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RESUMEN EJECUTIVO 

La presente investigación se realizó con el fin de conocer el grado de bienestar 

psicológico de los Docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce en tiempos de pandemia 

del Covid-19. Se trata de una investigación descriptiva, con diseño transversal, en la cual 

participaron 49 Docentes, 13 varones y 36 mujeres, con edades desde 25 años a 65 años.    

Con base en los resultados obtenidos, podemos manifestar que la mayoría de los 

docentes participantes se ubicaron en los rangos promedios o normales de bienestar 

psicológico, lo cual indica un adecuado estado de bienestar general de los docentes de la 

institución. La investigación concluye con la propuesta de un plan de prevención primaria 

mediante la implementación de técnicas terapéuticas con el fin de evitar que el bienestar 

psicológico de los docentes se vea afectado en el futuro. 
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INTRODUCCIÓN  

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 1992) define a la calidad de vida como 

la “percepción que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la 

cultura y del sistema de valores en los que vive y en relación con sus objetivos, sus 

expectativas, sus normas e inquietudes” (p.3). El bienestar psicológico es un concepto 

amplio que incluye dimensiones sociales, subjetivas y psicológicas, así como 

comportamientos relacionados con la salud en general que llevan a las personas a 

funcionar de un modo positivo. Está relacionado con cómo la gente lucha en su día a día 

afrontando los retos que se van encontrando en sus vidas, ideando modos de manejarlos, 

aprendiendo de ellos y profundizando su sensación de sentido de la vida, hacia la 

resiliencia (Muñoz, 2017, s.f). Según Carol Ryff (1989, 1998) desarrolló el modelo de 

Bienestar Psicológico que puede considerarse precursor de los principales modelos de 

Psicología Positiva, y que aún hoy continúa siendo una de las más brillantes aportaciones 

en las teorías y aplicaciones relacionadas con el bienestar humano. Esta autora define el 

bienestar psicológico a partir de elementos no hedónicos: el funcionamiento óptimo es el 

que produce una mayor cantidad de emociones positivas o de placer, y no al revés. Así 

mismo propone un modelo multidimensional. 

El bienestar psicológico influye en todo comportamiento humano. El equilibrio 

emocional de la persona permite un comportamiento adaptado y satisfactorio. Esta 

satisfacción se manifiesta en todos los ámbitos del quehacer humano, su vida personal, 

laboral, familiar, etc. Así es importante un estudio que permita comprobar en la realidad 

estas afirmaciones teóricas. El bienestar psicológico del profesor se ve afectado debido a 

agentes externos son los siguientes: sobrecarga académica, tiempo insuficiente, 

problemas personales, atraso en los pagos de los salarios, la pandemia del Covid-19, 

presión de parte del sistema educativo, entre otros, provocando un nivel de estrés muy 
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elevado que altera la capacidad cognitiva del docente afectando el comportamiento y 

actitudes y hace que su rendimiento laboral sea afectado. 

La presente investigación tiene como objetivo conocer el grado de bienestar 

psicológico, que presentan los Docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce durante la 

pandemia del Covid-19. A continuación, una breve reseña del contenido de cada capítulo.     

En el primer capítulo planteamos el problema a estudiar definiendo nuestros objetivos, los 

antecedentes existentes, justificación, viabilidad. En el segundo capítulo se exponen las 

variables de investigación y el análisis de situación actual. En el tercer capítulo, se explica 

la metodología ahondando en el enfoque, diseño, población, técnicas e instrumentos 

aplicados En el cuarto capítulo IV, se discuten los resultados obtenidos. En el quinto 

capítulo, se exponen las recomendaciones y conclusiones para la institución. Finalmente, 

en el sexto capítulo, se recomienda según los resultados obtenidos la implementación de 

un plan de técnicas terapéuticas, su respectiva descripción y cronograma de ejecución. 

 

 

 

 

 

 



1 

 

 

Capítulo I: Planteamiento del problema 

Objetivo General 

Conocer el grado de bienestar psicológico de los docentes del Instituto Blanca 

Adriana Ponce durante la pandemia del Covid-19. 

Objetivo Específico 

 Describir las dimensiones asociados al bienestar psicológico de los docentes del 

Instituto Blanca Adriana Ponce en tiempos de pandemia. 

 Identificar las dimensiones del bienestar psicológico con mayor y menor prevalencia 

en los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce durante la pandemia del Covid-

19.  

Marco Contextual 

Generalidades de la Institución 

El Instituto “Blanca Adriana Ponce” inicio sus funciones como Institución Privada 

en el año de 1993, como una iniciativa de la Licenciada Xiomara Floydel Ponce de Waller. 

En honor a su madre la Profesora Blanca Adriana Ponce Ponce, maestra de generaciones 

quien a su criterio es una de las primeras jubiladas quien soñó tener un centro educativo. 

Donde tuvieran acceso personas de niveles socioeconómