Espiritualidad
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]

r—
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Control interno Mindfulness

HNusidn

Entuasiasmo

Visicon de futuro

En estas areas tematicas encontramos dos modalidades de intervencion educativa puesto
que pueden trabajarse a nivel del profesorado y con la familia. El profesorado debe estar
en continua formacion y sobre estas areas es positivo porque incrementan su bienestar
subjetivo y satisfaccion en la vida en general. Participan asesores formados con el
respaldo del Servicio de Formacion del Profesorado, para que llegue a nuestras aulas, es

necesario que se impulse esta linea de actuacion.

En el contexto del centro educativo, con el alumnado los contenidos que estamos viendo

resultan interesantes, sobre todo las vias de actuacion en el desarrollo emocional

Segun Vaello(2005) la intervencion socioemocional para los alumnos se trabaja desde:

- Entrenamiento incidental planificado (EIP) o técnica del caso. Utilizando situaciones
cotidianas del dia a dia en clase que tengan relacion con la felicidad. Abordando ésta
siempre desde la perspectiva formativa. Requiere un trabajo y preparacion del

profesorado.

- Tratamiento tutorial. Utilizacién de programas para trabajar la tutoria es importante

porque en la mayoria de los centros falta tiempo para esta labor.
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- Inclusion curricular. Aprovechar las oportunidades que cada materia ofrece para tratar

esta tematica.

- Tratamiento interdisciplinar. Actuacién coordinada y transversal de varios

departamentos para desarrollar este tipo contenidos.

- Intervencion incidental intuitiva e improvisada. Reaccionar ante las improvisadas

situaciones que den lugar a aprendizajes de este tipo.

Los centros escolares, son centros de ensefianza y aprendizaje, y como destacan algunos
autores (Day, 2006; Fried, 1995) la ensefianza y el aprendizaje eficaces se basan, en el
fondo, en el ejercicio de la pasién. La pasion se relaciona con el entusiasmo, con el

compromiso y la esperanza, que son caracteristicas clave de la eficacia en la ensefianza.

Para incorporar las areas en las aulas es necesario que el profesorado tenga en cuenta

los siguientes puntos:
- Explorar las motivaciones del alumnado.

- Favorecer asiduamente el desarrollo de actividades que lleven consigo una razonable

dosis de agrado.
- Valorar las potencialidades individuales y estimularlas.

- Propiciar un clima de confianza adecuado para que aflore la libertad de expresion de

manera que los estudiantes manifiesten sus sentimientos.
- Estimular la curiosidad.

Un buen docente favorecerd unas apropiadas condiciones humanas y ambientales que
estimulen al educando a adentrarse en los caminos del aprendizaje afectivo (Gilman,
Huebner y Furlong, 2009).

Tal y como sefiala Clark (1995), sin pasion, la ensefianza pierde su corazon. En esta
linea son de destacar trabajos como los de Lyubomirsky, King y Diener (2005), que
presentan la influencia de las emociones en el aprendizaje, partiendo de la base de que
el cerebro esta disefiado para prestar atencidén en primer lugar a la informacién con un
componente emocional; de hecho, cuanto mas intensa sea la emocién, mas sentido

tendra.
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Las emociones para entenderlas hay que vivirlas, si aprendemos con pasién y
entusiasmo, aprenderemos mas rapido y mejor, podremos recordar mas informacién y

nos ayudard a tomar decisiones.

Debemos conocer qué tipo de actividades proporcionan mayor satisfaccion mientras se
realizan esto respecto a profesorado y alumnado. El profesor que trabaja por vocacion y

disfruta con ello cumple las caracteristicas para motivar a los alumnos.

A pesar de que las investigaciones sobre bienestar en la infancia y adolescencia han
comenzado a incrementarse en la Gltima década, siguen siendo una mayoria los estudios
que estan dirigidos a prevenir patologias o problemas de comportamiento. Los estudios
que se han realizado bajo el prisma de la psicologia positiva, desvelan resultados
similares a los encontrados con muestras de adultos. La autoestima, locus de control
interno y extraversion (Huebner, 1991), predicen satisfaccion vital en nifios de diez a
trece afios; la gran importancia de las relaciones significativas se ratifica, aunque en la
infancia y también adolescencia, las relaciones con los padres estan por encima que las

de los pares en su grado de influencia sobre su bienestar (Huebner, 1991; Man,1991).

Esta relacion se ha confirmado en estudios transculturales (Petito & Cummins, 2000;
Sastre & Ferriere, 2000). Concretamente, se ha observado que el apoyo familiar es una
pieza fundamental para la felicidad en estas edades (Young, Miller, Norton & Hill,
1995). Ademas, en estas muestras jovenes, la presencia de experiencias positivas diarias
predice la felicidad mejor que la acumulacion diaria de eventos estresantes
(McCullough, Huebner & Laughlin, 2000).

Pero también se ha comenzado a estudiar la aportacion que la escuela hace sobre la
satisfaccion infantil. Las escuelas que ofrecen actividades extracurriculares (Gilman,
2001), tareas significativas estructuradas por niveles (Maton, 1990), seguridad y control
percibida por los alumnos (Adelman, Taylor & Nelson, 1989), predicen mayores niveles
de felicidad infantil. Un bajo nivel de satisfaccién vital se ha visto relacionado con
actitudes negativas hacia la escuela y los profesores, lo que supone un dato importante

para justificar su relevancia y trascendencia en la escuela.

Es interesante comprobar que los nifios con diagndsticos de patologia mental expresan
niveles de satisfaccion mas bajos que aquellos diagnosticados de dificultades de

aprendizaje, o no diagnosticados (Adelman, Taylor & Nelson, 1989; Huebner &
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Alderman, 1993), e incluso que los nifios con discapacidad fisica (Magill-Evans,
Darrah, Pain, Adkins & Kratochvil, 2001). Los nifios con necesidades educativas
especiales por sobredotacion no se diferenciaban del grupo control (Ash & Huebner,
1998), como tampoco se observaron diferencias entre los nifios nativos e inmigrantes
(Sam, 1998).

La felicidad como meta educativa deberia figurar desde el comienzo de la escolaridad
en educacion infantil, hasta finalizar la educacion secundaria obligatoria. La adquisicion
de valores, actitudes y habilidades, emerge fundamentalmente en las primeras décadas
de nuestra vida, por lo que tendremos que prestar una atencion especial para favorecer

su desarrollo en estos anos.

La infancia es un periodo sensible para el desarrollo del ser humano, es una gran
oportunidad que debemos aprovechar, pero el aprendizaje es un ejercicio que esta
presente de durante toda la vida. Conjuntamente, cuando la educacién es sistematica,
continua, se ejerce desde diferentes &mbitos y por medio de agentes significativos para
el nifio, es mas efectiva y genera verdadero desarrollo de competencias.

Otro de los resultados en los que se ha encontrado mas consenso respecto a sus efectos
sobre la felicidad, es la importancia de las relaciones sociales. La mayoria de los
estudios indican que cuanta mayor es nuestra red social, cuanto mas tiempo pasamos
con los otros, mayor felicidad se experimenta. Las personas felices participan en un alto
grado de socializacion, tanto a nivel formal, (participando en organizaciones,
asociaciones, clubes, etc.) como en un nivel informal (pasando tiempo con amigos,
vecinos, compafieros de trabajo, familiares, etc.). Estas interacciones, no sélo permiten
aumentar la probabilidad de recibir refuerzos sociales sino que ademas nos permiten

sentirnos aceptados y apoyados.

Se puede ser extravertido de forma natural, porque has tenido la suerte de nacer con
dicha disposicion temperamental, y por tanto gustarte y buscar el contacto social. Pero
si no hemos heredado tal rasgo, de todos modos, nos podemos comportar como una
persona extravertida, teniendo una vida social mas activa, y participativa, porque

sabemos que es importante para nuestra felicidad.
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La investigacion ha mostrado que las personas felices estan inmersas en actividades, y
la mayor parte de dichas actividades estan relacionadas con lo que les divierte y motiva.
Los estudios describen cinco caracteristicas sobre como deben ser las actividades para
producir satisfaccion y placer:

1 Agradables, divertidas

(1 Excitantes, que requieran energia fisica: se ha comprobado que generan mas
diversidn que las actividades relajantes, tranquilas; esto puede ayudar a explicar por qué
los métodos de ensefianza y trabajo son cada vez mas dinamicos, pues facilitan el

aprendizaje y el esfuerzo.

1 Novedosas, mejor que repetidas o familiares; no olvidemos que el ser humano viene
preparado para aprender, y disfruta aprendiendo, como lo muestran los bebés con sus
preferencias en la observacion hacia estimulos novedosos y complejos; la palabra
aprendizaje no deberia haberse asociado tanto a los aprendizajes de las habilidades
béasicas escolares 0 conocimientos mas o menos reglados, sino a cualquier accion que

nos lleva a satisfacer nuestras curiosidades.

[1 Sociales, mejor que individuales, es decir, que se realizan con otras personas.

(1 Dirigidas hacia una propdsito, en vez de ser simples entretenimientos.

Este principio para hacernos felices, esta basado en los fundamentos méas bésicos de la
psicologia cognitiva: no nos sentimos felices y satisfechos en funcién principalmente de
lo que nos ocurre, sino de los que esperdbamos que ocurriese. Tener expectativas es

propio del ser humano, pero en qué grado las fijamos esta en nuestra mano.

Las altas expectativas nos conducen a la frustracidn mientras que las bajas nos dan
satisfaccion. No se trata de no tener metas, no se trata de no tener aspiraciones sino de,
por medio de una buena organizacién vayamos formando un andamiaje en el que nos
vayamos proponiendo metas en funcién de nuestras posibilidades en un momento dado,
y poner empefio, si lo deseamos, en mejorar nuestras habilidades para poder tener mas
posibilidades (de otra manera seria un suicidio emocional). El perfeccionismo, cuando

se confunde con el idealismo, es un gran peligro para la felicidad, pues nos focaliza en
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lo negativo, en lo que impide la perfeccion, y borra virtualmente lo que ha salido bien y
ha sido positivo.

Deberiamos quizés conformarnos con lo que esta bastante bien. Hay personas muy
entrenadas en ver lo negativo, con un “ya pero...” siempre preparado, mientras que
otras son especialistas en ver luz, destellos, avances, virtudes, hasta en lo més nimio de
la cotidianeidad y de las personas. Es una cuestion de enfoque que podemos aprender a
utilizar con nuevas “gafas mentales”. Si buscamos 0ro, lo encontraremos sin duda

alguna.

El optimismo es uno de los rasgos mas estudiados en la investigacion sobre felicidad.
Por todos es aceptado el vinculo existente entre pensamiento y emocion, de manera que
a mayor tiempo pensando en cosas positivas, mayo tiempo sintiendo emociones
positivas. Lo mas importante para el bienestar no es llegar a saber, si es que es posible si
quiera llegar a conocerlo, qué ha ocurrido en realidad, sino como interpretamos los
hechos y situaciones que vivimos. | previamente hablabamos de reducir las
expectativas, ahora nos vamos a centrar en tener expectativas positivas. Watzlawick
(1996) en su ilustrativo y divertido libro El arte de amargarse la vida, nos muestra
claros ejemplos de como el ser humano pone verdadero empefio, a veces con gran
esfuerzo, por sentirse mal y acaba enfrentado consigo mismo y el mundo que le rodea.

Las personas felices han demostrado tener una gran salud mental, y estar casi libres de
los problemas psicoldgicos comunes de la poblacion. Algunos principios para una
béasica salud mental son los siguientes: condcete, gustate y acéptate y ayddate. Es decir,
se introspectivo y analiza como eres, observa y comprende tu comportamiento, esto es
muy importante para tomar decisiones adecuadas que nos deporten felicidad (si no
sabemos lo que necesitamos y nos hace sentir bien o mal, por ejemplo, podemos elegir

cronicamente mal a nuestras parejas, amigos, trabajos, etc.).

Igualmente, es primordial tener autoestima, aceptar nuestros defectos, dejar las quejas y
las autocriticas frecuentes; no es necesaria la perfeccion para gustarse uno a si mismo.

En lo posible, no siempre es asi ni recomendable, intenta evitar aquellas actividades,
situaciones, lugares, que te hagan sentir mal. Séneca, igualmente aconsejaba “huir de los

tristes”, de las personas criticas y con interpretaciones pesimistas. Sabemos que la
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felicidad depende no s6lo de aumentar la frecuencia de experiencias positivas sino
también, y de forma independiente, de disminuir en los posible las negativas.
Simplemente hay que identificarlas por medio de nuestras emociones y si estad en
nuestra mano, evitarlas y fomentar las contrarias. No significa huir de las
responsabilidades, no solucionar problemas, sino sélo centrarnos en las imprescindibles
para el bienestar general, o para nuestras metas; por ejemplo, no entrar en discusiones
por cada pequefia diferencia o error del otro, no hacer criticas o contestarlas a no ser que

sea por algo importante; ser asertivos

Tradicionalmente, se han repartido de una manera implicita los objetivos educativos
entre el sistema familiar y el escolar: la familia se dedicaba a inculcar valores y el
desarrollo socio-afectivo y la escuela los conocimientos y habilidades académicas.
Debido a esto, existen muchos estudios sobre la influencia que ejerce la familia sobre el
desarrollo socioemocional y moral de los nifios y jovenes, pero apenas encontramos

datos que analicen tal influencia desde la escuela.

Hoy en dia, con el cambio en la organizacion social, esta division se ha diluido,
quedando este tipo de formacidn en tierra de nadie; las familias no tienen mucho
tiempo, ni saben como fomentar dichos aprendizajes para ser felices en un mundo en el
que los adultos también se sienten a veces perdidos (los problemas psicoafectivos
aumentan progresivamente).Hasta que han surgido las escuelas de padres (aun gqueda
mucho por desarrollarlo y ser aceptado en la sociedad), nadie admitio que las familias
no tienen por qué saber como hacer felices a sus hijos, cuando quizas no saben

conseguirlo en ellos mismos.

En un libro publicado recientemente por Noddings (2003), ésta proclama la necesidad
de que las escuelas preparen a los nifios, futuros adultos, para la vida personal, y no s6lo
para la vida publica, denunciando que en los centros nos centramos solo en el desarrollo
de lo que denomina “habilidades econdmicas”. También defiende que la escuela deberia

asumir muchos.

Los estudios sobre la plasticidad en la infancia parecen indicar que partimos de un punto

determinado genéticamente pero el final del desarrollo depende de su interaccion con
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las posibilidades y recursos del entorno, dando lugar a diferencias individuales. Hay
evidencias que demuestran que las interacciones emocionales con el cuidador, ademéas
de fomentar el desarrollo emocional del nifio, influye en la maduracién de las partes del
cerebro encargadas de la conciencia y regulacién emocional (Schore, 1996).

Las reacciones emocionales por tanto no surgen simplemente como resultado de un
programa biolégico sino que su desarrollo esta influido, en parte, por el entorno social y
cultural (Saarni, 1998). Los nifios aprenden a identificar y etiquetar las emociones en el
dia a dia con la ayuda de sus padres, que les suelen reflejar sus propias emociones con

respuestas verbales (Denham, Zoler & Couchoud, 1994).

Al igual, aprenden en el entorno familiar las reglas de expresion emocional, que les
ayudan a regular sus emociones (Malatesta & Haviland, 1982). Los padres que hablan
sobre las emociones (Dunn, Bretherton & Junn, 1987), asi como padres “con
disposicion emocional” (Sorce & Emde, 1981), tienen importantes implicaciones en el

funcionamiento del nifio.

¢QUE PODEMOS HACER PARA INCREMENTAR LA FELICIDAD EN LA
ESCUELA?.

1 Incrementar las emociones positivas, atenderlas, porque las emociones positivas no
so0lo nos hacen sentir bien sino que ademas amplian y desarrollan los recursos
intelectuales, emocionales y fisicos. Cuando los nifios se sienten bien, experimentan
seguridad (nifios con apego seguro) exploran mas el entorno y llevan a cabo mas juegos,
dando lugar al desarrollo y aprendizaje; estas actividades y el dominio que va logrando
en ellas generan a su vez emociones positivas, en forma de circulo vicioso nos lleva no
s6lo a més desarrollo de habilidades sino también de bienestar. (Frederickson & Joiner,
2002).

(1 Para conseguirlo, es muy importante el contacto fisico, la cercania con los nifios (un
ejemplo extremo de su ausencia seria el enanismo psicoafectivo). Para ello, cualquier
Utilizar juegos sincrénicos, es decir, juegos interactivos de accion-reaccion donde por

medio de turnos, el niflo aprende que sus actos generan consecuencias controlables

4§08 CAPITULO IV: APLICACIONES DE LA PSICOLOGIA  POSITIVA EN EL CONTEXTO
EDUCATIVO. EDUCAR PARA SER FELICES. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

(palmitas, cu-cu). Esto repercute en el aumento de la sensacién de control sobre la
consecuencias a partir de nuestros actos (contingencia). Ya hemos hablado de lo
importante que es el locus de control interno para el bienestar. Cuando las personas
observan que sus actos tienen consecuencias que pueden controlar, el nivel de actividad,

la salud y la satisfaccion aumenta.

1 Es importante que los juegos estén adaptados al nivel de desarrollo del nifio pero que
al tiempo supongan un reto alcanzable, para que produzca un estado de fluidez. Los
juguetes por tanto deben permitir la interaccion, la participacion activa del nifio.

Sabemos que el lenguaje es fundamental por su papel sobre nuestro pensamiento, y por
ello deberiamos utilizar un lenguaje positivo que genere realidades positivas
(Watzlawick, 1994), no solo por facilitar un ambiente sereno y calmado, sino porque
estaremos seguros entonces de estar ensefiando un comportamiento adaptado y forjando
una autoestima saludable. Se trata de cambiar el “no hagas” por una alternativa positiva
y que de lugar a desarrollo en vez de paralisis (cambiar “no chilles”, por “habla Elogios

selectivos y limitacion del castigo.

El castigo es una estrategia que genera emociones negativas en quien lo da en quien lo
recibe. Debe utilizarse cuando no quedan otras opciones mas positivas y creativas, pero
es importante recordar que debe estar dirigido a reprochar una conducta concreta que se
le indica perfectamente al nifio y venir después de un aviso previo (sefial de castigo-
sefial de seguridad), de manera que el nifio sepa distinguir las contingencias a su
conducta, y pueda sentirse tranquilo cuando sabe que no esta haciendo una conducta no

deseada.

La escuela es el lugar donde todos los nifios, independientemente de su suerte respecto a
los nichos familiares en los que vivan, tienen la oportunidad de aprender y desarrollar
todas aquellas destrezas y conocimientos que les va a permitir adaptarse a la sociedad,
y, esta es nuestra apuesta, ser felices. Por su papel social, y porque en la escuela
pasamos como minimo cinco horas diarias durante mas de diez afios de nuestras vidas,

es el segundo contexto mas influyente durante nuestra infancia.
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Todo el mundo parece de acuerdo en que la felicidad es un valor importante a
conseguir, pero cuando llegamos a la realidad educativa, nos encontramos con grandes
dificultades para invertir tiempo en el desarrollo de competencias socio-emocionales y
valores que nos la faciliten y que éstas aparezcan como verdades establecidas
cientificamente, que se formulen como objetivos explicitos, y no como asuntos

interesantes y sujetos a debate.

La educacion emocional sigue formando parte de un aprendizaje de segunda categoria
por debajo de los tradicionales aprendizajes académicos, a pesar de que la felicidad es
uno de las prioridades de la poblacion mundial. La ciencia para resultar atil debe
encontrar el modo de influir en la sociedad para mejorarla, luchar contra las creencias
populares sin fundamento y promover un cambio en los habitos y actitudes, de modo
que todos podamos llegar a nuestro objetivo, ser felices (deberia comenzar el cambio
por los planes de estudio de las Facultades de Educacion, donde es inexistente o
secundario este tipo de contenidos).

Deberiamos pensar que la realidad puede ser de otra manera, que es posible el cambio,
que la educacion es una constante busqueda, un proceso de investigacion-accion
necesariamente creativo en el que el docente trata de favorecer el aprendizaje y el
bienestar, dando lugar al desarrollo cognitivo, motor, social y personal por medio de
estrategias diversas. El profesor para ello debe creer en sus posibilidades, debe utilizar
los recursos a su alcance, pero también debera crear los suyos propios, que se adapten a
su estilo, a su personalidad, y a los alumnos que tiene delante en cada ocasion. Sin duda
no es tarea facil, pero cuando se consigue el compromiso, la alegria, la confianza de los

alumnos, el esfuerzo es pagado con creces de felicidad.

Ahora bien, también somos conscientes de que hace falta un esfuerzo previo para una
formacién del profesorado con el fin de que sepan llevar a cabo la formacién para la
felicidad, que implica nuevos registros personales en el aula, a veces nuevas
metodologias, otro clima afectivo y nuevos contenidos. Para ello, deberia comenzar la
formacién de desde la propia Universidad y continuar por medio de la formacién por
centros o0 en los centros de formacién permanente del profesorado. La formacién del

profesorado se ha visto como parte fundamental para la consecucion de los objetivos
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socio-emocionales, consiguiendo desarrollo no sélo en sus alumnos sino también en
ellos mismos, lo que repercute en su satisfaccion laboral, eficacia y salud. Esta
formacion deberia versar sobre psicologia positiva, habilidades sociales, inteligencia

emocional, autoestima, motivacion y valores principalmente

(1 Respeto y valor de la felicidad: la felicidad deberia figurar como un objetivo
perteneciente al proyecto de centro, pero ademas se debe traducir en objetivos
especificos en el curriculum; las escuelas deberian hacer asimismo evaluaciones,

encuestas, para saber si lo estan consiguiendo.

[1 Espacios para la felicidad: patios para el juego motor y social con los iguales, aulas
amplias para poder trabajar en grupo, con buena luz natural y en la que los nifios puedan
expresarse por ejemplo mediante paneles en las paredes con dibujos, fotos, escritos
personales que quieran compartir con el resto, etc. Se podria reservar un panel para

expresar emociones positivas en particular, buenos deseos, felicitaciones... .

1 Tiempos para la felicidad: reservar los primeros cinco minutos del dia para que los
nifios digan algo positivo que les haya pasado ese dia o el dia anterior. Terminar el dia
hablando de lo que hemos logrado, aprendido, y recordar algunos momentos que nos
hayan gustado especialmente; también se puede aprovechar por si alguien quiere dar las

gracias o elogiar a otro.

[ Informacidn expresa sobre qué nos hace felices, formacion en felicidad, en horas de
tutorias, ética-religion, filosofia, por ejemplo. Esto es interesante sobre todo a partir del
segundo ciclo de primaria. Es un buen momento también para dedicar tiempos al

desarrollo de habilidades socio-emocionales y valores.

[0 Calma para poder pensar: sin prisas, dejando tiempos para la reflexién, la
asimilacion, la expresion, y la relajacién. Se podrian dedicar cinco minutos al dia para la
relajacion en grupo (por ejemplo, al regresar del recreo, del que vienen muy excitados

COMoO para co ncentrarse).
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(1 Diversion: el dia que realmente seamos capaces creer (ya lo sabemos) que la
diversién es una autovia hacia el aprendizaje, de que el humor es humano y no
disminuye la disciplina sino que puede aumentar el respeto hacia el profesor, de que el
aprendizaje supone sacrificio pero el proceso no esta refiido con la diversion y la
alegria, habremos conseguido que las escuelas sean lugares mas felices y que los nifios
lo echen hasta lo echen de menos cuando no estan en ellas.

1 Clima de seguridad: los profesores deberian tomarse en serio el utilizar dinamicas
grupales tanto al comienzo del curso como regularmente con el fin de crear confianza
grupal. Cuando los nifios se sienten seguros en su grupo-clase, no solo se sienten bien

sino que aprenden mejor.

[ Creatividad: permite que los nifios desarrollen su creatividad mediante la realizacion
de actividades abiertas, sin limitar absolutamente la resolucion e éstas, permitiendo la
expresion personal. No nos asombremos de la pasividad de los nifios y jovenes, cuando

nunca los hemos hecho participar activamente.

(1 Curiosidad: los nifios son pequefios exploradores, cientificos, curiosos por
naturaleza; simplemente deberiamos mantener dicha curiosidad, alimentarla, satisfacer

sus necesidades de saber, de explicar, de comprender y de hacerse preguntas.

] Valoracion de cada persona en sus virtudes: diversificar los métodos, las formas de
respuesta del alumno, las actividades, no s6lo para adaptarse a los diferentes estilos de
aprendizaje sino también para que cada nifio pueda mostrar sus fortalezas (no so6lo

académicas sino también morales, sociales, etc.); hay que reconocerlas expresamente.

Actividades grupales: utilizar mas metodologias cooperativas, que favorecen la
formacidn redes sociales, la integracion de nifios con necesidades educativas especiales,

la cooperacion y la diversion, ademas del aprendizaje.

[0 Actividades extra-curriculares: es importante la oferta de este tipo de actividades
puesto que permiten conseguir muchos de los objetivos aqui expuestos, al no estar

limitados por los contenidos y metodologias oficiales. EI nimero de actividades extra-
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curriculares esté relacionado con el porcentaje de abandono escolar en los centros, ya
que normalmente estas actividades dan la oportunidad de que reluzcan las fortalezas que
muchos alumnos tienen pero no caben en los curriculos ordinarios, por lo que
permanecen ocultos, sin posibilidad de expresién ni refuerzo. Estas actividades facilitan
las relaciones sociales, la conciliacion laboral-familiar e incluso la participacion de las

familias bienestar duradero y un clima social mas sereno.

1 Autodeterminacion: permitir la eleccion y participacion en el disefio del aprendizaje,
no como algo que se recibe sino como algo que se construye. Permitir a los nifos,

acorde a su edad, tomar decisiones por si mismos y asumir sus responsabilidades.

1 Organizacion: una organizacion flexible, democrética, de consenso, no solo en la
relacion profesor-alumno sino también en la relacion profesor-profesor y profesor-
directiva, en la que se apoyen las iniciativas de las personas, se fomente la ayuda y

cooperacion entre ellos, facilita la satisfaccion de todos.

1 Relacion con familias: aumentar la implicacion activa de las familias, de manera que
las personas en funcion de sus fortalezas puedan participar, ayudar, participar en la
ensefianza en las escuelas, formando comunidades de aprendizaje, abiertas a al

sociedad.

[1 Modelos positivos por parte de todo el personal del centro: en los que prime la
atencién a lo positivo en vez de a lo negativo, donde las sonrisas y la calma formen

parte de lo cotidiano. Los adultos son los modelos de actitud positiva, optimismo.
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4.4 MODELO DE FELICIDAD SEGUN SELIGMAN.

Como seguimiento de esta actividad, los trabajos de Seligman (2002) sobre la felicidad
duradera llegan a la conclusion de que la felicidad, fruto de las circunstancias vitales y
la voluntad, puede plantearse de forma breve y de modo simbdlico a través del siguiente

algoritmo:

F=R+C+V

F = medida de felicidad duradera

R = rango fijo

C = circunstancias vitales

V = elementos dependientes de la voluntad

A partir de estas aportaciones, la educacion se convierte en la estrategia necesaria que
hace posible, a través de la actividad familiar y escolar, el camino idéneo para lograr
eliminar las barreras que conducen a la felicidad, convirtiendo su ensefianza-aprendizaje
en uno de sus objetivos prioritarios (Altarejos, Rodriguez y Bernal, 2005; Cano y
Garcia, 2004; Gutiérrez y Orozco, 2007; Lopez, 2005; Lopez, Jiménez y Guerrero,
2013).

Gutiérrez y Orozco (2007) concluyen en la necesidad de un cambio educativo.
Concretamente plantean la necesidad de que las instituciones escolares se centren en la
comprension de los nuevos retos que requiere la actual sociedad del conocimiento, los
cuales exigen un cambio en la postura instrumental de los conocimientos impartidos,
como motores, no sélo de produccion de conocimiento, sino también en ejes que lleven
a mayores cuotas de bienestar personal. Para Ruiz (2008), la escuela publica constituye
uno de sus pilares, y Fernandez- Abascal (2009) defiende que la escuela debe realizar
un esfuerzo en la ensefianza de competencias emocionales por su vinculacion directa

con el bienestar individual o felicidad.

La toma de conciencia de los estados afectivos conduce al alumnado a una reflexion
sobre sus emociones y ello le conduce a mejorar su nivel de bienestar. Sus conclusiones

plantean una seria reflexiébn de los contenidos curriculares relacionados con las
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emociones, ya que la competencia personal en esta inteligencia se relaciona

positivamente con un mejor funcionamiento social y mayor felicidad.

Aguado (2010) considera que es una necesidad prioritaria la intervencion de la escuela
en la felicidad, dadas las transformaciones que se han producido en las estructuras
familiares y su derivacion al entorno escolar, asi como en su incidencia en los resultados

del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Segun North (2011), la escuela, si es vital en la implantacion de la justicia social, debe
de atender no sélo la dimensién instrumental, sino ademas a los contenidos conducentes
al desarrollo social y personal como procedimiento que puede mitigar el dolor humano
que impide la felicidad.

En esta linea, Vera, Rietveldt y Govea (2013) plantean la docencia como ciencia
productiva en la promocion de la felicidad. En apoyo de estos procesos de cambio, la
investigacion de Alvarez, Jurado y Ortiz (2013) proponen a la institucion escolar una
tarea holistica que conduzca al alumnado a un proyecto de vida que tenga en cuenta la

conquista de la felicidad.

Segun Casamayor, Guitart, Imbernon, Parcerisa y Zabala (2014), el bienestar,
concebido como calidad de vida personal y social que conduce a la felicidad, es una
cuestion institucional en tanto que no es solo una cuestion individual. Estos autores son
conscientes de que la felicidad se forja en la interseccion de las personas con el

contexto, justificando su abordaje escolar como via segura para su promocion.

Asi pues, la escuela del s. XXI se convierte en la institucién por antonomasia en donde
se comienza a forjar la felicidad. Dedicar recursos para alcanzar cuotas de excelencia en

este proyecto se convierte en una prioridad en la actualidad.

La siguiente propuesta de Segura y Ramos (2009) es el modelo de las tres vias hacia la
felicidad de Seligman (2002), para el cual la investigacion ha demostrado que hay al
menos tres vias fundamentales por las cuales las personas se pueden acercar a la
felicidad; “la vida placentera” (pleasant life), este tipo de felicidad es de corta duracion
y se logra maximizando las emociones positivas y minimizando las negativas respecto a
pasado, presente y futuro. En segundo lugar, “la vida comprometida” (engaged life), se

refiere a la puesta en practica cotidiana de las fortalezas personales con el objetivo de
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desarrollar un mayor nimero de experiencias 6ptimas («flow»). Y por ultimo, “la vida
significativa” (meaningful life), es la mas duradera de las tres, e incluiria el desarrollo
de objetivos que van més alld de uno mismo y la pertenencia a las llamadas

instituciones positivas (democracia, familia, educacion, etc.).

Seligman, en el campo psicoldgico, propone diferencia entre felicidad placentera y
felicidad basada en el “sentido o el significado” y entiende que la felicidad es un

equilibrio, entre ambas. La auténtica felicidad requiere tanto placer como sentido.

Martin Seligman (2002) nos propone un marco estructural para sefialar las diversas vias
que parecen conducir al bienestar y la felicidad. Sin embargo, su propuesta no esta
dispuesta como una teoria, ni siquiera como un modelo, sino mas bien como una forma
de estructurar inicialmente la investigacion realizada en este campo y de proyectarla

hacia el futuro (Duckworth, Steen y Seligman, 2005).

A juicio del profesor Seligman, la investigacion ha demostrado que hay al menos tres
vias fundamentales por las cuales las personas se pueden acercar a la felicidad; la vida
placentera (pleasant life), este tipo de felicidad es de corta duracion y se logra
maximizando las emociones positivas y minimizando las negativas respecto a pasado,
presente y futuro. La vida comprometida (engaged life), se refiere a la puesta en
practica cotidiana de las fortalezas personales con el objetivo de desarrollar un mayor
ndmero de experiencias 6ptimas («flow»). Y por Gltimo, la vida significativa
(meaningful life), es la més duradera de las tres, e incluiria el desarrollo de objetivos
que van mas alla de uno mismo y la pertenencia a las llamadas instituciones positivas

(democracia, familia, educacion, etc.)

Aunque se especifica que estas tres vias no tienen por qué ser ni exclusivas, ni
exhaustivas, si se realiza un énfasis importante en que el desarrollo de la vida
comprometida y de la vida significativa pueden tener una mayor importancia para la

construccion del bienestar (Duckworth et al., 2005)

Seligman distingue tres tipos de felicidad:
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1. La vida placentera, basada en la consecucion de placeres y el desarrollo de métodos
para disfrutarlos. Es el nivel més superficial de la felicidad y el de mas corta duracion.

2. La buena vida basada en la experimentacién de emociones positivas. Es la felicidad
que surge cuando disfrutamos de algo en lo que sentimos que somos buenos.

3. La vida con sentido o/y la vida significativa. Estadio superior de la felicidad y la méas
duradera. Se trata de poner las habilidades y virtudes al servicio de alguna meta mas alla

y por encima de uno mismo, donde se producen las gratificaciones.

Por tanto, ¢qué buscamos fomentar?

(1 Una vida placentera, en la que conseguimos emociones positivas inmediatas o a
corto plazo, como defendieron los hedonistas y epicureanos en la antigiedad. Lograr
este objetivo, es relativamente facil, para ello, tendremos que identificar qué actividades
nos hacen sentir bien y conseguir un estado placentero mediante su ejecucion; por
ejemplo darse un bafio caliente, comer un chocolate con churros, escuchar una
determinada musica, etc. Aristoteles defendia que la felicidad no es una posesion, sino
un estado del ser que se desarrolla a partir de las experiencias del individuo en la vida.
Ya por entonces conocian que la felicidad depende de lo que hacemos y nuestras

circunstancias.

[ Una buena vida, en la que nos sentimos gratificados con nosotros mismos, con
nuestras acciones. En este caso, las personas tendrian que reconocer qué virtudes o
fortalezas, es decir qué rasgos o caracteristicas positivas naturales mas o menos
estables y consistentes, aplicables al pensamiento, la accion o el sentimiento, que con
su expresion nos predisponen a experimentar sensaciones positivas y satisfaccion, les
caracterizan y ponerlas en marcha durante el mayor tiempo posible para conseguir sus
metas y sentirse bien también durante el proceso. Seglin Seligman (2005), no
deberiamos invertir mucho tiempo en corregir las debilidades de las personas sino
fomentar el uso de las fortalezas que caracterizan a cada uno de nosotros en los

diferentes ambitos de la vida (estudios, trabajo, relaciones sociales, etc.).

San Agustin, pensaba que “felices son las personas activas, dotadas y entusiastas, las

personas que les gusta hacer lo que hacen y que son capaces de hacer (muy cercano al
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concepto de fluir que revisaremos mas adelante); también pensaba que cualquier cosa

necesaria para esto podia ser ensefiada o practicada.

(1 Una vida significativa, caracterizada por encontrar un significado a la propia
existencia, por la planificacion de metas vitales nobles que organicen nuestros pasos y
den sentido a lo que hacemos y somos. Para ello, no deberiamos dedicarnos
exclusivamente a objetivos inmediatos, superficiales y transitorios, ni limitarnos a
buscar la gratificacion resultante del ejercicio de nuestras fortalezas. Para conseguirlo,
deberiamos utilizar dichas fortalezas y virtudes al servicio de algo que trascienda
nuestra propia persona. En este caso, se trata de pensar que nuestro paso por la vida ha
servido también para hacer del mundo un lugar un poco mejor. De la valoracion que
hacemos sobre la consecucién de nuestras metas y el sentido de nuestros actos,

dependera nuestra satisfaccion vital.
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MARCO EMPIRICO.

CAPITULO V: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA, HIPOTESIS Y
OBJETIVOS DE INVESTIGACION.

5.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

Una vez hecho un recorrido a lo largo de la revision literaria, de las inquietudes y
puntos de interés en los que se centra nuestro marco tedrico, se puede concretar el

problema de investigacién y nuestros objetivos.

El paradigma de ensefianza- aprendizaje actual siguiendo la legislacion vigente plantea
que unos de los fines de la Educacion sera desarrollar al maximo las posibilidades del
alumnado consiguiendo en éste un desarrollo integral. Entendiendo desarrollo integral
como un desarrollo cognitivo, social, afectivo, emocional que permita a los discentes
obtener desde una perspectiva optima el maximo grado en las competencias clave, lo
cual implica desenvolverse en la vida adulta con efectividad. EI sistema educativo
espafol vela por una educacién de calidad, si analizamos el Real decreto 126/2014, de
28 de febrero y el Decreto 97/2015 podemos comprobar la importancia que se otorga a

las competencias clave y al desarrollo integral del alumnado.

Travers (1979) y Pérez Juste (1981), sefialan que un problema puede surgir como fruto
de la observacidn, consecuencia de lecturas de publicaciones, como conclusion de
charlas o discusiones con especialistas 0 como resultado del contacto con el profesorado

0 personas expertas.

No obstante, percibimos que existe un vacio en cuanto a este desarrollo integral,
entendemos que para conseguirlo el alumnado debe gestionar bien sus emociones, ser
competente emocionalmente, resolver sus conflictos y reforzar su autoestima.
Consiguiendo esto, aumentariamos el grado de adquisicion de la competencia social y
civica y el sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor a través de la motivacion que

supone trabajar desde un prisma positivo.
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El problema de investigacion nace de una serie de interrogantes que orientan nuestra
actuacion hacia unos objetivos ¢Qué es la felicidad? ¢(Se ensefia a ser feliz en la
escuela? ;Se puede aprender a ser mas feliz? ;Cémo perciben la felicidad los docentes?.

Para poder trabajar sobre esta cuestion debemos saber si los docentes estan preparados y
cualificados para ello, saber la percepcion de felicidad del profesorado es el punto de
partida para reforzar el pensamiento positivo. Si conseguimos que los docentes sean
mas inteligentes emocionalmente y tengan una buena percepcion de su felicidad podran
transmitirla a los alumnos. Analizaremos por tanto a los docentes ya que los
consideramos agentes activos en la transmision de todo tipo de conocimientos,

destrezas, actitudes, valores e incluso emociones y estados de animo.

Nuestro propdsito es averiguar la percepcion que tienen los docentes sobre la felicidad
como punto de partida para elaborar un programa de actuacion dentro del &mbito de
desarrollo personal y social.

La toma de decision al respecto, no ha sido nada facil, ya que en la psicologia positiva y

la felicidad es un tema bastante complejo.

Para el desarrollo de la investigacion es fundamental en primer lugar tener conciencia
del conocimiento de la realidad vivida en los centros educativos en su dia a dia. Asi
como también conocer el estado actual de la formacion del profesorado en el &mbito de

la psicologia positiva.

Debemos también observar si los centros apoyan proyectos que ensefien a educar en la
felicidad y que se trabaje este tema con normalidad dentro de las aulas, para evitar

consecuencias negativas y que el profesorado comience a interesarse por este ambito.

Proponemos que esta investigacion ofrezca referentes para armar un modelo de
educacion para la felicidad, con la plena conviccion de que lo primero es conocer la

percepcion que el profesorado tiene sobre este concepto tal dificil de definir.

Para la eficacia del modelo de educar para la felicidad como estrategia para la mejora de
la ensefianza, los docentes necesitan formacion adecuada en este ambito, pero sobre
todo implicarse en procesos de desarrollo bien asesorados con los que pudiesen estar
conectados con otros especialistas especificos siempre que las circunstancias lo

demanden.
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Educar a ser felices es un trabajo que solicita e invita la participacion activa de los
miembros del sector educativo y de la sociedad en general. Reiteramos que es un trabajo
que invita a tomarlo con dinamismo, entusiasmo y bajo una adecuada planificacion de

las actividades acordes a las necesidades del profesorado.

Nuestro interés en la investigacion sera ofertar una propuesta de educar en la felicidad
que pueda ayudar a la comunidad educativa y a la sociedad en general, para que juntos
puedan desarrollarlo en los centros educativos.

En sintesis, encontramos una falta de definicion de indicadores que nos reflejan lo que
es felicidad y lo que ésta podria aportar al desarrollo integral del alumnado.
Consideramos que se debe conocer la percepcion de felicidad para el profesorado y
poner en marcha estrategias que partan de hacer feliz al profesorado, ya que pensamos
que puede existir una relacion directa entre la felicidad del profesorado y la felicidad del
alumnado repercutiendo por consiguiente en sus aprendizajes autbnomos y duraderos

gracias al aumento de motivacion y felicidad.

5.2 HIPOTESIS Y OBJETIVOS DE INVESTIGACION.

Teniendo en cuenta las aportaciones de De Miguel (2006) y Escudero (2003) sobre la
preparacion del profesor hacia aspectos muy concretos y la importancia e influencia de
las practicas y creencias del profesorado en los procesos de ensefianza-aprendizaje, esta
investigacion surge del reconocimiento de que el trabajo escolar sobre la felicidad
personal en el periodo infanto-juvenil esta ignorando las aportaciones del profesorado
(Thoilliez et al, 2010), y con ello olvidando que “el profesor es un sujeto reflexivo,
racional, que toma decisiones, emite juicios, tiene creencias y genera rutinas propias de
su desarrollo profesional” y que “los pensamientos del profesor guian y orientan su
conducta” (Serrano, 2010, p. 268), conclusiones que han sido ampliamente demostradas
(Domingo, 2005; Dominguez y Lo6pez, 2010). Con ello nos planteamos como hipétesis
principal que el concepto de felicidad no ha alcanzado un adecuado nivel de
conocimiento competencial por parte del profesorado para que éste se enfrente a su

ensefianza-aprendizaje.

De acuerdo con este planteamiento, nuestra hipotesis se define de la siguiente manera:
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“El profesorado de educacion infantil, primaria y secundaria no cuenta con una vision
global de felicidad, debido a la poca demanda que existe sobre el tema actualmente y
por la nula presencia de asesores en educar para ser felices, que puedan ofrecer

mejores alternativas a los profesores.”

Desde ella, planteamos como necesarios unos objetivos de investigacion que permitan
orientar el estudio y el que se pongan de manifiesto las peculiaridades que encierra el
problema objeto de estudio. Estos objetivos de investigacion son importantes, porque
expresan la claridad de los conceptos y proposiciones del marco tedrico, donde son
definidos; su correspondencia con la metodologia y encuadre general es fundamental. A
grandes trazos, los objetivos de investigacién son:

1. Conocer si la percepcion del profesorado se adapta a alguno de los modelos la
felicidad.

2. Comprobar la relacion entre la felicidad percibida por el profesorado y su
experiencia profesional y edad.

3. Comparar el grado de felicidad percibida en funcién del sexo, etapa educativa y
estado civil.

4. Determinar los factores que explican la felicidad percibida por el profesorado.
Confrontar las personales y particulares visiones del profesorado en el ambito de
la educacion para la felicidad.

6. Conocer si la percepcion del profesorado se adapta a alguno de los modelos la
felicidad.

7. Confrontar las personales y particulares visiones del profesorado en el &mbito de
la educacion para la felicidad.

8. Conseguir un marco comprensivo global que ilumine futuras acciones de
formacidn del profesorado y de asesoramiento en este &mbito de trabajo.

9. Estableciendo lineas maestras de apoyo a los docentes, significativos y
coherente con sus particularidades biografias personales y profesionales, tanto

de los asesores como del profesorado.
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CAPITULO VI: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

6.1 CONSIDERACIONES INICIALES: JUSTIFICACION.

El método cientifico en Educacion se entiende como todo un conjunto de
procedimientos seguidos por toda actividad que aspire a ser cientifica.

“Por métodos nosotros entendemos toda una variedad de enfoques utilizados en la
investigacion educativa para recoger datos que se utilizardn como base para la

inferencia, interpretacion, explicacion y prediccion”( Cohen y Manion, 1980).

De acuerdo con Hernandez Pina (2005), la investigacion educativa estudia los métodos,

procesos Y las diferentes técnicas utilizadas para obtener un conocimiento.

La metodologia es el camino a seguir para alcanzar la investigacion, es el conjunto de
procedimientos que permiten abordar un problema con el fin de lograr objetivos
determinados. Siguiendo a Hernandez Pina (2005) el método cientifico es aquel en el

que se han basado las Ciencias Sociales y Humanas, como la educacion.

El método cientifico cumple unas caracteristicas determinadas para ser llamado asi y
que segun Colas (1998) serian caracter factico, racional, contrastabilidad, objetividad,

caracter analitico, sistematizacion, Caracter autocorrectivo, intercultural y transcultural.
A continuacién describimos brevemente en qué consiste cada una de ellas:

- Cardcter factico: Se refiere a la fuente de informacion y los datos empiricos.

- Carécter racional: Sistematizacion de enunciados fundados y contrastables
para conseguir una teoria coherente.

- Contrastabilidad: Consiste en comprobar mediante datos la validez de los
enunciados tedricos y con ello, la fiabilidad del estudio.

- Objetividad: se consigue mediante la contrastabilidad intersubjetiva, es
decir, mediante la comprobacion de los datos.

- Carécter analitico: Consiste en analizar la realidad con mayor rigor y
precision.

- Sistematizacion: En este caso se organizan y estructuran diferentes

conocimientos.
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- Caréacter autocorrectivo, intercultural y transcultural: Se revisan nuevos

datos y teorias.

La investigacion educativa abarca distintos enfoques metodoldgicos el cualitativo y el
cuantitativo, pero cabe destacar el critico porque es el método que progresa actualmente.
( Colés 1998).

En nuestra investigacion se ha elegido la metodologia mixta, cuantitativa y cualitativa
por considerar que seria la mejor forma de obtener informacion relevante, tal y como
defendia Cook y Reichardt (1986) y Paso (2012), la metodologia metanivel

complementaria todo tipo de informacion.

En base a todo esto Shaughnessy (2007), afirma que la metodologia cuantitativa se
centra en analisis estadisticos y la metodologia cualitativa produce un resumen del

resultado verbal.

Con respecto a nuestro estudio, se aproxima a una perspectiva descriptivo-inferencial
basdndose por un lado en instrumento de corte cuantitativo como es el cuestionario y
cualitativo como es el andlisis del grupo de discusion que permite recoger la
informacion no verbal y la recogida de los diferentes registros que pueden influir en una
respuesta por ejemplo, los elementos proxemicos, kinésicos entre otros. El tono de voz,
la intensidad y los gestos que se proyectan a lo largo de un discurso influyen en la
interpretacion de éste. Por ello, llegaremos a conclusiones mas relevantes si tenemos en
cuenta esta dimension cualitativa que nos da informacion mas completa y abierta a

diferentes interpretaciones.

6.2 DESCRIPCION DE LA POBLACION Y LA MUESTRA.

Cuando nos enfrentamos a una investigacién uno de los primeros pasos es determinar la
poblacion que se quiere investigar, de ella, se extrae la muestra representativa de la
misma. A continuacién haremos un recorrido por los principales elementos que forman
parte de una investigacion de la mano de Hernandez Pina (2005):
- Universo: es la serie real o hipotética de elementos que se definen
relacionados en el problema.
- Poblacién: conjunto limitado y accesible del universo que forma el referente

de la muestra.

CAPITULO VI: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

- Muestra: conjunto de individuos de la poblacion.

Buendia (2005:140) nos ayuda a conocer la definicion de muestra; “la muestra como el
subconjunto representativo de la poblacion total, que incluye todas las caracteristicas
poblacionales que desean ser conocidas con la informacion recogida y posteriormente
extrapoladas. Para lograr todo esto, es necesario que todos los miembros de la
poblacién tengan la misma probabilidad de ser muestreados, de no ser asi, se

obtendran muestras sesgadas o tendenciosas”.

Existe un procedimiento mediante el cual se selecciona la muestra que tiene
caracteristicas comunes para ser investigada y que es una representacion de la
poblacion, la nomenclatura que utilizamos para definirlo es el muestreo. Hernandez
Pina (2005) diferenciaba entre tres:

- Muestra invitada se refiere a los sujetos de la poblacion que participa.

- Muestra participante son los sujetos que aceptan ser parte del estudio.

- Muestra real es la productora de datos que nos serviran para el proceso del

estudio y para el analisis final.

En esta investigacion, la poblacion a la que se dirige el estudio son profesores que
imparten docencia en las etapas infantil, primaria y secundaria de la provincia de
Granada, siendo ésta una amplia poblacién productora de datos. La muestra fue
seleccionada aplicando un muestreo aleatorio estratificado ya que es una caracteristica
que nos interesa porque no distribuye homogéneamente la poblacion, tal y como nos
indica Buendia (2005).

El resultado es una muestra elegida entre muchas otras aleatoriamente, de esta forma se
delimita la muestra invitada de la cual se recogen los datos relevantes de la
investigacion que junto con el tamafio de la misma ofrecen una confiabilidad de los

datos.

En primer lugar como punto de partida es necesario definir la muestra, en nuestro caso
se estudiaron las posibilidades de colaboracion de distintos docentes de diferentes
centros educativos y de diferentes etapas y disposicidn geografica dentro de la provincia

de Granada. En segundo lugar enumerar a todos los individuos que participan en la
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investigacion para asi tener un orden a seguir y asignar un nimero de identificacion a
cada miembro de la poblacion. Por Gltimo seleccion de la muestra al azar dentro de toda
la poblacion.

A continuacidn describimos nuestra muestra a través de las siguientes tablas:

En nuestro estudio hemos contado con una muestra de 224 personas de las cuales 60
fueron hombres y 164 mujeres.

Sexo
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Hombre 60 26,8 26,8 26,8
Mujer 164 73,2 73,2 100,0
Total 224 100,0 100,0

Grafico 1. Total de la muestra

= Mujeres

® Hombres
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Una de las variables que hemos tenido en cuenta en nuestro estudio es el estado civil de

la muestra obteniendo 146 casados, 71 solteros, 5 divorciados, 2 viudos.

EstadoCivil

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Casado 146 65,2 65,2 65,2
Soltero 71 31,7 31,7 96,9
Divorciado 5 2,2 2,2 99,1
Viudo 2 ,9 ,9 100,0

Total 224 100,0 100,0

Nuestro estudio ha sido realizado comprendiendo las siguientes edades:

Edad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 23 1 4 4 4
24 1 4 4 ,9
25 3 1,3 1,3 2,2
26 3 1,3 1,3 3,6
28 2 9 9 4,5
29 5 2,2 2,2 6,7
30 3 1,3 1,3 8,0
31 1 4 4 8,5
32 6 2,7 2,7 11,2
33 3 1,3 1,3 12,5
34 5 2,2 2,2 14,7
35 12 5,4 5,4 20,1
36 9 4,0 4,0 241
37 14 6,3 6,3 30,4
38 15 6,7 6,7 37,1
39 7 3,1 3,1 40,2
40 9 4,0 4,0 44,2
41 6 2,7 2,7 46,9
42 9 4,0 4,0 50,9
43 6 2,7 2,7 53,6
44 4 1,8 1,8 55,4
45 13 5,8 5,8 61,2
46 7 3,1 3,1 64,3
47 5 2,2 2,2 66,5
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48 6 2,7 2,7 69,2
49 6 2,7 2,7 71,9
50 6 2,7 2,7 74,6
51 10 4,5 4,5 79,0
52 5 2,2 2,2 81,3
53 6 2,7 2,7 83,9
54 5 2,2 2,2 86,2
55 10 4,5 4,5 90,6
56 4 1,8 1,8 92,4
57 4 1,8 1,8 94,2
58 4 1,8 1,8 96,0
59 4 1,8 1,8 97,8
60 2 9 9 98,7
63 1 4 4 99,1
64 1 4 4 99,6
65 1 4 4 100,0
Total 224 100,0 100,0

Hemos contado con docentes de diferentes especialidades y que imparten docencia en
distintas etapas educativas no universitarias; educacion infantil, educacién primaria y

educacion secundaria que se especifican en la siguiente tabla:

Especialidad

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Primaria 62 27,7 27,7 27,7
Infantil 46 20,5 20,5 48,2
Francés 4 1,8 1,8 50,0
Inglés 29 12,9 12,9 62,9
EducaFisica 21 9,4 9,4 72,3
Musica 17 7,6 7,6 79,9
Lengua 3 1,3 1,3 81,3
Matematicas 12 5,4 5,4 86,6
Historia 11 49 49 91,5
Varias 19 8,5 8,5 100,0

Total 224 100,0 100,0
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Una de las variables a considerar es el nivel de estudios que presenta la muestra siendo

las categorias encontradas: diplomado, licenciado, doctor o doble titulacion.

Estudios

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Diplomado 137 61,2 61,2 61,2
Licenciado 57 25,4 25,4 86,6
Doctor 3 1,3 1,3 87,9
Doble titulacion 27 12,1 12,1 100,0

Total 224 100,0 100,0

Obtuvimos otro registro de la experiencia laboral, en la primera columna se representa

el numero de afios en la docencia y en la segunda columna la frecuencia con la que

aparecen los datos anteriores.

Experiencia
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 6 2,7 2,7 2,7
2 6 2,7 2,7 54
3 4 1,8 1,8 7,1
4 6 2,7 2,7 9,8
5 4 1,8 1,8 11,6
6 10 4,5 4,5 16,1
7 6 2,7 2,7 18,8
8 7 3,1 3,1 21,9
9 7 3,1 3,1 25,0
10 16 7,1 7,1 32,1
11 3 1,3 1,3 33,5
12 25 11,2 11,2 44,6
13 6 2,7 2,7 47,3
14 7 3,1 3,1 50,4
15 12 5,4 5,4 55,8
16 9 4,0 4,0 59,8
17 4 1,8 1,8 61,6
18 7 3,1 3,1 64,7
19 3 1,3 1,3 66,1
20 7 3,1 3,1 69,2
21 6 2,7 2,7 71,9
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22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
39
Total

w o o0 © o W »

224

100,0

100,0

73,7
75,0
78,6
82,6
84,8
87,5
88,8
89,3
91,5
92,0
93,8
96,4
97,3
98,7
99,1
99,6
100,0

A continuacion se expresa tal y como hemos citado anteriormente la frecuencia de las

diferentes etapas en las que han impartido docencia los sujetos tratados.

Etapa
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Infantil 49 21,9 21,9 21,9
Primaria 128 57,1 571 79,0
Secundaria 47 21,0 21,0 100,0
Total 224 100,0 100,0

Otra variable que se ha tenido en cuenta es la participacion de los encuestados en los

organos de gestion y direccién del centro ya sea desempefiando una labor de secretaria,

jefatura de estudios, direccion o distintas coordinaciones de departamentos concretos.

Siendo este dato relevante para analizar en cuanto al nivel de felicidad en relacion con

la responsabilidad de un cargo.
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Gestion
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Si 133 59,4 59,4 59,4
No 91 40,6 40,6 100,0
Total 224 100,0 100,0

La seleccion de la muestra como ya hemos citado ha sido de forma aleatoria y al azar,
contando con la disponibilidad de los sujetos participantes y adaptandonos a ella. En
definitiva, result6 ser una muestra de 224 profesores.

6.3 DISENO DE INVESTIGACION. TIPO DE ESTUDIO.

Tradicionalmente el tema de los paradigmas y su correspondiente debate se ha tratado
dicotdbmicamente estableciendo la metodologia cuantitativa frente a la metodologia
cualitativa, explicar frente a comprender, conocimiento nomotético frente a

conocimiento idiogréafico.

En nuestro estudio lejos de enfrentar estas dos metodologias las unimos para analizar
los datos de una forma mas completa y relevante. Se trata de una investigacion mixta
desde el punto de vista metodoldgico, ya que combina lo cuantitativo con lo cualitativo.
Segun Salamanca y Martin-Crespo (2007), el disefio de una investigacion cualitativa

destaca por las siguientes caracteristicas:

- Es un estudio flexible, es decir, se adapta a lo que se descubre mientras se recogen los

datos.

- Implica la fusion de diferentes metodologias en este caso, cuantitativo a través de un
cuestionario y el estudio cualitativo a partir del analisis de las percepciones del grupo de

discusion.

- Es global, es decir, comprende la totalidad de lo que se estudia desde una perspectiva

holistica.

- Se centra en comprender que la investigacion se realiza inmersa dentro de un entorno

social, sin buscar predicciones sino opiniones sobre la realidad vivida.
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- Exige gran compromiso por parte del investigador ya que implica un periodo
prolongado.

- Requiere de un analisis continuo de los datos, estableciendo estrategias a seguir.

- Impulsa al investigador a construir un modelo de lo que se intuye mientras va

desarrollandose el estudio.

Tal y como indica Pérez (1994), en la practica acabamos actuando como si el Unico
conocimiento aceptable fuera el que obedece a principios metodoldgicos Unicos. El
término metodologia designa, de acuerdo con Taylor y Bogdan (1986), la manera en
que enfocamos los problemas y buscamos las respuestas.

Partiendo de lo dicho, hemos de considerar en nuestro estudio la posibilidad de emplear
una metodologia que apueste por la interpretacion y, al mismo tiempo, por el control
cientifico. De cualquier modo, tal y como indica Pérez (1994), es evidente que el
paradigma que se adopte condicionara los procedimientos de estudio que rijan la
investigacion, pues cada paradigma, cuantitativo o cualitativo, tiene unas pautas

diferentes a seguir y procedimientos especificos para la investigacion.

Skake (1995) define las siguientes diferencias entre la investigacion cualitativa y

cuantitativa:

- Distingue entre la comprension y proceso de indagacion, siendo el objetivo
de la investigacion cualitativa la comprension de los hechos mientras que la
cuantitativa se centraria en la basqueda de causas.

- En la investigacion cualitativa el papel del investigador es personal
interpretando los sucesos y hechos, en contraposicion encontramos la
investigacion cuantitativa donde el investigador tiene un rol mas objetivo
analizando los datos estadisticamente.

- La distincion entre conocimiento descubierto y conocimiento construido, el
investigador de la técnica cualitativa no descubre, sino que construye el

conocimiento.
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Segun Guerrero Lopez (1991), en las Ciencias de la educacion se habla de un paradigma
interpretativo pero sin excluir la participacion de otros métodos méas cuantitativos. Por

ello, recurrimos al disefio de investigacion mixta.

El camino de la investigacion sigue un estudio en el cual todos los datos suman
importancia y no se analizan como elementos aislados sino que guardan relacion entre
ellos, de manera que la investigacion cualitativa va de la mano de los resultados

cuantitativos.

6.4 ESTUDIO CUANTITATIVO.

La metodologia cuantitativa también conocida como una metodologia correlacional,
psicométrica tiene por objetivo describir variables psicologicas, sociales y analizar sus
relaciones mediante la aplicacion de instrumentos de medida test cuestionarios o
encuestas, se trata de una estrategia de entender el método cientifico siguiendo la
tradicion comenzada por Galton, Pearson, Spearman, Thurstone, Binet, caracterizada
por ausencia de manipulacion y control deficiente o nulo de las variables extrafas. Su
objetivo no es establecer relaciones de causa-efecto sino tan solo describir y observar
sus relaciones, utilizando como medio para recoger la informacion test o cuestionarios
que son herramientas estandarizadas y que deben cumplir determinados requisitos
psicométricos abogando por su validez y fiabilidad. En nuestro caso, hemos utilizado la

Escala de Felicidad de Alarcon.

Es considerable el desacuerdo existente respecto a la adecuacién de métodos diversos y
posiciones metodologicas para realizar la investigacion evaluativa. Uno de los debates
actuales, de intensidad creciente, se centra en la diferencia entre métodos cuantitativos y

cualitativos.

Por métodos cuantitativos los investigadores se refieren a las técnicas experimentales
aleatorias, cuasi-experimentales, tests “objetivos” de lapiz y papel, analisis estadisticos

multivariados, estudios de muestras, etc.

Entre los métodos cualitativos, figuran la etnografia, los estudios de caso, las entrevistas

en profundidad y la observacion participativa. Cada uno de estos tipos metodolégicos,
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es decir el cuantitativo y el cualitativo, tiene un grupo de partidarios quienes afirman

que sus métodos preferidos son los mejor adecuados para la evaluacion.

Segln Gonzélez (1999), los estudios realizados mediante cuestionarios buscan una
informacién de hechos, creencias y actitudes sociales y personales. Las preguntas en
una encuesta suelen disefiarse para proporcionar datos acerca de las variables y no para
relacionarlas entre si, aunque el producto que se obtiene puede sefialar relaciones entre

ellas.

El instrumento utiliza items de eleccidn multiple en una escala de respuesta de tipo
Likert con cinco opciones de respuesta, (totalmente de acuerdo, de acuerdo, ni de
acuerdo ni en desacuerdo, en desacuerdo y totalmente en desacuerdo), el extremo
positivo tiene un valor de cinco puntos y el extremo negativo de uno. En el cuestionario
los items estan constituidos aleatoriamente. El instrumento ha sido sometido a un grupo

de expertos, en el que se valoro la fiabilidad y la validez de dicha herramienta.

Fox (1981) considera que la fiabilidad es la caracteristica principal de un instrumento,
pues una vez comprobado que el instrumento es fiable, podremos centrarnos en si

posee las demas caracteristicas.

“Un instrumento de recogida de datos completamente fiable es aquel que, si se utiliza

dos veces en las mismas circunstancias, produce datos idénticos”. (FOx, 1981:404).

Por otro lado, este mismo autor define la validez de un instrumento de recogida de datos
como: “el grado en el que el método cumple 10 que se pretende que cumpla o mide lo

que se pretende que mida”. (FOX, 1981:419).

Los datos de identificacion del profesorado que se reflejan en los cuestionarios han sido
afladidos por nosotros de acuerdo con nuestro objetivo de estudio, no contaba con estos
datos la escala de Alarcén y son los siguientes:

- Edad.

- Afos de experiencia.

- Geénero.

- Estado civil.
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- Etapa educativa y especialidad en la que imparte docencia.
- Nivel de estudios.

Se trata de un estudio descriptivo de tipo correlacional. En este estudio han participado
un total de 224 docentes de las etapas educativas infantil, primaria y secundaria, con
edades comprendidas entre los 23 y 65 afios (Media 43,17), de los cuales 164 fueron
mujeres y 60 hombres. Su experiencia profesional oscilaba entre 1 y 39 afios (Media
15.96). Pertenecian a 10 centros educativos publicos que acogian alumnado de un nivel

socioecondmico medio-bajo. Se ha utilizado un muestreo incidental.

Descripcion de los factores y dimensiones del instrumento:

Se ha utilizado la Escala de felicidad de Alarcon (2006). Se trata de una escala tipo

Likert de 27 items con 5 opciones de respuesta que se agrupan en 4 dimensiones:

Factor 1. Sentido positivo de la vida: los items de este factor tal como estan
formulados, indican profunda depresion, fracaso, intranquilidad, pesimismo y vacio
existencial. Las respuestas de rechazo a lo que afirman las oraciones, 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, tener sentimientos
positivos hacia si mismo y hacia la vida. El factor 1 se compone de 11 items, explica el
32.82% de la varianza total y sus cargas factoriales son elevadas; esta sub-escala posee
una alta fiabilidad (a= .88).

Factor 2. Satisfaccidn con la vida: en este factor se expresa satisfaccion por lo
que se ha alcanzado y la persona cree que esta donde debe de estar, 0 que se encuentra
muy cerca de alcanzar el ideal de su vida. Se compone de seis items, y explica el 11.22
% de la varianza total. También posee una alta fiabilidad (a=.79), los datos contenidos
son consistentes, el indice de fiabilidad se refiere al grado en el que los datos obtenidos
seran consistentes (similares) si el mismo evaluador aplicara el instrumento de medida
en un futuro. También se refiere al grado en que distintos evaluadores obtendrian los
mismos resultados al aplicar el instrumento de recogida de datos en el mismo momento

temporal.
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Factor 3. Realizacion personal: aqui los reactivos expresan lo que se podria
llamar felicidad plena, y no estados temporales del estar feliz. Estos items sefialan
autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional, placidez; todas son condiciones para
conseguir el estado de felicidad completa. El concepto de realizacion personal guarda
correspondencia con la definicion defelicidad que supone la orientacion del individuo
hacia metas que considera valiosas para su vida. Se compone de seis items que explican
el 10.7% de la varianza total (a=.76).

Factor 4. Alegria de vivir: relativo a lo maravilloso que es vivir, refieren
experiencias positivas de la vida y a sentirse generalmente bien. Tiene cuatro items y

explica el 10.7 % de la varianza total (a=.72).

Los valores psicométricos obtenidos con la aplicacion de esa escala, la acreditan como
un instrumento valido y fiable. Ademas, esta concebido como una herramienta para ser

utilizada en investigaciones sobre la felicidad.

Procedimiento y ejecucion del instrumento.

Previamente a la aplicacion de la escala se hizo una revision de ella comprobando que
todos los items se entendieran a la perfeccion, posterior a este hecho, se concertaron
citas con los diferentes equipos directivos de los centros para presentar el objeto de esta
investigacion y el cuestionario. Posterior al permiso del equipo directivo se aplican los
cuestionarios a los diferentes docentes que se prestan voluntariamente a participar. Se
escoge el tiempo dedicado al recreo para la aplicacion de éstos. En algunos centros, la
aplicacion del cuestionario se hizo al inicio del claustro, propuesto por los directores.
Encontramos un indice de participacion elevado. Después de la aplicacion de todos los
cuestionarios procedemos al recuento y enumeracion de los mismos, para facilitar la

tarea del analisis de resultados.

A continuacidn se presenta el articulo publicado con el estudio cuantitativo completo y

su analisis de resultados, discusion y conclusiones extraidas de éste.
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Percepcion del profesorado de infantil, primaria y secundaria sobre
felicidad.
Perception of teacher pre-school , primary and secondary son happiness.

Vanesa Gijon-Espinosa
Consejeria Educacion Castilla la Mancha
Manuel G. Jiménez-Torres
European Certificate in Psychology y Specialist Certificate in Psychoterapy

Resumen

La felicidad es una de las emociones que han suscitado mas interés entre los
investigadores. El presente articulo se centra en estudiar la percepcion del profesorado
sobre la felicidad. Se trata de un estudio descriptivo en el que han participado 224
docentes contestando la Escala de felicidad de Alarcon (2006). Los resultados obtenidos
indican que el grupo de mayor edad percibe unos niveles de felicidad mas baja, siendo
la edad el Unico factor que ha explicado la felicidad percibida por el profesorado. Por
otro lado, no se han encontrado diferencias significativas en la felicidad percibida en
funcion del sexo, ni de la etapa educativa en la que imparten docencia. Finalmente, el
profesorado casado tiene unos niveles de felicidad percibida mas elevada que el resto de
los estados civiles. Se discuten estos resultados y se realizan propuestas a la luz de los
datos obtenidos. Concretamente se propone la necesidad de intervenir con el colectivo
docente a medida que aumenta su edad y experiencia profesional y empieza a presentar
cierto desgaste.

Palabras clave: Psicologia positiva, felicidad, bienestar, alegria, realizacion,

satisfaccion.

Abstract

Happiness is one of the emotions that have generated more interest among researchers.
This article focuses on studying the perception of teachers on happiness. This is a
descriptive study in which 224 teachers have participated answering the happiness scale
Alarcon (2006). The results indicate that the older group perceived lower levels of
happiness, age being the only factor that explained the happiness perceived by teachers.
On the other hand, we have not found significant differences in perceived happiness by
gender, or educational stage who teach. Finally, the married teachers have higher levels
than the rest of the happiness perceived marital status. These results are discussed and
proposals in the light of the data are made. Specifically the need to intervene with the
teaching staff with increasing age and professional experience and begins to show some
wear is proposed.
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Introduccién

El interés por el estudio del bienestar se incrementa especialmente con el nacimiento de
la Psicologia positiva. Anteriormente a esta corriente no se le daba tanta importancia al
estudio de los aspectos positivos del ser humano. La disfuncionalidad como centro de
atencion era tal que impedia ver los aspectos positivos del ser humano. Su filosofia se
fundamentaba en un tanto por ciento muy elevado en una idea pesimista del ser humano
(Hervés 2009).

Se concibe la Psicologia Positiva como el estudio cientifico de las experiencias
positivas que puedan tener las personas en distintos ambitos de sus vidas. Uno de los
objetivos mas destacados en esta area de la Psicologia se refiere a la potenciacion de las
fortalezas y virtudes humanas (Contreras y Esguerra, 2006; Seligman vy
Csikszentmihalyi, 2000).

Las emociones positivas presentan una gran cantidad de efectos positivos en
diversas areas del funcionamiento psicoldgico. Entre otros efectos, la investigacion ha
demostrado que el afecto positivo mejora la capacidad para resolver problemas,
aumenta la creatividad, mejora la capacidad para resistir el dolor, aumenta el altruismo,
etc. (Avia y Vazquez, 1998).

Fredrickson (1998) asegura que la emocion positiva tiene un objetivo
trascendente que va mas alla de la sensacion agradable que nos proporciona, su teoria
sobre las emociones positivas tiene un objetivo fabuloso en la evolucién.
BarbaraFredrickson (1998) defiende que las emociones positivas amplian nuestros
recursos intelectuales, fisicos y sociales y los hacen méas perdurables.

Una de las emociones que han suscitado mas interés entre los investigadores es
la felicidad. Para Seligman (2011) La verdadera felicidad deriva de la identificacion y
cultivo de las fortalezas mas importantes de la persona y de su uso cotidiano en el
trabajo, el amor, el ocio y la educacion. Distingue tres tipos de felicidad, la vida
placentera, basada en la consecucion de placeres y el desarrollo de métodos para
disfrutarlos. Es el nivel mas superficial de la felicidad y el de méas corta duracion. Por
otro lado, la buena vida basada en la experimentacion de emociones positivas. Es la
felicidad que surge cuando disfrutamos de algo en lo que sentimos que somos buenos. Y
por ultimo, la vida con sentido o/y la vida significativa. Estadio superior de la felicidad
y la mas duradera. Se trata de poner las habilidades y virtudes al servicio de alguna meta

mas alla y por encima de uno mismo, donde se producen las gratificaciones. Para el
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autor citado anteriormente, hay que diferenciar entre felicidad placentera y felicidad
basada en el sentido o el significado y entiende que la felicidad es un equilibrio, entre
ambas. La auténtica felicidad requiere tanto placer como sentido (Seligman, 2011).

La felicidad se puede enmarcar en dos componentes uno de ellos hedonista y de
bienestar y otro de satisfaccion respecto a los logros de nuestras metas. (Davidson
2005). ElI movimiento hedonista, es decir, la vida placentera, unida a los goces de la
vida. Las emociones positivas son centrales en esta vision de la felicidad, que ve el
placer como una de sus fuentes. Entre las emociones positivas que se generan en
la busqueda del placer cita Seligman: la alegria, la gratitud, la serenidad, la esperanza,
el orgullo, la diversion, la inspiracion, la sorpresay el amor.

La perspectiva heddnica es un concepto que agrupa y evalla la satisfaccion
general con la vida, el nivel de afecto positivo y el nivel de afecto negativo. Desde esta
perspectiva se concibe que saber el nivel de felicidad de una persona supone preguntarle
directamente a ésta qué tan satisfecha con la vida esta, y qué niveles de afecto positivo y
que niveles de afecto negativo reporta en un periodo de tiempo determinado (Diener,
1984).

Aristoteles, defiende el eudaimonismo reflejado en la concepcidn de bienestar
personal. Desde esta perspectiva se tiene en cuenta la opinion directa de los sujetos
sobre la satisfaccion o los niveles de afecto. Uno de los modelos mas conocidos que
siguen ésta corriente es el modelo de Ryff en el cual se identifica 6 dominios
fundamentales del funcionamiento Optimo (autonomia, autoceptacion, control
ambiental, crecimiento personal, relaciones positivas con otros propositos de vida).

Por otro lado, segun otros autores (Dominguez, 2006), se podria plantear la
felicidad desde un punto de vista subjetivo, por un lado, estaria la felicidad egoista, que
cubre los deseos personales, y en otro punto de vista se encuentra la felicidad
comunitaria, a través de la interaccion con los demaés.

Otros autores (Diener y Biswas-Diener, 2008; Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010)
han resuelto el problema de las maltiples concepciones sobre la felicidad
considerandola como bienestar subjetivo con un componente emocional y un
componente cognitivo o de pensamiento. En el primer componente se incluyen las
emociones positivas como la alegria; el segundo componente esta presente cuando
enjuiciamos los hechos y acciones de los que somos protagonistas en nuestra vida

cotidiana.
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Alarcon (2006) menciona que felicidad y bienestar subjetivo se utilizan como
sindnimos porque de esta manera se facilita el analisis cientifico; sin embargo, dice que
el término felicidad explica por si mismo un estado afectivo. Por lo tanto, una escala de
felicidad puede contener dimensiones que ayudan a reportar niveles de satisfaccién con
la vida. Para este autor, la felicidad es un sentimiento de satisfaccion que vivencia una
persona y sélo ella en su vida interior; puede ser duradera, pero a la vez predecible.

El término felicidad del que se parti6 para la construccion de esta escala y que se
utiliza en este estudio, se define como un estado afectivo de satisfaccion plena que
experimenta subjetivamente una persona y que se considera sindnimo de bienestar
subjetivo.

Esta definicion esta inspirada en las ideas filosoficas de felicidad del mundo
griego, en particular Aristoteles y Epicuro, y en los hallazgos recientes de la
investigacion empirica de la felicidad o subjectivewell-being, tal como lo expresa
Alarcon (2006).

En el ambito educativo, los estudios de Fredrickson han demostrado la
importancia de trabajar desde la nifiez estas emociones por su valor adaptativo. En las
ultima década del siglo XX y através de su teoria (Broaden and buildtheory of positive
emotions), sostiene que las emociones positivas (elevacion, flow, optimismo, humor...)
son importantes para el ser humano por su capacidad de ampliar los repertorios de
pensamiento y de accion de las personas y de construir reservas de recursos fisicos,
intelectuales, psicologicos y sociales que pueden actuar como amortiguadores en
momentos de crisis.

La mayor parte del esfuerzo puesto en la educacion se ha dirigido a la mejora de
los logros o resultados puramente académicos y no a la promocion del bienestar
emocional o social de los alumnos (Mok 2006), sin embargo, los nifios que son felices
aprenden mejor y mas rapido (Noddings (2003).

Segun Bertrand Russell (2003) toda la felicidad surge del impulso y deseo
natural de cosas posibles y que las cosas esenciales para la felicidad son bastante
sencillas. Por tanto, resulta sencillo encontrar la felicidad en el contexto cotidiano
escolar, en cualquier actividad, en la predisposicion del profesor hacia la clase, en todos
los detalles sencillos del método de ensefianza podriamos encontrar un enfoque
positivista.

Fordyce (2000) se preguntaba si podriamos aumentar la felicidad escapando de

esos limites que tenemos predestinados por un componente genético hereditario, puesto
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que no tenia sentido elaborar una propuesta educativa para intervenir sobre un aspecto
inmodificable.

Myers (2005), por su parte, sefiala que existen diez puntos para alcanzar la
felicidad:

1. Percatarse de que no proviene de “hacerla”. La felicidad no es algo que se
pueda acumular o comprar, sino algo que se necesita trabajar.

2. Tomar control del tiempo. Controlar la vida y dominar el uso del tiempo en
términos de fijar objetivos de corto, mediano y largo plazo, ayudan a generar personas
mas felices.

3. Actuar de manera feliz. Poner un semblante feliz y actuar como si se sintiera
autoestima positiva y optimismo puede generar un disparo en las emociones positivas e
incrementar la felicidad.

4. Buscar trabajo y placer poniendo en marcha las habilidades personales.
Realizar el trabajo o la actividad que generen un “fluir” en las personas; se ha observado
que los individuos que estan absortos en un trabajo o actividad que les apasiona son mas
felices que quienes no los tienen.

5. Hacer ejercicio. El ejercicio no solamente ayuda al cuerpo sino también a la
mente. Se ha visto que las personas que hacen ejercicio aumentan sus niveles de
endorfina en el cerebro, haciendo que se reduzcan sus indices de depresion y ansiedad y
disminuya su percepcion de dolor.

6. Dar el suefio que requiere el cuerpo. Descansar y dormir lo necesario es algo
importante para aumentar la sensacion de bienestar.

7. Enfocarse més alld de uno. Hacer cosas por los demas ayuda a aumentar la
felicidad y lleva a las personas a sentirse bien.

8. Llevar un diario de gratitud. Reflexionar sobre lo positivo que tiene la vida (la
salud, los amigos, la familia, el apoyo) aumenta el estado de bienestar personal.

9. Alimentar el yo espiritual. La fe en algo o alguien ayuda a dar sentido o
propdsito a la vida, pues sirve de apoyo para ver mas alla de uno mismo.

10. Priorizar las relaciones cercanas. Nutrir la vida de relaciones cercanas e
intimas (compafieros de trabajo, amigos, familia, pareja), pues tales relaciones ayudan a
sobrellevar los problemas de la vida.

El preambulo de la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de
la calidad educativa (LOMCE) establece como fin de la educacién proporcionar un

desarrollo integral del alumnado, fomentando todas sus capacidades Ello afecta, entre
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otras areas, al desarrollo emocional, lo que conlleva un aprendizaje para vivenciar
emociones positivas como la felicidad, la alegria., el gozo, etc.

Desde esta perspectiva, una de las tareas fundamentales del profesorado ya
resaltada en diferentes estudios (Mayer, Roberts y Barsade, 2008) es la capacidad para
identificar, comprender y regular las emociones, ya que estas habilidades van a influir
en los procesos de aprendizaje, en la salud fisica, en la calidad de las relaciones
interpersonales y en el rendimiento académico. Este hecho pone en evidencia la
necesidad de una formacién adecuada en competencias emocionales, desde la vision
positiva de las mismas.

Realmente tener esta vinculacidn positiva para con la escuela tiene un trasfondo
motivacional ya que ésta nos hace impulsar nuestra energia con la que nos enfrentamos
a nuestro trabajo. Intimamente relacionada con la persistencia, a mayor motivacion
mayor persistencia. Esta experiencia positiva se relaciona con la satisfaccion y
contribuye al estado de bienestar (Salanova y Schaufeli, 2004 ).

Tal y como sefiala Clark (1995), sin pasion, la ensefianza pierde su corazén. En
esta linea son de destacar trabajos como los de Lyubomirsky, King y Diener (2005), que
presentan la influencia de las emociones en el aprendizaje, partiendo de la base de que
el cerebro esta disefiado para prestar atencion en primer lugar a la informacion con un
componente emocional; de hecho, cuanto mas intensa sea la emocion, mas sentido
tendra.

Un buen docente favorecera unas apropiadas condiciones humanas y
ambientales que estimulen al educando a adentrarse en los caminos del aprendizaje
afectivo (Gilman, Huebner y Furlong, 2009).

Se estudio que el nivel educativo no es indicativo del rango de felicidad, no se
encuentran diferencias en la felicidad concebida por los alumnos en distintas etapas
educativas. (Veenhoven 2010).

Chaplin (2009) sefiala que los nifios felices son necesarios. Y, ninguna
investigacion se ha preguntado como aumentar su felicidad. Este dato es crucial en la
busqueda de lo que los nifios perciben como valioso, tentador y vale la pena trabajar por
sus necesidades basicas.

La felicidad y la Educacidn, estan relacionadas intrinsecamente, a pesar de que
en otros estudios se consideran conceptos opuestos (Noddings 2003).

¢Son felices los docentes?;Se podria ensefiar a los escolares a ser felices?

¢Estarian formados y cualificados para ensefiarla? Para responder a todas estas
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cuestiones debemos como primer paso saber qué entienden por ser felices nuestros
docentes; es decir, como perciben la felicidad.

Teniendo en cuenta la literatura revisada, en este estudio nos planteamos
conocer como percibe la felicidad el profesorado. Concretamente, los objetivos de
estudio han sido los siguientes:

- Comprobar la relacion entre la felicidad percibida por el profesorado y su
experiencia profesional y edad.

- Comparar el grado de felicidad percibida en funcién del sexo, etapa educativa
y estado civil.

- Determinar los factores que explican la felicidad percibida por el profesorado.

Método

Disefio

Se trata de un estudio descriptivo de tipo correlacional.

Participantes

En este estudio han participado un total de 224 docentes de las etapas educativas
infantil, primaria y secundaria, con edades comprendidas entre los 23 y 65 afios (Media
43,17), de los cuales 164 fueron mujeres y 60 hombres. Su experiencia profesional
oscilaba entre 1 y 39 afios (Media 15.96). Pertenecian a 10 centros educativos publicos
que acogian alumnado de un nivel socioecondémico medio-bajo. Se ha utilizado un

muestreo incidental.

Materiales (Instrumentos)

Se ha utilizado la Escala de felicidad de Alarcon (2006). Se trata de una escala tipo
Likert de 27 items con 5 opciones de respuesta que se agrupan en 4 dimensiones:

Factor 1. Sentido positivo de la vida: los items de este factor tal como estan
formulados, indican profunda depresion, fracaso, intranquilidad, pesimismo y vacio
existencial. Las respuestas de rechazo a lo que afirman las oraciones, indican grados de

felicidad, que reflejan actitudes y experiencias positivas hacia la vida. En este sentido la
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felicidad significa estar libre de estados depresivos profundos, tener sentimientos
positivos hacia si mismo y hacia la vida. El factor 1 se compone de 11 items, explica el
32.82% de la varianza total y sus cargas factoriales son elevadas; esta sub-escala posee
una alta fiabilidad (o= .88).

Factor 2. Satisfaccion con la vida: en este factor se expresa satisfaccion por lo
que se ha alcanzado y la persona cree que estd donde debe de estar, 0 que se encuentra
muy cerca de alcanzar el ideal de su vida. Se compone de seis items, y explica el 11.22
% de la varianza total. También posee una alta fiabilidad (a¢=.79), los datos contenidos
son consistentes, el indice de fiabilidad se refiere al grado en el que los datos obtenidos
seran consistentes (similares) si el mismo evaluador aplicara el instrumento de medida
en un futuro. También se refiere al grado en que distintos evaluadores obtendrian los
mismos resultados al aplicar el instrumento de recogida de datos en el mismo momento
temporal.

Factor 3. Realizacion personal: aqui los reactivos expresan lo que se podria
llamar felicidad plena, y no estados temporales del estar feliz. Estos items sefialan
autosuficiencia, autarquia, tranquilidad emocional, placidez; todas son condiciones para
conseguir el estado de felicidad completa. EI concepto de realizacion personal guarda
correspondencia con la definicion defelicidad que supone la orientacion del individuo
hacia metas que considera valiosas para su vida. Se compone de seis items que explican
el 10.7% de la varianza total (a=.76).

Factor 4. Alegria de vivir: relativo a lo maravilloso que es vivir, refieren
experiencias positivas de la vida y a sentirse generalmente bien. Tiene cuatro items y
explica el 10.7 % de la varianza total (0=.72).

Los valores psicométricos obtenidos con la aplicacion de esa escala, la acreditan
como un instrumento valido y fiable. Ademas, esta concebido como una herramienta

para ser utilizada en investigaciones sobre la felicidad.

Procedimiento

Previamente a la aplicacion de la escala se hizo una revision de ella comprobando que
todos los items se entendieran a la perfeccion, posterior a este hecho, se concertaron
citas con los diferentes equipos directivos de los centros para presentar el objeto de esta
investigacion y el cuestionario. Posterior al permiso del equipo directivo se aplican los

cuestionarios a los diferentes docentes que se prestan voluntariamente a participar. Se

CAPITULO VI: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION. | Vanesa Gijén Espinosa.



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

escoge el tiempo dedicado al recreo para la aplicacion de éstos. En algunos centros, la
aplicacion del cuestionario se hizo al inicio del claustro, propuesto por los directores.
Encontramos un indice de participacion elevado. Después de la aplicacién de todos los
cuestionarios procedemos al recuento y enumeracion de los mismos, para facilitar la

tarea del analisis de resultados.

Analisis de datos

Los datos de los cuestionarios fueron numerados e introducidos en una matriz de SPSS
versién 22. Previamente se realizd una revision de todos los cuestionarios y se
consideraron todos validos. Para comprobar los diferentes objetivos, se han llevado a
cabo analisis descriptivos, correlacionales, comparativos y analisis de regresion de

pasos sucesivos.

Resultados

Relacion entre felicidad, experiencia profesional y edad

En la Tabla 1 se muestran los resultados del analisis de correlacion de Pearson. Como
podemos observar, la edad correlaciona con el resto de dimensiones de tal manera que a
mayor edad se obtienen unos niveles de felicidad mas bajos, tanto para la felicidad total
como para cada una de sus dimensiones. Asi pues, la edad correlaciona directamente
con la dimension sinsentido y de modo inverso con el resto de dimensiones positivas y
con la felicidad total (satisfaccion, realizacion, alegria y felicidadtotal).

Tabla 1

Correlaciones entre felicidad, experiencia profesional y edad

2 3 4 5 6 7
1- Edad 853 197 -,202 -,182 -,164 -,223
2 -Experiencia 129 | -140 -,090 -,166 -,154
3.-Sinsentido -526" | -6097 | -6197 | -879"
4.-Satisfaccion 699 6437 811"
5-Realizacion 6107 839
6.-Alegria 824™
7.-Felicidadtotal
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Grado de la felicidad en funcion del sexo

No se han encontrado diferencias significativas entre hombres y mujeres en cuanto a la
felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones (Tabla 2).Asi pues, el sexo
no es una variable que determine el grado de felicidad percibida.

Tabla 2
Grado de la felicidad en funcioén del sexo

Hombre Mujer t Sig.

M (DE) M (DE) p
Sinsentido 16,42 (6,447) 15,67 (6,127) | 0,796 427
Satisfaccion 2368 (3,397) | 23,68(3,494) | 0,012 1990
Realizacion 18,25 (3,317) | 18,68(3,399) | 0,850 397
Alegria 20,72 (3,065) 20,52 (3,240) | 0,399 1690
Felicidad total 46,23 (13,413) | 47,21 (13,868) | 0,472 637

Grado de la felicidad en funcion de la etapa educativa

Igualmente, como puede apreciarse en la Tabla 3, no existen diferencias significativas
en felicidad percibida, ni en sus distintas dimensiones, cuando se han comparado los
valores que alcanzan esas variables en funcion de las distintas etapas educativas
(infantil, primaria y secundaria). No obstante, esta muy proximo a la significatividad los
valores para la etapa infantil, en cuanto a que el profesorado de esta etapa se percibe
mas realizado, con mas alegria y con una mayor de felicidad total (p=.060, .061 y .058

respectivamente).

Tabla 3

Grado de la felicidad en funcién de la etapa educativa

Infantil Primaria Secundaria F Sig.

M (DE) M (DE) M (DE) p
Sinsentido 14,45 (4,903) | 16,21 (6,654) | 16,43 (6,060) | 1,675 | ,190
Satisfaccion 24,59 (3,129) | 23,40 (3,599) | 23,49 (3,309) | 2,220 | ,111
Realizacion 19,43 (2,979) | 18,52 (3,377) | 17,81(3,621) | 2,844 | ,060
Alegria 21,49 (2,888) | 20,23 (3,321) | 20,57 (2,984) | 2,827 | ,061
Felicidad total | 51,06 (11,711) | 45,93 (14,490) | 45,45 (12,931) | 2,882 | ,058
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Grado de la felicidad en funcién de la edad

Para analizar si la felicidad percibida por el profesorado difiere segln la edad, se ha
dividido la muestra en dos grupos segln la mediana de la edad. Asi, el primer grupo ha
estado formado por los participantes con edades comprendidas entre los 23 y los 43
afios (n=112), y el grupo dos por aquellos otros con edades comprendidas entre los 43 a
los 65 (n=112).

Como puede observarse en la Tabla 4, el grupo de mayor edad obtiene unos valores mas
altos en sinsentido (t=-2,243; p=.,026), y unos valores mas bajos en
satisfaccion(t=2,607; p=.,010), en realizacion (t=2,788; p=.,006), en alegria (t=2,912;
p=.,057) y en felicidad total(t=2,814; p=.,005).

Asi pues, a mayor edad menos felicidad percibida.

Tabla 4

Grado de la felicidad en funcion de la edad

Grupo 1 Edad Grupo 2 Edad t Sig.

M (DE) M (DE) p
Sinsentido 14,96 (5,210) 16,81 (6,997) -2,243 ,026
Satisfaccion 24,26 (3,361) 23,07 (3,474) 2,607 ,010
Realizacion 19,18 (3,327) 17,94 (3,324) 2,788 ,006
Alegria 20,97 (2,991) 20,16 (3,344) 1,912 ,057
Felicidad total 49,45 (12,299) | 44,36 (14,673) | 2,814 ,005

Grado de la felicidad en funcién del estado civil

Las comparaciones en felicidad percibida en funcion del estado civil se muestran en la
Tabla 5. EI ANOVA que se presenta en dicha tabla nos indican que el profesorado
casado muestra unos niveles mayores de satisfaccion (F=3,411; p=.018), realizacién
(F=2,346; p= .074), alegria (F= 2,272; p=.081), felicidad total (F= 2,383; p=.070).
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Tabla 5

Grado de la felicidad en funcion del estado civil

Soltero Casado Divorciado Viudo F Sig.

M (DE) M (DE) M (DE) M (DE) p
Sinsentido 15,84 (6,676) | 15,56 (5,176) | 19,00 (6,042) | 21,00 (1,414) | 0,937 | 424
Satisfaccion 23,77 (3,444) | 23,86 (3,424) | 19,00 (1,581) | 22,00 (1,414) | 3,411 | ,018
Realizacion 18,53 (3,494) | 18,89 (3,106) | 14,80 (1,924) | 19,00 (1,414) | 2,346 | ,074
Alegria 20,66 (3,291) | 20,68 (2,827) | 17,00 (3,742) | 19,50 (3,536) | 2,272 | ,081
Felicidad total | 47,13 (14,572) | 47,86(11,635) | 31,80 (9,471) | 39,50 (7,778) | 2,383 | ,070

Factores que explican la felicidad percibida por el profesorado

En la Tabla 6 se muestra el analisis de regresion de pasos sucesivos llevado a cabo para
comprobar los factores que explican la felicidad percibida por el profesorado. Como
podemos observar en dicha tabla, la edad ha sido el unico factor que ha explicado la
felicidad percibida, aunque en un porcentaje de varianza bajo (3,4%). Otros factores que
se han introducido (experiencia, sexo Yy el estado civil) han sido excluidos por el analisis
Ilevado a cabo.

Tabla 6

Analisis de regresion para variables que predicen la felicidad percibida por el profesorado

F(1,222)=7,919**

FACTOR B E.E B
Edad -5,084 1,807 -,186**
R%=,034
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Discusion

El presente estudio se ha centrado en comprobar la relacion entre la felicidad percibida
por el profesorado y su experiencia profesional y edad. También se ha comparado el
grado de felicidad percibida en funcion del sexo, etapa educativa y estado civil.
Finalmente, se ha pretendido obtener los factores que predicen la felicidad percibida por
el profesorado.

Nuestro estudio nos indica que a mayor edad los niveles de felicidad percibida
son mas bajos, este hecho podria explicarse a través de la psicologia de la vejez, de
forma que a medida va pasando el tiempo y la vida de las personas experimentan menos
felicidad. La representacion grafica de la relacion entre la edad y la felicidad parece
tener forma de U: la felicidad tiende a ser relativamente elevada entre los jovenes.
Helliwell y Putnam (2004). Para Carstensen y Charles (1998) la paradoja de la vejez
parece radicar en que a pesar de que existe cierto declive fisico y cognitivo se
incrementa el bienestar psicologico.

En contraposicion a nuestros resultados segun el autor Argyle (1999) las
personas mayores tienden a sentirse mas felices, a pesar de que objetivamente
suelenestar peor en el sentido de tener una salud mas delicada.

Podemos decir después de nuestro estudio que la edad indica una menor
satisfaccion y una menor felicidad, esto puede verse relacionado con el Sindrome de
Burnout que es una de las principales causas de deterioro en el trabajo, cuyas
consecuencias se manifiestan a nivel individual: en el plano de lo psicolégico como
enfado, ansiedad, agresividad verbal o fisica, desaliento, miedo, enojo, aislamiento; en
el area fisica existen manifestaciones como fatiga, problemas gastrointestinales,
cardiacos, o trastornos psicosomaticos; y en el nivel organizacional, con trastornos
debidos a las actitudes negativas hacia el trabajo o hacia las personas que atiende (en
este caso los alumnos), problemas de adaptacion al rol o actividad que desempefia,
incumplimiento de la tarea, ausentismo laboral, accidentes laborales, pérdida de interés
por la profesion y que en el caso que nos ocupa, se puede manifestar con repercusion en
el proceso de ensefiar y la calidad de las relaciones interpersonales que se derivan del
trabajo o aun en la familia.

Por todo lo anterior se puede identificar la prevalencia del sindrome de quemarse
por el trabajo en los maestros y su relacién con las actividades que realiza tanto a nivel

del aula como fuera de ella. Podriamos decir que a medida que pasan los afios los
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docentes se encuentran menos motivados en su trabajo y por tanto, perciben menos
felicidad.

Otra posible explicacién de nuestro resultado seria siguiendo la teoria de
Schaufeli en la que el docente al estar mas preparado académicamente percibe por este
hecho que tendria méas posibilidades de promocion profesional y al no lograrlo puede
afectar su autoestima y sus relaciones laborales.

Respecto al sexo no se han encontrado diferencias significativas entre hombres y
mujeres en cuanto a la felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones, esto
puede deberse a la muestra, aunque hay estudios disponibles sobre las diferencias entre
hombres y mujeres que concluyen en que son muy pequefias (Theodossiou, 1998).
Aunque las mujeres se deprimen con mas frecuencia y experimentan mas emociones
negativas que los hombres, no se sienten de forma consistente mas infelices. Esto se
explica porque también experimentan mas emociones positivas, de forma que el balance
total es neutro, haciendo que en media hombres y mujeres experimenten un grado de
felicidad similar.

En la investigacion que realiza Alarcdn coincide con los resultados obtenidos en
nuestra investigacion donde el género es una variable no determinante de la felicidad o
dicho en otros términos hombres y mujeres pueden igualmente felices, en este mismo
estudio, los datos ponen en duda nuestro resultado ya que afirman que las personas
mayores no son menos felices que los jovenes. En investigaciones similares Diener
(1998) concluye que la felicidad no declina con la edad.

Se hizo un estudio que relacionaba la felicidad, resiliencia y optimismo en
estudiantes de colegios nacionales de la ciudad de Lima, usando la Escala de
satisfaccion de la vida. Se encontrd una relacion significativa inversa entre el optimismo
y la edad, a mayor edad menor optimismo encontrando un simil con nuestra
investigacion. Se relaciona con nuestros resultados en que no existe diferencia entre el
nivel de felicidad entre hombres y mujeres.

En contraposicion a nuestros resultados el estudio comparativo entre Argentina y
Espafia sobre felicidad y bienestar psicoldgico, a través de la Escala de Bienestar
psicologico de Riff los resultados que se obtiene que las mujeres muestran mayor
bienestar (felicidad) que los hombres al contrario que muestran nuestros datos. Esto
puede deberse a la diferencia de la muestra escogida. La felicidad no es constante a lo
largo de la vida sino que presenta un perfil convexo respecto de la edad tal y como

nosotros deducimos.
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Tampoco existen diferencias significativas en felicidad percibida, ni en sus
distintas dimensiones, en funcion de las distintas etapas educativas (infantil, primaria y
secundaria). Aunque se aprecia que los datos de los docentes de infantil son mas
favorables respecto a la percepcion de felicidad y sus dimensiones. Este resultado nos
indica que respecto a la percepcion de felicidad la variable etapa educativa no es
determinante, es decir, es indiferente el nivel donde el docente imparte clase a la hora de
denominar su percepcion de la felicidad.

Otro de nuestros resultados es que el profesorado casado manifiesta unos niveles
de felicidad percibida mas elevados, puede deberse a que el solo hecho de tener pareja
acrecienta la felicidad personal, y al formalizar la relacidbn mediante el matrimonio, la
felicidad aumenta ain mas (Argyle, 1987). Al respecto, Myers (2000) encontrd que las
personas casadas son mas felices que quienes viven en union libre, y que estas son mas
felices que las solteras en una relacion de noviazgo.

En las parejas establecidas, Argyle (1987) hallo que la felicidad matrimonial
tiene relacién con la felicidad general; por tanto, quien manifiesta ser feliz en su
matrimonio usualmente expresa que es feliz en su vida. Asi mismo, la felicidad o la
evaluacion positiva de la relacion se plantea desde la perspectiva de la satisfaccion
marital. Al respecto, Myers y Diener (1995) encontraron que a mayor percepcion de
cercania e intimidad con la pareja, mayor percepcion de satisfaccion.

De acuerdo con nuestro estudio, Russell & Wells (1994) encontraron que el

predictor mas fuerte de felicidad conyugal es la calidad del matrimonio.Los casados son
mas felices que los solteros.El matrimonio aparece en todos los estudios como uno de
los factores mas claramente relacionados con la felicidad. Las personas que estan
casadas o viven juntas con su pareja son mas felices que aquellas que viven solas, bien
porque nunca se han casado o porque estan separadas, divorciadas o viudas.
Hay que sefialar como limitaciones las propias caracteristicas de la muestra y el hecho
de que se haya llevado a cabo un muestreo incidental y que, por ese motivo, no se
pueden generalizar los resultados. Ademas, el hecho de que se trate de un disefio
descriptivo y correlacional no permite establecer relaciones causa-efecto.

Futuras investigaciones sobre el tema tendrdn en cuenta las limitaciones

anteriores y deberan seleccionar una muestra mas amplia de modo estratificado.

Vanesa Gijon Espinosa. | CAPITULO VI: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION. [EEE!



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

Conclusiones

- A mayor edad se obtienen unos niveles de felicidad percibida méas bajos.

- No se han encontrado diferencias significativas entre hombres y mujeres en cuanto a la

felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones.

- Tampoco existen diferencias significativas en felicidad percibida, ni en sus distintas
dimensiones, en funcion de las distintas etapas educativas (infantil, primaria y

secundaria).
- El grupo de menor edad muestra unos niveles de felicidad percibida més alta.
- El profesorado casado manifiesta unos niveles de felicidad percibida mas elevados.

- La edad ha sido el dnico factor que ha explicado la felicidad percibida por el
profesorado (a menor edad, mayor felicidad percibida).

Aplicacion practica

Para intervenir sobre el desgaste detectado en el profesorado y aumentar su nivel de
satisfaccion, bienestar y felicidad, se propone llevar a cabo un programa de
intervencién basado en Mindfullness o conciencia/atencion plena, con el que se

pretende conseguir los siguientes efectos beneficiosos:

- Aumentar la concentracion.

- Reducir automatismos.

- Lograr un mejor control de pensamientos, emociones y conductas.

- Disfrutar mas del momento presente.

- Efectos fisicos saludables como relajacion, mejora de la respiracion,
potenciacion del sistema inmunitario.

- Cambios positivos a nivel neurolégico.

Ademas, se potenciaran las experiencias de flujo en la propia vida, aclarando las

metas a conseguir y aprendiendo a disfrutar de la experiencia inmediata.

Concretamente, se realizard una meditacion centrada en la respiracion. El ejercicio

elemental para practicar mindfulness o atencion plena es la respiracion consciente que
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favorece la relajacion fisica y mental. Para llevarlo a cabo debemos tener en cuenta
aspectos como la postura adecuada e intentar mantener los mdsculos relajados.
Igualmente llevaremos a cabo otras meditaciones guiadas sobre situaciones

profesionales destacando un sentido positivo de las mismas.

Ademas, se insistira en la atencion plena en la vida cotidiana, primordialmente, para
ser practicada en un espacio y un tiempo especialmente reservado, al margen de otras
tareas habituales. Con ello pretendemos crear las condiciones adecuadas para el
fortalecimiento interior y poder asi afrontar la vida diaria de un modo mas consciente y

satisfactorio.

Se resaltara la importancia de que la atencion plena sea algo méas que un ejercicio
relegado a un momento puntual del dia, y que se incorpore efectivamente a nuestra
actividad diaria. Existen infinidad de situaciones en las que podemos despertar en

nosotros esta actitud consciente.

Como ejemplos concretos de trabajo sefialamos los siguientes: saborear un alimento,
contemplar una imagen, escuchar musica, sonreir, rememorar las emociones positivas
experimentadas en el pasado, saborear un momento, mirar hacia el futuro con ilusion y
esperanza y fantasear sobre las buenas cosas que nos puede traer la vida, crear un album

de recuerdos gratificantes, etc.
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6.5 ESTUDIO CUALITATIVO.

¢POR QUE UTILIZO ESTA METODOLOGIA? JUSTIFICACION.

La investigacion cualitativa representa un conjunto de investigaciones con diferentes
fines. Segun Bartolomé (1992) una esté orientada a la comprension, qué tiene como fin
describir e interpretar la realidad educativa desde dentro, fundamentada en la
fenomenologia. Sefiala al sujeto como productor de conocimiento que se construye a
partir de lo que subjetivamente percibe. Y otra es esta orientada al cambio, a la
transformacion social y a la emancipacién humana, qué se basa en hacer un andlisis
autocritico de la practica, localizada en un contexto social y cultural, y desarrollada por

sus propios protagonistas.

Siguiendo a Sandin Esteban (2003), un grupo de discusion consiste en una investigacion
cualitativa, una “actividad sistemética orientada a la comprension en profundidad de
fendmenos educativos y sociales, a la transformacion de practicas y escenarios
socioeducativos, a la toma de decisiones y también hacia el descubrimiento y desarrollo

de un cuerpo organizado de conocimiento”.

Una de las caracteristicas por las que nos hemos decidido por esta metodologia es
porque se sumerge en el mundo subjetivo de las personas y lo hace emerger a través de
sus opiniones. Igualmente relevante seria destacar el propio papel del investigador que
tiene la funcion de interpretar y comprender a partir de las percepciones, creencias y

significados proporcionados por los protagonistas.

Segun Callejo (2001), el origen y desarrollo del grupo de discusion en la investigacion
social se encuentra en razones fundamentalmente pragmaticas. Es la necesidad de
resolver cuestiones practicas, suscitadas en el transcurso de la aplicacion de
herramientas convencionales de investigacion social, lo que empuja el nacimiento y
desarrollo del grupo de discusién como una préactica de investigacion. Una practica cuya
formulacion no se establece de una vez para siempre, ya que se desarrolla en un proceso

de incesante adaptacion a las exigencias de situaciones de estudio.
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De este modo, la evolucidn histérica del grupo de discusion muestra a una herramienta

de investigacion que adquiere prestigio y legitimidad en virtud de su propia utilidad.

Primeramente tenemos que tener claro que es un grupo de discusion, la definicion que
vamos a usar la podemos encontrar en el libro “Metodologia de la investigacion
educativa” y dice asi; “Grupo de discusion o grupo de enfoque, es una técnica
cualitativa que recurre a la entrevista realizada a todo un grupo de personas para

recopilar informacion relevante sobre el problema de investigacion”.

Los grupos de discusion son una técnica de investigacion grupal, es cualitativa, es decir
su objetivo es entender problemas sociales concretos, es grupal, estudiara a mas de una
persona y como herramienta basica diremos que se basa esencialmente en el didlogo y

conversacion entre las personas.

Lo que se busca es que los componentes del grupo a estudiar, intercambien opiniones
con el fin de conocer su punto de vista sobre un tema concreto para posteriormente

sacar las conclusiones de la investigacion.

La dindmica y forma de llevar a cabo los grupos de discusion es siempre la misma,
(posteriormente hablaremos de la formacion de los grupos de discusion), pero los
componentes de los grupos siempre seran diferentes, y no sélo eso, sino que la forma de
pensar de cada individuo puede ser modificada por multiples variables, como son la
edad, el contexto... Por dicho motivo, algunos autores no hablan de los grupos de

discusién como una técnica, sino como practica.

Krueger (1991) delimita los grupos de discusion de otros procesos grupales, en base a
una serie de caracteristicas que los definen: constituyen una técnica de recogida de datos
de naturaleza cualitativa, que reune a un nimero limitado de personas (generalmente
entre siete y diez) desconocidas entre si y con caracteristicas homogéneas en relacion al
tema investigado, para mantener una discusion guiada en un clima permisivo, no

directivo.

Para contactar con los sujetos e informarnos de su trayectoria profesional de vida, se ha

utilizado la narrativa, pues los seres humanos son organismos contadores de historias,
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organismos que, individual y socialmente, viven vidas relatadas ( Bruner, 1991;Ricoeur,
1996). La narrativa es la forma en que las personas expresan el mundo que les rodea. El
profesorado es, en este caso contador de historias y también protagonista de ellas.
(Connelly y Clandinin, 1995). De esta forma, la interpretacion realizada desde las
propias voces del profesorado se obtendra informacion acerca de su formacion inicial y
permanente dentro del &mbito que nos ocupa.

Las historias de vida de los participantes se clasifican en relatos o autobiografias,
memorias, testimonios o recuerdos, que son aspectos que con el paso del tiempo pueden
cambiar, incluso no coincidir lo que relatan con la realidad, porque hablamos siempre

de interpretaciones.

Este enfoque nos proporciona una vision e de investigacion y una practica de formacion
(Pineau, 1983, 1994,; Goodson y Sikes, 2001). Los relatos de la vida profesional nos
dan herramientas para realizar un inventario de experiencia, saberes y competencias
adquiridas. Lo podemos definir como un camino para acceder a la identidad
profesional de docentes sobre la psicologia positiva para comprender los procesos de

desarrollo profesional.

Con este método se facilita la posibilidad de articular los procesos formativos desde el
punto de vista del que se forma y su propia trayectoria profesional, coproducida por los
destinatario; en lugar de estar preconfeccionada de antemano por agentes o instituciones

externas de formacion( Canario, 1994; Bolivar, 2001; Domingo, 2005).

Como punto de partida tenemos la propuesta de Elbaz (1991) cuando indica que la voz
del profesorado en la investigacion biografica aporta suficientes datos para el desarrollo
sobre los conocimientos y el pensamiento de los docentes. El autor sefiala la
importancia de la informacién expresada desde las propias voces del profesorado
permite aludir el tono, el lenguaje y la calidad de los sentimientos que se transmiten por
la forma de hablar o escribir ( Butt 1992).

Uno de los inconvenientes de los métodos cuantitativos es su incapacidad para observar
los sentimientos, la forma de expresarse, el tono de voz con el que contestan los sujetos,
en este sentido las respuestas que obtenemos son aproximadas. Sin embargo con un

método como éste, podemos analizar de primera mano las expresiones que quedan
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ocultas detrds del papel. Mantener un contacto visual con los sujetos que vamos a

analizar nos va a facilitar la extraccién de conclusiones.

No obstante, tras realizar los andlisis y las interpretaciones en la investigacion,
consideraremos las aportaciones del marco tedrico y haremos un ejercicio de
confrontacion con los relatos de los informantes. Ellos son los portadores de sus
versiones, valores, principios y representaciones que forman su trayectoria profesional.
Por tanto, las principales fuentes de influencia en el desarrollo del profesor, segln
algunos autores (Butt, 1990 y Gonzélez, 1994) son la vida personal, la experiencia
profesional y la experiencia de educacion formal.

“La experiencia educativa es visible pero también invisible, oculta, irracional, emotiva,
no consciente, por lo que la/el docente debe atender estos procesos, en la medida de lo

posible, elaborando con el grupo y los individuos” ( Ferrer, 1995, 327).

Con el estudio de las biografias del profesorado, podemos realizar la evaluacion de los
comportamientos observables que nos interesan conocer de estos profesionales desde

sus propias percepciones (Porlan y Rivero, 1998).

En concreto, nos permite ahondar sobre las percepciones de la felicidad en la ensefianza
desde las experiencias escolares y sociales que han vivenciado, y como estas
concepciones orientan la actuacion del profesor durante las practicas escolares, dando

origen al conocimiento practico profesional.

Como sefiala Domingo (2005), en tiempos de crisis como los que vivimos, la mejora de
los centros y de los profesionales es una prioridad en nuestro contexto. Pero si los
modelos de diseminacion técnica de reforma no han funcionado, y las iniciativas
internas de innovacion tampoco han transcendido demasiado, hay que adentrarse en este

mundo desde perspectivas de investigacion cualitativo-etnograficas.

La narracion biografica ofrece un marco conceptual y metodologico para analizar
aspectos esenciales del desarrollo de la ensefianza en el tiempo de un profesor/asesor y
marca sus personales lineas y expectativas del desarrollo profesional ( Connelly y
Clandinin, 1995). Las historias personales de la experiencia proporcionan el marco
biografico que hace inteligible el desarrollo profesional de los docentes,

constituyéndose como una nueva forma de conocimiento ( Bruner, 1991).
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La investigacion biogréfica sirve para ver los procesos de socializacion ocupacional de
estos profesionales, los méas importantes apoyos de su identidad profesional, los
sucesos que dejan huella en su dia a dia, los incidentes criticos en su historia, la
evolucion de las expectativas que se planteaba en su vida profesional, los aspectos que

condicionan su forma de actuar en el contexto educativo.

Los docentes mostrarian su opinidn y sus experiencias, sus percepciones y vivencias,
intereses y dudas, todo tiene cabida, puesto que desde esta perspectiva se analiza todos
los aspectos que influyen significativamente en ser los profesionales que son hoy en dia
y su modo de actuar.

Segin Domingo, (2005) con este modelo de actuacion, se articula la voz como un
elemento de informacion de los diferentes perfiles profesionales de los docentes, ello
nos sirve para describir la estructura y la trayectoria de los profesionales, expresada en

los relatos biograficos.

Esta metodologia nos permite encontrar regularidades, evidencias personales, culturales
y profesionales que pueden aparecer en los diferentes relatos. Con ello tenemos una
panoramica del contexto educativo desde dentro, desde los propios protagonistas, desde

sus vivencias e inquietudes, en definitiva desde la realidad de los centros.

Conocer la percepcion del profesorado nos servira de base para reconstruir y disefiar las

posibles estrategias de un hipotético programa sobre la felicidad.

Este marco conceptual permite hacer una recopilacion de experiencias, saberes y
competencias profesionales al tiempo que devuelve a estos saberes vivenciados como
dimensiones fundamentales de la globalidad de la persona del profesor y de su

desempefio profesional.

Como bien expresa Domingo (2005) entrar en el terreno de experiencias personales que
hablan de vivencias en primera persona, percepciones y sentimientos permite crear una
identidad y una comunidad discursiva que afloren regularidades y la construccion de
nuevos relatos significativos con capacidad para comprender, reapropiarse y reconstruir
su propia identidad profesional a partir de una historia de vida ( Pineau, 1994; Dubar,
2000).
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El enfoque ademas permite profundizar y especificar los matices y posibilidades

complementarias de forma que nuestra panordmica de investigacion se amplia.

Bertaux (1981, 1997), se considera uno de los padres de la metodologia biogréafica.
Para salvar el problema de que las historias de vida sean sélo identificativas para una
persona y por ello carecen de interés cientifico porque serian individuales no aplicables
al resto de poblacidn, propuso tratar los relatos individuales como relatos de précticas.

El entrevistador procura dar buena impresion presentando tres cualidades basicas:
aceptacion, comprensién y sinceridad. La preparacion y la ejecucion de la entrevista se
lleva a cabo teniendo en cuenta las siguientes caracteristicas y aspectos segun detalla
Buendia (2005):

e El lugar de esta estara alejado del ruido para una mayor y mas facil comunicacion
entre ambos, en un ambiente acogedor y relajante.

e El entrevistado deberd conocer el objetivo de dicha entrevista y los motivos que
justifican su realizacion, asi como, el caracter confidencial y andnimo de la informacion
que se facilite.

e Toda entrevista exigird un guién donde se determinaran los objetivos y los aspectos
que se han de tratar.

e Las preguntas se realizaran de forma natural, evitando dar la impresion de un
interrogatorio y desarrollandose como una conversacion.

e El entrevistador nunca debe dar su opinion.

En funcién a esto se tuvieron en cuenta las numerosas ventajas y limitaciones que la

entrevista puede ofrecer siguiendo a Buendia (2005), son las siguientes:

En cuanto a las ventajas:
e Permite conocer, ademas de las respuestas, el estado de animo del entrevistado. Es
posible obtener mayor informacion que con los cuestionarios cuando se trata de

cuestiones comprometidas.

e Existe menor riesgo de pérdida que con los cuestionarios.
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En cuanto a las limitaciones:

e El sesgo que puede introducir el investigador por diversas influencias que puede
ejercer durante el desarrollo de la misma.

e No mantiene de forma tan evidente el anonimato de las respuestas como el
cuestionario.

e Es necesario que los entrevistadores sean expertos, para que los datos recogidos sean

lo mas fiables posibles.

Obijetivos del grupo de discusion:

1- Conocer la percepcién de felicidad que tienen los docentes.

2- Conocer las necesidades y dificultades que presentan los docentes para ser
felices.

3- Recopilar informacion respecto a los elementos que necesitan para ser felices.

4- Relacionar las opiniones de los docentes que las categorias de Seligman.

Construccién y desarrollo del grupo de discusion.

La delimitacion de objetivos nos ha servido para orientarnos en la construccion del
guién del grupo de discusion y mas tarde en la ejecucidn de éste para llevar un orden

coherente y l6gico dentro de esta técnica.

El grupo de discusion es una tecnica cualitativa bastante abierta porque se trata de una
conversacion grupal que puede dirigirse hacia distintos temas, por ello, hay que
establecer un control y guiar la conversacion hacia los objetivos establecidos. Para ello
se han definido unos ejes sobre los que deberia girar el discurso del grupo y que

también apareceran plasmados en el guion definitivo, siendo los siguientes:

- ¢Qué es la felicidad?.
- Enrelacion a los placeres.....;Qué importancia tienen para ti?.

- ¢Te sientes mas feliz cuando haces alguna actividad relajante como por ejemplo,

yoga?
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Si tuviéramos que ordenar los factores que nos dan felicidad, ¢La satisfaccion
profesional que lugar ocuparia?.

- Lasituacion emocional ;Como repercute a la hora de ensefiar?.

- ¢Qué conceptos dan sentido a la vida?

- Respecto a los logros y aspiraciones....;Qué valor le dariais a ocupar un cargo
directivo o de inspeccion?.

- ¢Cbémo influyen las relaciones positivas 0 no con el resto de docentes?.

Una vez definidos estos ejes, se procede a la preparacion del guién que leerd la
moderadora y que ésta tiene un papel pasivo en el grupo, solamente escucha y guia la
conversacion para que se discutan en profundidad los ejes. El primer paso a la hora de
construir el guién fue realizar una lluvia de preguntas que puedan influir de cualquier
forma en las cuestiones que nos interesan, finalmente se decidid comenzar con una
pregunta abierta, concisa y directa. ;Qué es la felicidad?, para posteriormente
desarrollar el resto de ideas citadas y poder después relacionarlas con las tres vidas que

Seligman describio y con sus categorias.

A lo largo de la conversacion se van descubriendo los diferentes indicadores que
protagonizan las categorias y que nos permitird ejercer ese analisis de contenido

consistente.

En un primer momento el guion del grupo de discusion iba a ser el siguiente:

Introduccién del grupo de discusion.

Buenas tardes, estamos aqui reunidos formando un grupo de discusion para mi tesis
doctoral, en primer lugar agradecer vuestra colaboracion y participacion, sin ella nada
de esto tendria sentido. A continuacidn introduciré el tema para que puedan exponer sus
percepciones, ideas, opiniones, sensaciones. Todas las opiniones son validas no o0s
sintais cohibidos. Decir también con vuestro permiso el grupo sera grabado para
facilitar mi posterior andlisis de todo lo que se exprese y poder extraer todas las
conclusiones posibles, por este motivo agradeceria que se respetaran los turnos de
palabra. No hace falta saber nada especifico, no buscamos un conocimiento

simplemente una percepcién y vuestra opinion.
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Dicho esto, doy paso al tema introduciendo la siguiente pregunta:
- ¢ Qué entendemos por felicidad?.

Después de hacer un ejercicio de reflexion respecto a teoria de Seligman sobre felicidad
y sus categorias, se plateo incluir en el guion los contenidos que nos interesaba conocer
con la prevision de que alguno de ellos no se produjera a lo largo de la conversacidn,
para asegurarnos que se trataran todos los indicadores que relacionan esas preguntas con
las tres vidas de Seligman. Finalmente el guion definitivo fue tal que asi:

Introduccién del grupo de discusion. Guion definitivo.

Buenas tardes, estamos aqui reunidos formando un grupo de discusidon para mi tesis
doctoral, en primer lugar agradecer vuestra colaboracion y participacion, sin ella nada
de esto tendria sentido. A continuacion introduciré el tema para que puedan exponer sus
percepciones, ideas, opiniones, sensaciones. Todas las opiniones son validas no os
sintais cohibidos. Decir también con vuestro permiso el grupo sera grabado para
facilitar mi posterior analisis de todo lo que se exprese y poder extraer todas las
conclusiones posibles, por este motivo agradeceria que se respetaran los turnos de
palabra. No hace falta saber nada especifico, no buscamos un conocimiento

simplemente una percepcion y vuestra opinion.
Dicho esto, doy paso al tema introduciendo la siguiente pregunta:

- ¢ Qué entendemos por felicidad?.

- Enrelacion a los placeres.....;Qué importancia tienen para ti?.

- ¢Te sientes mas feliz cuando haces alguna actividad relajante como por
ejemplo, yoga?

- Si tuviéramos que ordenar los factores que nos dan felicidad, ¢La
satisfaccion profesional que lugar ocuparia?.

- Lasituacién emocional ;Como repercute a la hora de ensefiar?.

- ¢Qué conceptos dan sentido a la vida?

- Respecto a los logros y aspiraciones....;Qué valor le dariais a ocupar un
cargo directivo o de inspeccion?.

- ¢Como influyen las relaciones positivas 0 no con el resto de docentes?.
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La fiabilidad del grupo de discusion se garantiza al ser preguntas extraidas directamente
de la teoria estudiada, totalmente contextualizadas y de utilidad préctica dentro de todo
el proceso. Tal y como decia Krause (1995), la aplicacion de estos criterios debe
adaptarse al tipo de investigacion planteada, por tanto, que se justifiquen las preguntas
para el desarrollo de la investigacion.

En este caso concreto, el grupo de discusién nos aporta informacion relacionada con la
teoria de Seligman y que a su vez, es contrastada con los resultados obtenidos en el

analisis cuantitativo.

Organizacion vy aplicacion de la técnica.

Una vez confirmado el guion final, se procede a organizar fecha de sesion de encuentro
con los docentes, se propone una unica reunion con una duracion de unos 50 minutos
aproximadamente. En ese tiempo se incluye la presentacion de la moderadora en este
caso he sido yo misma, se procede a la lectura del guion introductorio y a continuacion
se da el turno de palabra. A medida que vaya avanzando la conversacion se introducen
el resto de preguntas que utilizamos como ejes que nos orientan hacia los contenidos
que queremos conocer. No se finaliza este proceso sin antes agradecer la colaboracion

de todos y cada uno de los docentes asistentes y su participacion activa en el grupo.

Participantes.

Para llevar a cabo la eleccion de los participantes, se informo de que se iba a realizar
este grupo en todos los centros educativos donde se pasaron los cuestionarios
protagonistas del estudio cuantitativo. A continuacion de los docentes que se mostraron
interesados se conformd un grupo de discusion, formado por 15 maestros y maestras de
diferentes especialidades y de distintas etapas educativas, todos ellos pertenecientes a
Granada. En este grupo se recogieron durante 50 minutos las impresiones, percepciones

y opiniones sobre felicidad.

Analisis de la informacidn.

Para el analisis de la informacion se empled el andlisis de contenido cualitativo, a traves
de la técnica de categorias deductivas propuesta por Mayring (2000) y Pifiuel (2002)
que considera que, para que el conjunto de "procedimientos interpretativos" que

conforman el analisis de contenido pueda sostenerse como estrategia y técnica de
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investigacion cientifica en comunicacion, se suele requerir de la elaboracion previa de
un repertorio estructurado de categorias derivadas de un marco metodoldgico que se fija
como objeto de estudio.

Esta metodologia se basa principalmente en una exhaustiva revision teérica previa al
analisis de los contenidos, para garantizar la validez de las categorias a emplearse, y por
otra parte, en la definicion precisa de las subcategorias y de la agenda de codigos a
emplearse con el proposito de establecer criterios de clasificacién y comparacion que
permitan realizar inferencias a partir de los resultados obtenidos (Tabla).

CATEGORIAS SUBCATEGORIAS

Vida placentera Emociones positivas
inmediatas y transitorias
(placer, paz, alegria,
gratitud, satisfaccion,
inspiracion, esperanza,
curiosidad, amor...)

Vida comprometida Acciones relacionadas con
la accion y el ejercicio de
fortalezas personales

Vida significativa Fortalezas y virtudes al
servicio de algo que
trasciende la experiencia
personal.

Relaciones interpersonales | Tener y mantener
relaciones positivas y
significativas.

Logros Esfuerzo por mejorar

Observacién participante.

Mientras que la observacion recoge datos contemplados desde la distancia, la
observacion participante requiere de interaccion con la realidad a estudiar. Por esta
razon, se incluye dentro del paradigma interpretativo. Segun Corbetta (2007) la
diferencia entre la observacion y la observacion participante radica en la intervencion

directa de la persona gue investiga con el objeto de estudio.

La observacidén participante es una técnica clasica de investigacién cualitativa que
recoge datos que se escapan dentro de los estudios cuantitativos y que se encarga del

andlisis de la kinesia, gestos no verbales, comportamientos, ect... que nos pueden dar
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mucha informacién sobre el discurso y la intencionalidad de éste. Se ha seguido esta
técnica dentro del grupo de discusion para el analisis de los argumentos de los docentes.

El grupo de discusién ha sido grabado, esto nos ha permitido volver hacia atras todas las
veces que ha sido necesario para relacionar la informacion con la teoria expuesta y con
los resultados del cuestionario de Alarcon. Se ha hecho en todo este proceso un ejercicio
de escucha activa y empatia tal y como indica Corbetta (2007) se consigue una ‘vision

desde dentro’ que permite comprender a los objetos de estudio.

Por consiguiente, la tarea del investigador, a diferencia de otras técnicas, no puede ser
delegada en otras personas, ya que la interaccion es la clave de esta técnica. El
investigador esté cerca del objeto de estudio que puede participar en su realidad natural,
convirtiéndose entonces en observador y participante. Debe llevarse a cabo durante un
periodo largo de tiempo y dentro del ambiente natural de los sujetos. La finalidad es

comprender, bajo su mirada, el mundo que les rodea.
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CAPITULO VII: RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.

7.1 ANALISIS DE LOS RESULTADOS DEL ESTUDIO DESCRIPTIVO.

Para el andlisis de los datos cuantitativos, una vez recogidos todos los cuestionarios de
profesores, se procedi6 al tratamiento y proceso de todos los datos mediante la
introduccién de estos al programa estadistico SPSS (Statistical Packege of Social
Sciences) version 22.0 para Windows. El proceso consiste en el analisis estadistico de
los datos mediante la importacion, etiquetacion y posterior analisis descriptivo.

Los andlisis estadisticos realizados sobre los datos extraidos son los que se citan a

continuacion:

Anaélisis descriptivo global: con él se obtiene una vision general, analitica e integradora

sobre el estado de la cuestion abordada. Se recurrié al programa estadistico SPSS en su
version 22.0, que facilita una descripcion detallada de los datos. Dicha descripcién
incluye las medidas de estimacion y dispersion tipicas en este tipo de estudios, a saber:

frecuencias absolutas y relativas, media.

Andlisis de fiabilidad: se realizd este analisis exclusivamente para extraer el dato de

coherencia de los resultados obtenidos. La estimacion, efectuada al objeto de contrastar
el resultado de contingencia interna tanto a nivel genérico como por dimensiones, a
través de la prueba de o de Cronbach. Para la obtencion de este valor se aplica también
el programa SPSS 22.0.

El anlisis de los datos obtenidos por el estudio cuantitativo ha dado paso a una serie de
conclusiones que a su vez han sido el punto de partida para las categorias del estudio de

contenido, es decir, del grupo de discusion.

Los datos obtenidos tras la aplicacion del procedimiento fueron analizados de forma
manual para llevar a cabo la codificacion y categorizacion de los mismos a través de un
procesador de textos Word (Microsoft Office XP).
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7.1.1 ANALISIS DESCRIPTIVO POR VARIABLES.

En la Tabla 1 se muestran los resultados del analisis de correlacion de Pearson. Como
podemos observar, la edad correlaciona con el resto de dimensiones de tal manera que a
mayor edad se obtienen unos niveles de felicidad mas bajos, tanto para la felicidad total
como para cada una de sus dimensiones. Asi pues, la edad correlaciona directamente
con la dimension sinsentido y de modo inverso con el resto de dimensiones positivas y
con la felicidad total (satisfaccion, realizacién, alegria y felicidad total).

Tabla 1

Correlaciones entre felicidad, experiencia profesional y edad

2 3 4 5 6 7
1- Edad 853" | 1977 | -2027 | -1827 | -164" | -223"
2 -Experiencia 129 | -140 090 | -,166 -, 154"
3.-Sinsentido -526" | -6097 | -6197 | -879"
4.-Satisfaccion 699 643" 811"
5-Realizacion 6107 839"
6.-Alegria 824"
7.-Felicidadtotal

Grado de la felicidad en funcion del sexo

No se han encontrado diferencias significativas entre hombres y mujeres en cuanto a la

felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones (Tabla 2).Asi pues, el sexo

no es una variable que determine el grado de felicidad percibida.

Tabla 2

Grado de la felicidad en funcion del sexo

Hombre Mujer t Sig.

M (DE) M (DE) P
Sinsentido 16,42 (6,447) | 15,67 (6,127) | 0,796 427
Satisfaccion 23,68(3,397) | 23,68(3,494) | 0,012 ,990
Realizacion 18,25 (3,317) | 18,68(3,399) | 0,850 397
Alegria 20,72 (3,065) 20,52 (3,240) | 0,399 ,690
Felicidad total 46,23 (13,413) 47,21 (13,868) | 0,472 ,637
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GRAFICO 3. GRADO DE FELICIDAD EN FUNCION DEL SEXO
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Grado de la felicidad en funcion de la etapa educativa

Igualmente, como puede apreciarse en la Tabla 3, no existen diferencias significativas
en felicidad percibida, ni en sus distintas dimensiones, cuando se han comparado los
valores que alcanzan esas variables en funcion de las distintas etapas educativas
(infantil, primaria y secundaria). No obstante, esta muy proximo a la significatividad los
valores para la etapa infantil, en cuanto a que el profesorado de esta etapa se percibe
mas realizado, con mas alegria y con una mayor de felicidad total (p=.060, .061 y .058

respectivamente).

Tabla 3

Grado de la felicidad en funcion de la etapa educativa

Infantil Primaria Secundaria F Sig.

M (DE) M (DE) M (DE) p
Sinsentido 14,45 (4,903) | 16,21 (6,654) | 16,43 (6,060) | 1,675 | ,190
Satisfaccion 2459 (3,129) | 23,40 (3,599) | 23,49 (3,309) | 2,220 | ,111
Realizacion 19,43 (2,979) | 18,52 (3,377) | 17,81 (3,621) | 2,844 | ,060
Alegria 21,49 (2,888) | 20,23 (3,321) | 20,57 (2,984) | 2,827 | ,061
Felicidad total | 51,06 (11,711) | 45,93 (14,490) | 45,45 (12,931) | 2,882 | ,058
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GRAFICO 4. GRADO DE FELICIDAD SEGUN LA ETAPA EDUCATIVA
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Grado de la felicidad en funcion de la edad

Para analizar si la felicidad percibida por el profesorado difiere segun la edad, se ha
dividido la muestra en dos grupos segun la mediana de la edad. Asi, el primer grupo ha
estado formado por los participantes con edades comprendidas entre los 23 y los 43
afios (n=112), y el grupo dos por aquellos otros con edades comprendidas entre los 43 a
los 65 (n=112).

Como puede observarse en la Tabla 4, el grupo de mayor edad obtiene unos valores mas
altos en sinsentido (t=-2,243; p=.,026), y unos valores mas bajos en
satisfaccion(t=2,607; p=.,010), en realizacion (t=2,788; p=.,006), en alegria (t=2,912;
p=.,057) y en felicidad total(t=2,814; p=.,005).

Asi pues, a mayor edad menos felicidad percibida.
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Tabla 4
Grado de la felicidad en funcion de la edad

Grupo 1 Edad Grupo 2 Edad t Sig.

M (DE) M (DE) p
Sinsentido 14,96 (5,210) 16,81 (6,997) -2,243 ,026
Satisfaccion 24,26 (3,361) 23,07 (3,474) 2,607 ,010
Realizacion 19,18 (3,327) 17,94 (3,324) 2,788 ,006
Alegria 20,97 (2,991) 20,16 (3,344) 1,912 ,057
Felicidad total | 49,45 (12,299) | 44,36 (14,673) | 2,814 ,005

GRAFICO 5. GRADO DE FELICIDAD SEGUN LA EDAD
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Grado de la felicidad en funcién del estado civil

Las comparaciones en felicidad percibida en funcion del estado civil se muestran en la
Tabla 5. EI ANOVA que se presenta en dicha tabla nos indican que el profesorado
casado muestra unos niveles mayores de satisfaccion (F=3,411; p=.018), realizacién
(F=2,346; p= .074), alegria (F= 2,272; p=.081), felicidad total (F= 2,383; p=.070).
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Tabla 5

Grado de la felicidad en funcién del estado civil

Soltero Casado Divorciado Viudo F Sig.

M (DE) M (DE) M (DE) M (DE) p
Sinsentido 15,84 (6,676) | 15,56 (5,176) | 19,00 (6,042) | 21,00 (1,414) | 0,937 | 424
Satisfaccion 23,77 (3,444) | 23,86 (3,424) | 19,00 (1,581) | 22,00 (1,414) | 3,411 | ,018
Realizacion 18,53 (3,494) | 18,89 (3,106) | 14,80 (1,924) | 19,00 (1,414) | 2,346 | ,074
Alegria 20,66 (3,291) | 20,68 (2,827) | 17,00 (3,742) | 19,50 (3,536) | 2,272 | ,081
Felicidad total | 47,13 (14,572) | 47,86(11,635) | 31,80 (9,471) | 39,50 (7,778) | 2,383 | ,070

GRAFICO 6. GRADO DE FELICIDAD SEGUN EL ESTADO CIVIL
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7.1.2 ANALISIS DEL CONJUNTO DE VARIABLES.

Se ha hecho un recorrido en el apartado anterior del estudio descriptivo por variables,
en este apartado el cometido es valorar estas variables en conjunto, para ello podemos

usar la siguiente gréafica.

GRAFICO 2. DIMENSIONES DE LA ESCALA FELICIDAD Y SU FINALIDAD
(ALARCON)
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En la gréafica se especifican las cuatro dimensiones de la felicidad que hemos estudiado,
con el color azul se define el porcentaje de varianza total de cada uno de los factores,
donde se puede observar una diferencia considerable entre el valor de sentido de la vida
y el resto de dimensiones. Siendo el sentido de la vida un 32,82 frente a 10,7 de alegria
de vivir y realizacion personal y un 11,22 de satisfaccion con la vida.

Por otro lado, con el color naranja se representa el valor alpha.

A continuacién en la siguiente tabla se muestra el andlisis de regresion de pasos
sucesivos llevado a cabo para comprobar los factores que explican la felicidad percibida
por el profesorado. Como podemos observar en dicha tabla, la edad ha sido el Unico
factor que ha explicado la felicidad percibida, aunque en un porcentaje de varianza bajo
(3,4%). Otros factores que se han introducido (experiencia, sexo y el estado civil) han
sido excluidos por el analisis llevado a cabo.
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Tabla 6

Analisis de regresion para variables que predicen la felicidad percibida por el profesorado

FACTOR B E.E B
Edad -5,084 1,807 -,186**
R*=,034

F(1,222)=7,919**

7.1.3 CONCLUSIONES DEL ESTUDIO DESCRIPTIVO.

Las conclusiones que se han obtenido del estudio descriptivo son las siguientes:

e No se han encontrado diferencias significativas entre hombres y mujeres en
cuanto a la felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones.

e Tampoco existen diferencias significativas en felicidad percibida, ni en sus
distintas dimensiones, en funcion de las distintas etapas educativas (infantil,
primaria y secundaria).

e Elgrupo de menor edad muestra unos niveles de felicidad percibida més alta.

e La edad ha sido el Unico factor que ha explicado la felicidad percibida por el
profesorado (a menor edad, mayor felicidad percibida).

e EIl profesorado casado manifiesta unos niveles de felicidad percibida mas
elevados.

e A mayor edad se obtienen unos niveles de felicidad percibida més bajos.

7.2 ANALISIS CUALITATIVO DE CONTENIDO (GRUPO DE DISCUSION).

El andlisis de los datos se realiza mediante la técnica de analisis del contenido, la cual es
recomendada por autores como Ballestero, Garcia y Gonzalez (2001) que la

recomiendan para el analisis de textos y el tratamiento de diferentes informaciones.

Para el tratamiento de los datos cualitativos, una vez se transcribieron las entrevistas
recogiendo, asi, las opiniones y percepciones de todos los encuestados, se llevé a cabo

de manera manual el registro, codificacion y categorizacion de los mismos a través de
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un procesador de textos Word (Microsoft Office XP). Se ha llevado a cabo siguiendo la
teoria de Seligman.

La finalidad de la realizacion de esta técnica es complementar las conclusiones extraidas
mediante el andlisis de las respuestas del cuestionario. Los datos cuantitativos son
objetivos, pero insuficientes, de manera que no se profundiza en diversos aspectos,
como vivencias, 0 pensamientos de los sujetos participantes.

En sintesis, el procedimiento seguido ha sido el siguiente:

1. Determinacion de la técnica e instrumento a utilizar para la recogida de informacion:

el grupo de discusion.
2. Definicion y concrecion de los objetivos del instrumento.

3. Construccion del instrumento: disefio de las preguntas, de la metodologia, del
formato, etc.

4. Aplicacion del instrumento al grupo para la recogida de la informacion.
El resultado inicial del discurso se estructurd en 4 grandes blogues:

1. Definir y describir qué era lo que se esperaba de la sesidn: se explicaran los objetivos
y el funcionamiento de la técnica sobre todo centrado en resaltar la idea de que no hay
respuestas correctas e incorrectas, si no que cualquier aporte es valioso; insistir en
respetar los turnos de palabra; recordar que todo el mundo tiene derecho a participar
libremente y a ser respetada,... normas basicas de participacion para intentar asegurar

un clima agradable y comodo (Callejo, 2011).

- Descubrir la percepcion sobre felicidad de los docentes.

- Indagar sobre el nivel de satisfaccion profesional y si éste influye en su trabajo.
- Indagar sobre si realizan alguna actividad que aumente su nivel de felicidad.

- Descubrir hasta qué punto puede influir la situacién emocional en su trabajo.

- Indagar qué aspectos da sentido a sus vidas.

- Descubrir la importancia de los logros y la autorrealizacion en el trabajo.
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- Descubrir si existen o no relaciones positivas en la docencia y como influyen en el

desarrollo del curriculum.

7.2.1 ANALISIS CUALITATIVO POR CATEGORIAS.

Callejo (2001) denomina como “lexias”, que son las unidades minimas de sentido del
discurso. En este caso, pueden ser frases o parrafos que se relacionan con una familia de
contenidos concreta. Por ello, se establecen las categorias con las que se relaciona la

informacién que serian nuestras lexias, lo que llamamos en el siguiente cuadro los

indicadores.
CATEGORIAS SUBCATEGORIAS INDICADORES
Vida placentera Emociones positivas Hedonista/ vida exterior

inmediatas y transitorias
(placer, paz, alegria,
gratitud, satisfaccion, Comida deliciosa
inspiracion, esperanza,
curiosidad, amor...)

Ir de compras

Escuchar musica

Vida comprometida Acciones relacionadas con | Tocar un instrumento
la accion y el ejercicio de

Leer un libro
fortalezas personales

Vida significativa Fortalezas y virtudes al Altruismo
servicio de algo que

trasciende la experiencia
personal. Ayudar a los demas

Actividad espiritual

Relaciones interpersonales | Tener y mantener Habilidades sociales
relaciones positivas y

S Estabilidad en relaciones
significativas.

Logros Esfuerzo por mejorar Ambicidén

Consecucién de metas

Respecto a las categorias desglosadas en las que se basa el analisis cualitativo se
comprende a que nos referimos con relaciones interpersonales positivas y logros, pero

puede presentar dudas la clasificacion de las tres vidas que cita Seligman en su teoria.

Compartiendo la complejidad de la diferenciacion de la vida placentera, vida
comprometida y vida significativa sirva de ejemplo la siguiente tabla, donde se
representan tres de las actividades que surgieron en el grupo de discusion clasificadas en

las tres categorias:
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VIDA PLACENTERA

VIDA COMPROMETIDA

VIDA SIGNIFICATIVA

Escuchar musica.

Interesarse por géneros
musicales implicando
curiosidad y amor por el

aprendizaje.

Dedicarse a la mdasica
como modo habitual de
disfrute, como actividad

que le da sentido a tu vida.

Sentirse atraido por su
pareja.

Encontrar afinidades con tu
pareja implica amor,

amabilidad.

Encontrar alguna meta vital
comun y trabajar juntos por

ella.

Disfrutar con amigos.

Cultivar la amistad,

preocuparse por el

Valor de la amistad como
esencial para la vida.

bienestar de ellos.

A lo largo del tiempo que se estipuld para el grupo de discusion se tocaron diferentes
categorias, primeramente los docentes que intervinieron en la conversacion afirmaron
que el concepto felicidad resultaba dificil de definir como tal pero tras varias opiniones
llegaron a la conclusion de que la felicidad es tener libertad, hacer lo que apetezca en

cada momento sin presion, ataduras, sentirse libre.

Otra de las conclusiones que se establecieron por consenso en el grupo era la felicidad
como sindénimo de tranquilidad y estabilidad, tanto emocional como laboral y personal,

incluyendo en esta definicion expresiones como la siguiente:

“Entiendo la felicidad en la medida en que me siento tranquila con todo, con mi

familia, con mis hijos, con mi trabajo, con mi pareja.”

La primera toma de contacto con el grupo fue la pregunta abierta como bien se definia

en el guion; ¢Qué es la felicidad? Esta cuestion dio lugar a la siguiente reflexion:

“Podemos entender la felicidad como tranquilidad, puedes tener un buen trabajo, una
buena familia, pero por lo que sea estas estresado y no te sientes feliz, si todo esta
tranquilo, esta tranquilo porque todo esta bien, te sientes feliz. Mis principales
preocupaciones en este caso serian mi familia, mis hijos sobre todo si todo esta bien,
mis hijos estan bien, si estan sanos, si estan bien para mi eso es tranquilidad luego es

felicidad, estd por delante de otro tipo de cosas”.
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VVemos en las palabras anteriores la importancia de la tranquilidad pero ligada a la salud
de la familia y de los hijos/as ocupa mucho peso dentro de la felicidad.

“Felicidad es tranquilidad, estabilidad, que no tengas altibajos emocionales.
Estabilidad en el trabajo, con la familia, estabilidad con los amigos, estabilidad con la

pareja’’.

Aunqgue se repita la idea de estabilidad y tranquilidad como sinénimos de felicidad, el
concepto salugénico es protagonista en este momento. Se entiende felicidad como
ausencia de enfermedad y salud.

Varios docentes participantes definieron la felicidad como la posibilidad de controlar tu
vida y ese autocontrol y gestion de cualquier situacion les garantizaba una felicidad
absoluta.

“La felicidad es la forma en que tu te enfrentes a las cosas, la manera de resolver los
conflictos,,, de forma mas pacifica o cadtica.” En esta afirmacion se hace alusion al
concepto que conocemos como resiliencia, la capacidad de afrontar situaciones
adversas, también relacionado con el autocontrol de la situacion que proporciona

tranquilidad y estabilidad, por tanto, felicidad.

En relacion a los placeres, lo que conocemos como felicidad momentanea y que
podemos relacionar directamente con la vida placentera, los participantes expresaron
que los placeres eran necesarios para la vida feliz, que sin esos pequefios momentos

placenteros no existia la felicidad plena y absoluta.

“La felicidad momentinea yo la siento tomando café con amigas, cuando voy de
compras, o sentarme a las nueve de la noche en el sofa tranquilamente y no escuchar

nada, momento de soledad y relajacion del dia.”

Resultd llamativo el consenso sobre la felicidad absoluta inexistente porque se
considera al ser humano como inconformista y ambicioso, quizas infravaloramos
cuando tenemos situaciones de felicidad porque damos mas importancia a algo que no

sale como esperamos, de ahi que encontremos declaraciones como la siguiente:

“La felicidad absoluta no existe porque al final siempre tienes algo que te afecta por
ejemplo, un familiar que esta enfermo, una circunstancia econémica o un problema en

el trabajo...siempre hay algo...” “Somos tan inconformistas que siempre queremos mds
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y aungue tengamos todo siempre nos falta algo”. “El no ser feliz plenamente te hace
valorar las cosas positivas porque si fuésemos totalmente felices no lo valorariamos

tanto, las cosas malas nos hacen valorar las buenas”

Cuando se les platea la posible relacion entre la felicidad y las actividades relajantes,
reflexivas como el yoga o meditacion, la respuesta conjunta del grupo es que encuentran
una relacion proporcional entre esas dos variables ya que la realizacion de actividades
de ese tipo, proporciona un relax y disminuye el estrés de la vida diaria, por tanto, te
sientes mas feliz. Pero a su vez manifiestan la falta de tiempo para emplear en este tipo
de actividades; “4 mi me gustaria correr media hora diaria sola. Despejaria mi cabeza
no puedo hacerlo por mis circunstancias personales, laborales. Hay que buscar esos

momentos de reflexion, deporte o relajacion”.

Esta premisa desencadena un debate sobre este tema que desemboca en la conclusion de
que no es falta de tiempo para realizar estas actividades relajantes sino falta de voluntad
para hacerlas y es al fin y al cabo una cuestion de prioridades.

“La voluntad te da un salto a la felicidad, a sentirte satisfecha”.

En relacion a la dltima declaracion sentirse satisfecha implicaria una realizacion
profesional y asi se plantea en el grupo, donde se establece una jerarquia con respecto a
la satisfaccion. Primeramente la satisfaccion personal y en segundo plano la satisfaccion
profesional pero ambas necesarias para la felicidad; “El trabajo es el tercio de tu vida,
si vas amargada desgasta mucho, pero si vas al trabajo bien y te sientes satisfecho eres

mas feliz”. “Tengo un trabajo que me gusta, me siento afortunada, doy gracias”.

Respecto al eterno debate sobre si el dinero da mas felicidad o menos, los docentes
entienden que no le dan tanta importancia a este aspecto porque no se encuentran en una
situacion inestable econémicamente y por ello, no se han visto en la situacién de no ser
felices por falta de economia; por ello, no aparece en la conversacion del grupo hasta
pasados mas de treinta minutos; “No le damos una excesiva importancia al dinero
porque tenemos una situacion estable y acomodada y no lo hemos sacado hasta ahora,
lo hemos dado por hecho que forma parte de la felicidad, pero para mucha gente es

parte de su infelicidad la falta de solvencia

Llegados a este punto de la conversacion se invita a reflexionar sobre la situacion

emocional y como repercute en la ensefianza, claramente el consenso aparece dando un
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valor proporcional a estas variables, cuanto méas estabilidad emocional més felicidad y
mejor afrontas tu trabajo, con mayor alegria. No se pueden separar las emociones de la
persona, van con nosotros, nos acompafias y se reflejan en el dia a dia aunque hay
opiniones contrarias; “Para mi es desconexion de mis problemas ir al colegio”. “Al
trabajar con nifios si que se dan cuenta de tus ganas, ellos lo perciben, porque es una

relacion muy cercana y mucho roce fisico”.

Hay una de las categorias que se pretende analizar a través de la teoria de Seligman y es
la vida significativa que se traduce en las acciones que realizamos para que nuestra vida
tenga sentido, el grupo de docentes clasifican los conceptos en un orden creciente hacia
esta significatividad vital, de manera que aparecen los siguientes términos; familia,
salud, amor o carifio y compromiso. “Sentido de la vida es darle felicidad a mis hijos y

a las personas que me rodean y quiero”.

Seligman también sefiala dentro de estas dimensiones categoricas de la felicidad, los
logros en término de las aspiraciones y expectativas que tienen las personas, por
ejemplo ascender dentro del desarrollo profesional, ocupar un cargo de gestion o
direccion en el centro, ect.... En este sentido se expresa en general el desacuerdo con
esta motivacion, la mayoria de docentes se muestra reticente a ser director o tener una
mayor responsabilidad en el centro. “Personalmente ocupé la secretaria por puntos 'y

dinero, no por satisfaccion profesional, ni metas personales”.

En esta profesion no existe esa necesidad de crecer verticalmente por una motivacion
intrinseca, sino extrinseca por la recompensa economica y el valor de puntos que se
obtiene. Diferente es plantearse como meta personal otra oposicion de un cargo
superior, en este aspecto si encontramos docentes que expresaron lo siguiente; “Si me

gustaria ser inspector es un logro para mi, por ilusion personal”.

Es una profesion en la que las relaciones interpersonales son protagonistas diarias del
clima del centro, interfieren en el dia a dia en nuestras aulas y que se generen relaciones
positivas entre los compafieros genera felicidad; “En el trabajo se forman vinculos

fuertes, hay amigos y compafieros dentro del colegio”.
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7.2.2 CONCLUSIONES DEL ESTUDIO CUALITATIVO.

e Felicidad como ausencia de enfermedad y salud.

e La felicidad es la tranquilidad y estabilidad emocional.

e La felicidad definida en términos de autocontrol y gestion de cualquier
situacion, en definitiva felicidad como sindnimo de resiliencia.

e Los placeres eran necesarios para la vida feliz, que sin esos pequefios momentos
placenteros no existia la felicidad plena y absoluta.

e Consenso sobre la felicidad absoluta inexistente porque se considera el ser
humano inconformista y ambicioso.

e Se encuentra una relacién proporcional entre dos variables la realizacion de
actividades que proporcionan relax y disminuyen el estrés de la vida diaria con
la felicidad. Pero a su vez manifiestan la falta de tiempo para ejecutarlas.

e Se establece una jerarquia con respecto a la satisfaccion. Primeramente la
satisfaccion personal y en segundo plano la satisfaccion profesional pero ambas
necesarias para la felicidad.

e Los docentes entienden que no le dan tanta importancia a este aspecto porque no
se encuentran en una situacion inestable economicamente

e El valor proporcional de estas variables, cuanto mas estabilidad emocional mas
felicidad y mejor desarrollo profesional, mas alegria.

e La vida significativa que se traduce la felicidad de la familia, tener salud, el
amor o carifio y compromiso con los deméas o con uno mismo.

e En esta profesiobn no existe esa necesidad de crecer verticalmente por una
motivacion intrinseca, sino extrinseca por la recompensa econdémica y el valor
de puntos que se obtiene.

e Las relaciones interpersonales son protagonistas diarias del clima del centro,
interfieren en el dia a dia en nuestras aulas y que se generen relaciones positivas

entre los comparieros genera felicidad.
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7.3 ANALISIS DE LAS NECESIDADES DE ESTE COLECTIVO.

Establecemos a continuacién un analisis mediante tablas de frecuencias absolutas y
relativas (%) donde se representa el peso de diferentes variables, en funcion a los

objetivos que nos proponemos alcanzar en la investigacion.

En las siguientes tablas se representan el nimero de personas que contestaron
afirmativamente y negativamente a la pregunta ;Realizas actividades o cursos que
aumenten tu bienestar o felicidad?. Observamos que la respuesta afirmativa supera la
negativa, por lo que se considera que los docentes si se preocupan de mejorar su

bienestar y felicidad.

CurBienestar

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Si 117 52,2 52,2 52,2
No 107 47,8 47,8 100,0
Total 224 100,0 100,0
AcBienestar
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Si 160 71,4 71,4 71,4
No 64 28,6 28,6 100,0
Total 224 100,0 100,0

Respecto a la pregunta: ¢Consideras que se puede ensefiar a ser feliz en el aula?. La
frecuencia indica una respuesta afirmativa del 92 ,9 por ciento frente a un 7 por ciento
que considera lo contrario. Este dato nos confirma que la mayoria de los docentes
piensan que la felicidad al igual que otros valores o contenidos se puede ensefiar y
transmitir dentro de la escuela. Por ello, sera necesaria una formacion orientada a los
docentes para aumentar su felicidad y que solo asi ellos puedan ensefiarla y transmitirla

dia a dia.

Vanesa Gijén Espinosa. | CAPITULO VII: RESULTADOS DE LA INVESTIGACION. [REE



LA PERCEPCION DEL PROFESORADO SOBRE FELICIDAD.

EnseFelicidad

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Si 208 92,9 92,9 92,9
No 16 7.1 7.1 100,0
Total 224 100,0 100,0
Otra de las necesidades encontradas en el colectivo estudiado es la correcta

organizacion del tiempo para poder dedicar una fraccion de éste a la realizacion de
actividades que fomenten y aumenten el bienestar subjetivo y consigo la plena felicidad.

La importancia de tener unas relaciones interpersonales positivas dentro del centro
educativo se ha visto reflejado en los resultados del estudio cualitativo, aun asi es
necesario fomentar estas relaciones positivas para crear un clima adecuado de trabajo y
de confianza en el que se entienda el desarrollo profesional como diferentes
perspectivas y paradigmas de ensefianza desde la empatia y el respeto a diversas
metodologias educativas. Es necesario este respeto para trabajar cooperativamente y
desde un prisma enriquecedor, se ha detectado la necesidad de abrir la mente hacia otros
caminos y formas de ensefiar como por ejemplo, la gamificacion de aula que actia
directamente sobre la motivacion del alumnado pero también del profesor que la lleva a

cabo introduciéndolo en un estado de flujo.
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CAPITULO VIII: DISCUSION.

8.1 DISCUSION Y RELACION DEL ESTUDIO CON TEORIAS RELEVANTES Y
CON OTRAS INVESTIGACIONES.

El presente estudio se ha centrado en comprobar la relacion entre la felicidad percibida
por el profesorado y su experiencia profesional y edad. También se ha comparado el
grado de felicidad percibida en funcion del sexo, etapa educativa y estado civil.
Finalmente, se ha pretendido obtener los factores que predicen la felicidad percibida por
el profesorado.

Nuestro estudio nos indica que a mayor edad los niveles de felicidad percibida son méas
bajos, este hecho podria explicarse a través de la psicologia de la vejez, de forma que a
medida va pasando el tiempo y la vida de las personas experimentan menos felicidad.
La representacion grafica de la relacion entre la edad y la felicidad parece tener forma
de U: la felicidad tiende a ser relativamente elevada entre los jovenes. Helliwell y
Putnam (2004). Para Carstensen y Charles (1998) la paradoja de la vejez parece radicar
en que a pesar de que existe cierto declive fisico y cognitivo se incrementa el bienestar

psicoldgico.

George, Okun y Landerman (1985), tras su revision de la literatura sobre el efecto de la
edad en la satisfaccion vital, encuentra un efecto mediador de la edad sobre algunas
variables vinculadas a la satisfaccion vital. “Aunque los efectos totales y directos de la
edad son triviales, la edad es un moderador importante de los efectos del estado civil,
de los ingresos, y del apoyo social sobre la satisfaccion vital” (p. 209).

Cuando se introducen otra serie de variables de control, esta relacion deja de ser
significativa. Cardenal y Fierro (2001) informan igualmente de una ausencia de relacién
entre la edad y el bienestar subjetivo al comparar dos muestras de edades comprendidas
entre 19-26 afios y 40-65 afios. Algunos autores, sin embargo, han obtenido resultados
dispares. En este sentido, si bien hay similitudes en los niveles de bienestar subjetivo
entre los distintos grupos de edad, aparecen algunas diferencias. Andrews y Withey
(1976) hallaron que mientras que habia una escasa variacion de los niveles de

satisfaccion vital a lo largo de los afios, se confirmaba un decremento en la felicidad
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conforme se incrementaba la edad. En la revision llevada a cabo por Campbell (1981)
entre 1957 y 1978, se observa una disminucién gradual de las discrepancias en la
felicidad entre los jovenes y las personas de edad. Herzog y Rodgers (1981) han

confirmado en su revision una relacién positiva entre satisfaccion y edad.

En contraposicién a nuestros resultados segin el autor Argyle (1999) las personas
mayores tienden a sentirse mas felices, a pesar de que objetivamente suelen estar peor
en el sentido de tener una salud més delicada.

Podemos decir después de nuestro estudio que la edad indica una menor satisfaccion y
una menor felicidad, esto puede verse relacionado con el Sindrome de Burnout que es
una de las principales causas de deterioro en el trabajo, cuyas consecuencias se
manifiestan a nivel individual: en el plano de lo psicoldégico como enfado, ansiedad,
agresividad verbal o fisica, desaliento, miedo, enojo, aislamiento; en el area fisica
existen manifestaciones como fatiga, problemas gastrointestinales, cardiacos, o
trastornos psicosomaticos; y en el nivel organizacional, con trastornos debidos a las
actitudes negativas hacia el trabajo o hacia las personas que atiende (en este caso los
alumnos), problemas de adaptacion al rol o actividad que desempefia, incumplimiento
de la tarea, ausentismo laboral, accidentes laborales, pérdida de interés por la profesion
y que en el caso que nos ocupa, se puede manifestar con repercusion en el proceso de
ensefar y la calidad de las relaciones interpersonales que se derivan del trabajo o aun en

la familia.

Por todo lo anterior se puede identificar la prevalencia del sindrome de quemarse por el
trabajo en los maestros y su relacion con las actividades que realiza tanto a nivel del
aula como fuera de ella. Podriamos decir que a medida que pasan los afios los docentes

se encuentran menos motivados en su trabajo y por tanto, perciben menos felicidad.

Otra posible explicacion de nuestro resultado seria siguiendo la teoria de Schaufeli en la
que el docente al estar mas preparado académicamente percibe por este hecho que
tendria mas posibilidades de promocién profesional y al no lograrlo puede afectar su

autoestima y sus relaciones laborales.
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Respecto al sexo no se han encontrado diferencias significativas entre hombres y
mujeres en cuanto a la felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones, esto
puede deberse a la muestra, aunque hay estudios disponibles sobre las diferencias entre
hombres y mujeres que concluyen en que son muy pequefias (Theodossiou, 1998).
Aunque las mujeres se deprimen con méas frecuencia y experimentan mas emociones
negativas que los hombres, no se sienten de forma consistente més infelices. Esto se
explica porque también experimentan mas emociones positivas, de forma que el balance
total es neutro, haciendo que en media hombres y mujeres experimenten un grado de
felicidad similar. Haring, Stock y Okun (1984) se hall6 una débil tendencia en los

hombres.

Parece ser que las medidas afectivas de bienestar subjetivo son mas sensibles a las
diferencias de género que las cognitivas, especialmente las que se refieren a afectos
negativos (Costa y otros, 1987). Mirowsky y Ross (1996) ofrecen una explicacion a esta
diferencia basandose en la mayor expresividad emocional de las mujeres, en lo que se
conoce como la hipdtesis de la tendencia de respuesta. Esta hipotesis viene a decir que
no es que las mujeres presenten un bienestar mas bajo sino que expresan mas
abiertamente sus emociones que los hombres, especialmente cuando éstas son

negativas.

En la investigacion que realiza Alarcon coincide con los resultados obtenidos en nuestra
investigacion donde el género es una variable no determinante de la felicidad o dicho en
otros términos hombres y mujeres pueden igualmente felices, en este mismo estudio, los
datos ponen en duda nuestro resultado ya que afirman que las personas mayores no son
menos felices que los jévenes. En investigaciones similares Diener (1998) concluye que

la felicidad no declina con la edad.

Se hizo un estudio que relacionaba la felicidad, resiliencia y optimismo en estudiantes
de colegios nacionales de la ciudad de Lima, usando la Escala de satisfaccion de la vida.
Se encontré una relacion significativa inversa entre el optimismo y la edad, a mayor
edad menor optimismo encontrando un simil con nuestra investigacion. Se relaciona
con nuestros resultados en que no existe diferencia entre el nivel de felicidad entre

hombres y mujeres.
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El estudio de Cardenal y Fierro (2001) muestra diferencias significativas entre hombres
y mujeres en la afectividad. Se ha observado una repercusion diferencial de los eventos
vitales entre los hombres y las mujeres. En este sentido, parece que las mujeres no s6lo
son mas expresivas a la hora de manifestar sus emociones, sino que también son méas
sensibles a los acontecimientos relevantes que ocurren en sus vidas. Acorde con esta
mayor sensibilidad, Lee, Seccombe y Shehan (1991) hallaron en su muestra que era mas
frecuente que las mujeres informaran ser muy felices. De esta manera, en general, la
respuesta emocional positiva méas intensa parece equilibrar su también méas alto afecto

negativo.

En contraposicion a nuestros resultados el estudio comparativo entre Argentina y
Espafia sobre felicidad y bienestar psicologico, a través de la Escala de Bienestar
psicologico de Riff los resultados que se obtiene que las mujeres muestran mayor
bienestar (felicidad) que los hombres al contrario que muestran nuestros datos. Esto
puede deberse a la diferencia de la muestra escogida. La felicidad no es constante a lo
largo de la vida sino que presenta un perfil convexo respecto de la edad tal y como

nosotros deducimos.

Tampoco existen diferencias significativas en felicidad percibida, ni en sus distintas
dimensiones, en funcion de las distintas etapas educativas (infantil, primaria y
secundaria). Aunque se aprecia que los datos de los docentes de infantil son mas
favorables respecto a la percepcion de felicidad y sus dimensiones. Este resultado nos
indica que respecto a la percepcién de felicidad la variable etapa educativa no es
determinante, es decir, es indiferente el nivel donde el docente imparte clase a la hora de

denominar su percepcion de la felicidad.

Otro de nuestros resultados es que el profesorado casado manifiesta unos niveles de
felicidad percibida méas elevados, puede deberse a que el solo hecho de tener pareja
acrecienta la felicidad personal, y al formalizar la relacion mediante el matrimonio, la
felicidad aumenta aun mas (Argyle, 1987). Al respecto, Myers (2000) encontr6 que las
personas casadas son mas felices que quienes viven en unidn libre, y que estas son mas

felices que las solteras en una relacion de noviazgo.
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En las parejas establecidas, Argyle (1987) hall6 que la felicidad matrimonial tiene
relacion con la felicidad general; por tanto, quien manifiesta ser feliz en su matrimonio
usualmente expresa que es feliz en su vida. Asi mismo, la felicidad o la evaluacion
positiva de la relacién se plantea desde la perspectiva de la satisfaccion marital. Al
respecto, Myers y Diener (1995) encontraron que a mayor percepcion de cercania e

intimidad con la pareja, mayor percepcion de satisfaccion.

De acuerdo con nuestro estudio, Russell & Wells (1994) encontraron que el predictor
mas fuerte de felicidad conyugal es la calidad del matrimonio. Los casados son mas
felices que los solteros. El matrimonio aparece en todos los estudios como uno de los
factores mas claramente relacionados con la felicidad. Las personas que estan casadas o
viven juntas con su pareja son mas felices que aquellas que viven solas, bien porque

nunca se han casado o porque estan separadas, divorciadas o viudas.

Hay trabajos que demuestran que el matrimonio es uno de los mayores predictores de
bienestar subjetivo. Las personas casadas informan de un mayor grado de satisfaccion

con la vida que las personas solteras, viudas o divorciadas (Acock y Hurlbert, 1993).

Arens (1982-83) comprobo los efectos indirectos de la viudedad sobre el bienestar de
las mujeres a través de su efecto indirecto sobre su actividad social. En un estudio
similar, Atchley (1975) habia encontrado que el menor bienestar subjetivo de las viudas
se relacionaba con la restriccién de desplazamientos e interacciones sociales debido a la

reduccion de los ingresos.

En este sentido, la satisfaccion con el matrimonio y con la familia es uno de los
predictores mas importantes de bienestar subjetivo. Asi lo evidencian los resultados del
estudio longitudinal de Headey, Veenhoven y Wearing (1991), en el que de los seis
dominios o areas examinados (matrimonio, trabajo, nivel de vida, ocio, amigos y salud),

solo la satisfaccion marital tenia una influencia significativa sobre la satisfaccion global.

Hablando de los rasgos que definen una persona feliz, hemos podido repasar algunos de
los beneficios que comporta este estado de bienestar. Las personas felices obtienen
mayor satisfaccion y productividad en el terreno académico y laboral, realizan un mejor

afrontamiento de la adversidad, consiguen una mayor salud y longevidad, tienen mas y
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mejores relaciones sociales significativas, pero sobre todo, se sienten bien. Para una
completa revision de las relaciones positivas entre la felicidad y sus beneficios en todos
los contextos. Lyubomirsky, Diener y King (2005).

Harter (1999) apoya esta orientacion, afirmando que las estrategias de intervencion que
focalizan en el cambio de los determinantes de la satisfaccion vital son probablemente
las mas efectivas. Igualmente, Huebner (1997), sefiala el papel mediador de dichos
determinantes relacionados con las conductas y estrategias personales, en la relacién
entre la disposicion personal y el ambiente al que se debe ajustar. Tkach y Lyubomirsky
(2006), en un estudio reciente mostraban la validez incremental de las estrategias

individuales para el bienestar por encima del efecto de la personalidad.

El entrenamiento estaba basado en aquellos rasgos que las investigaciones habian
descubierto como propias de las personas felices y que no dependian de su carga
genética o circunstancias. Lichter, Haype y Kamman (1980) demostraron un incremento
en los niveles de felicidad utilizando procedimientos similares, enfocados
primordialmente en procesos cognitivos. En 1983, Fordyce llevd a cabo otro estudio
esta vez con un seguimiento de un afio después del entrenamiento, llegando a la misma
esperanzadora conclusion: es posible aprender a ser mas feliz. Otros autores han
probado la misma tesis con muestras diferentes, como pacientes de cancer (Kowal, 1986
citado en Fordyce, 2000), o profesores universitarios (Wade, 1993 citado en Fordyce,
2000).

A pesar de que las investigaciones sobre bienestar en la infancia y adolescencia han
comenzado a incrementarse en la Gltima década, siguen siendo una mayoria los estudios
que estan dirigidos a prevenir patologias o problemas de comportamiento. Los estudios
que se han realizado bajo el prisma de la psicologia positiva, desvelan resultados
similares a los encontrados con muestras de adultos. La autoestima, locus de control
interno y extraversion (Huebner, 1991), predicen satisfaccion vital en nifios de diez a
trece afios; la gran importancia de las relaciones significativas se ratifica, aunque en la
infancia y también adolescencia, las relaciones con los padres estan por encima que las

de los pares en su grado de influencia sobre su bienestar (Huebner, 1991; Man, 1991).

Pero también se ha comenzado a estudiar la aportacion que la escuela hace sobre la

satisfaccion infantil. Las escuelas que ofrecen actividades extracurriculares (Gilman,
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2001), tareas significativas estructuradas por niveles (Maton, 1990), seguridad y control
percibida por los alumnos (Adelman, Taylor & Nelson, 1989), predicen mayores niveles
de felicidad infantil. Un bajo nivel de satisfaccion vital se ha visto relacionado con
actitudes negativas hacia la escuela y los profesores, lo que supone un dato importante
para justificar su relevancia y trascendencia en la escuela. Es interesante comprobar que
los nifios con diagndsticos de patologia mental expresan niveles de satisfaccion mas
bajos que aquellos diagnosticados de dificultades de aprendizaje, o no diagnosticados
(Adelman, Taylor & Nelson, 1989; Huebner & Alderman, 1993).

Los estudios dan a las relaciones significativas (de apego, cercanas, intimas) como
fuente principal de felicidad. La importancia del compromiso interpersonal, la
confianza, seguridad y afecto que aportan dichas relaciones. En este apartado nos
referimos principalmente a la pareja, a las relaciones de amistad y las relaciones
familiares. Para favorecer estas relaciones, el entrenamiento en habilidades sociales es
beneficioso para mejorar nuestra comunicacion (véase p.ej. Caballo, 1993; Gil y Leon,

1998), pero igualmente importante es dedicarles tiempo.

Aunque la felicidad es una experiencia individual, la investigacion sefiala que ‘“‘estd
inmersa en un contexto interpersonal, socio-familiar e institucional” (Sarason, 1997). La
familia, junto a su interaccién con los demas sistemas del entorno, es uno de los
contextos de desarrollo mas importantes, tanto de los adultos como de los nifios que los
conforman (Palacios & Rodrigo, 1998). Tradicionalmente, se han repartido de una
manera implicita los objetivos educativos entre el sistema familiar y el escolar: la
familia se dedicaba a inculcar valores y el desarrollo socio-afectivo y la escuela los

conocimientos y habilidades académicas.

El optimismo es una actitud en la que uno esta determinado a sentirse bien, pase lo que
pase, dando prioridad a las interpretaciones sobre las situaciones. El optimismo
Noddings (2003), ésta proclama la necesidad de que las escuelas preparen a los nifios,
futuros adultos, para la vida personal, y no solo para la vida publica, denunciando que
en los centros nos centramos s6lo en el desarrollo de lo que denomina “habilidades
economicas”. También defiende que la escuela deberia asumir muchos de los papeles
que tradicionalmente han pertenecido a la familia, y que en realidad, no se educaban

porque se entendia que no requerian de ningun tipo de preparacién. Si bien es cierto que
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la escuela debe incorporar nuevos objetivos en su curriculum para dotar a las personas
de habilidades y aptitudes que los hagan mas felices.

Sin duda, dentro de las caracteristicas individuales relacionadas con el bienestar
subjetivo, la personalidad ocupa un lugar destacado. Los rasgos de personalidad que
mas apoyo han recibido en cuanto a su vinculacién con éste son la extraversion y el
neuroticismo. Fierro y Cardenal (1996) hallan una estrecha relacion entre estas dos
dimensiones de personalidad y uno de los componentes del bienestar subjetivo, la
satisfaccion personal. Costa y McCrae (1980).

8.2 LIMITACIONES ENCONTRADAS DURANTE LA INVESTIGACION.

La realidad educativa como objeto de investigacion presenta algunas limitaciones de

diversa indole:
Limitaciones de origen ambiental:

Los limites de orden ambiental se refieren a las situaciones ambientales que pueden
afectar a los resultados de la investigacion, ello es lo que hace que los resultados sean
aplicables al contexto estudiado y hace dificil su generalizacion a otros contextos. Las
condiciones ambientales en educacion influyen en el proceso de generalizacion,
poniendo limites al alcance de los resultados de investigacion, de ahi que en caso de

extrapolar los datos a ambientes afines se deba proceder con cautela.
Limitaciones de orden técnico:

La medida en investigacion presenta dificultades de observacion y cuantificacion dada
la naturaleza de los fendmenos educativos, de nivel mas complejo que los naturales. E|
mundo psiquico o interior de los sujetos se presenta dificil de medir y observar, debido
a que no es observable directamente y hay que penetrar en él a través de sus

manifestaciones.

Los instrumentos y técnicas de recogida de datos disponibles en educacion (test,
cuestionarios), no alcanzan el grado de precision y exactitud de los instrumentos
utilizados en otras ciencias lo que hace mas dificil el conocimiento de la realidad

educativa.

Limitaciones de orden moral:
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La investigacién con seres humanos esta limitada por condiciones de tipo moral que
afectan a los sujetos que participan en ella. Los limites morales se refieren a aspectos
con clara repercusion en las personas, cuyas consecuencias sean perjudiciales(

personalidad, desarrollo fisico, emocional, intimidad) para la investigacion.

La investigacion para que sea moralmente licita debe respetar los derechos inalienables
de la persona tal como recogen las normas dictadas por asociaciones profesionales.

Nada justifica el hecho de tratar a los alumnos como objeto de investigacion en vez de

sujetos de educacion.
Limitaciones derivadas del objetivo:

La naturaleza de la realidad educativa hace dificil su conocimiento. El problema que se
plantea es si la investigacion educativa ha de abarcar sdlo la realidad observable y
cuantificable o si ha de penetrar también en la no observable como pueden ser en

significados, creencias, intenciones...

Hay que sefialar como limitaciones las propias caracteristicas de la muestra y el hecho
de que se haya llevado a cabo un muestreo incidental y que, por ese motivo, no se
pueden generalizar los resultados. Ademas, el hecho de que se trate de un disefio

descriptivo y correlacional no permite establecer relaciones causa-efecto.
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CAPITULO IX: CONCLUSIONES, PROSPECTIVA Y LINEAS FUTURAS
DE INVESTIGACION.

e No se han encontrado diferencias significativas entre hombres y mujeres en
cuanto a la felicidad total, ni en cuanto a cada una de sus dimensiones.

e Tampoco existen diferencias significativas en felicidad percibida, ni en sus
distintas dimensiones, en funcion de las distintas etapas educativas (infantil,
primaria y secundaria).

e Elgrupo de menor edad muestra unos niveles de felicidad percibida mas alta.

e La edad ha sido el Unico factor que ha explicado la felicidad percibida por el
profesorado (a menor edad, mayor felicidad percibida).

e EIl profesorado casado manifiesta unos niveles de felicidad percibida mas
elevados.

e A mayor edad se obtienen unos niveles de felicidad percibida mas bajos.

e Felicidad como ausencia de enfermedad y salud.

e La felicidad es la tranquilidad y estabilidad emocional.

e La felicidad definida en términos de autocontrol y gestion de cualquier
situacion, en definitiva felicidad como sinénimo de resiliencia.

e Los placeres eran necesarios para la vida feliz, que sin esos pequefios momentos
placenteros no existia la felicidad plena y absoluta.

e Consenso sobre la felicidad absoluta inexistente porque se considera el ser
humano inconformista y ambicioso.

e Se encuentra una relacion proporcional entre dos variables la realizacién de
actividades que proporcionan relax y disminuyen el estrés de la vida diaria con
la felicidad. Pero a su vez manifiestan la falta de tiempo para ejecutarlas.

e Se establece una jerarquia con respecto a la satisfaccién. Primeramente la
satisfaccion personal y en segundo plano la satisfaccion profesional pero ambas
necesarias para la felicidad.

e Los docentes entienden que no le dan tanta importancia a este aspecto porque no

se encuentran en una situacion inestable econdémicamente
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e El valor proporcional de estas variables, cuanto mas estabilidad emocional mas
felicidad y mejor desarrollo profesional, mas alegria.

e La vida significativa que se traduce la felicidad de la familia, tener salud, el
amor o carifio y compromiso con los demas o con uno mismo.

e En esta profesion no existe esa necesidad de crecer verticalmente por una
motivacién intrinseca, sino extrinseca por la recompensa econdmica y el valor
de puntos que se obtiene.

e Las relaciones interpersonales son protagonistas diarias del clima del centro,
interfieren en el dia a dia en nuestras aulas y que se generen relaciones positivas
entre los comparieros genera felicidad.

PROSPECTIVA Y LINEAS FUTURAS DE INVESTIGACION.

Para intervenir sobre el desgaste detectado en el profesorado y aumentar su nivel de
satisfaccion, bienestar y felicidad, se propone llevar a cabo un programa de
intervencion basado en Mindfullness o conciencia/atencion plena, con el que se

pretende conseguir los siguientes efectos beneficiosos:

- Aumentar la concentracion.

- Reducir automatismos.

- Lograr un mejor control de pensamientos, emociones y conductas.

- Disfrutar mas del momento presente.

- Efectos fisicos saludables como relajacion, mejora de la respiracion,
potenciacion del sistema inmunitario.

- Cambios positivos a nivel neurolégico.

Ademas, se potenciaran las experiencias de flujo en la propia vida, aclarando las

metas a conseguir y aprendiendo a disfrutar de la experiencia inmediata.

Concretamente, se realizard una meditacion centrada en la respiracion. El ejercicio
elemental para practicar mindfulness o atencion plena es la respiracion consciente que
favorece la relajacion fisica y mental. Para llevarlo a cabo debemos tener en cuenta
aspectos como la postura adecuada e intentar mantener los musculos relajados.
Igualmente llevaremos a cabo otras meditaciones guiadas sobre situaciones

profesionales destacando un sentido positivo de las mismas.
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Ademas, se insistird en la atencién plena en la vida cotidiana, primordialmente, para ser
practicada en un espacio y un tiempo especialmente reservado, al margen de otras tareas
habituales. Con ello pretendemos crear las condiciones adecuadas para el
fortalecimiento interior y poder asi afrontar la vida diaria de un modo méas consciente y

satisfactorio.

Se resaltara la importancia de que la atencion plena sea algo mas que un ejercicio
relegado a un momento puntual del dia, y que se incorpore efectivamente a nuestra
actividad diaria. Existen infinidad de situaciones en las que podemos despertar en
nosotros esta actitud consciente.

Como ejemplos concretos de trabajo sefialamos los siguientes: saborear un alimento,
contemplar una imagen, escuchar muasica, sonreir, rememorar las emociones positivas
experimentadas en el pasado, saborear un momento, mirar hacia el futuro con ilusion y
esperanza y fantasear sobre las buenas cosas que nos puede traer la vida, crear un album

de recuerdos gratificantes, etc.

Ser feliz sigue siendo hoy en dia una de las principales metas del ser humano. Los
resultados actuales nos sugieren que, a pesar de que la felicidad esta explicada en gran
parte por una disposicion neurofisioldégica hereditaria para sentir 0 no emociones
positivas, las circunstancias externas pero sobre todo los factores personales adquiridos,
juegan un papel igualmente importante a la hora de determinar cuanto de felices nos
sentimos. Es decir, es un estado emocional que podemos aprender a maximizar dentro

de nuestro rango personal.

Una reflexion que consideramos esencial para la comprension de la felicidad, es el de prestar
atencién tanto a los aspectos positivos como a los negativos del funcionamiento humano, no

entendiendo felicidad como sindnimo de bienestar.
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ANEXOS.

CUESTIONARIO

El presente cuestionario forma parte de una investigacién para la elaboracidon de una tesis
doctoral. Dicha investigacién tiene como objetivo conocer la percepcién sobre la felicidad, por
este motivo solicito su colaboracion y se la agradezco anticipadamente. Le garantizo el
anonimato absoluto.

EDAD: GENERO: ESTADO CIVIL:
ESTUDIOS REALIZADOS: ESPECIALIDAD:
ANOS DE EXPERIENCIA: ETAPA EDUCATIVA:

¢OCUPA USTED ALGUN CARGO DE GESTION (DIRECTOR, COORDINADOR, SECRETARIO, JEFE
ESTUDIOS, ETC...)? SENALE CON UN CIRCULO LA RESPUESTA.

S NO
¢HA REALIZADO CURSOSPARA EL PERFECCIONAMIENTOS DE SU BIENESTAR?.
S NO
¢PRACTICA USTED ALGUN TIPO DE ACTIVIDAD PARA AUMENTAR SU BIENESTAR/FELICIDAD?.

S NO

VALORE DEL 1 AL 5 LOS SIGUIENTES ITEMS PRESENTADOS; ( SIENDO 1 — TOTALMENTE
DESACUERDO, 2 —DESACUERDO, 3- NI DE ACUERDO NI EN DESACUERDO, 4- DE ACUERDO, 5-
TOTALMENTE DE ACUERDO).

1. En la mayoria de las cosas mi vida estd cerca de mi
ideal.

2. Siento que mi vida esta vacia.

. Las condiciones de mi vida son excelentes.

. Estoy satisfecho con mi vida.

. La vida ha sido buena conmigo.

. Me siento satisfecho con lo que soy.

Njoju|b~iw

. Pienso que nunca seré feliz.

8. Hasta ahora, he conseguido las cosas que para mi son
importantes.

9. Si volviese a nacer, no cambiaria casi nada en mi vida.

10. Me siento satisfecho porque estoy donde tengo que
estar
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11. La mayoria del tiempo me siento feliz.

12. Es maravilloso vivir.

13. Por lo general me siento bien.

14. Me siento inutil.

15. Soy una persona optimista.

16. He experimentado la alegria de vivir.

17. La vida ha sido injusta conmigo.

18. Tengo problemas tan hondos que me quitan la
tranquilidad.

19. Me siento un fracasado.

20. La felicidad es para algunas personas, no para mi.

21. Estoy satisfecho con lo que hasta ahora he alcanzado.

22. Me siento triste por lo que soy.

23. Para mi, la vida es una cadena de sufrimientos.

24. Me considero una persona realizada.

25. Mi vida transcurre placidamente.

26. Todavia no he encontrado sentido a mi existencia.

27. Creo que no me falta nada

iMUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION!
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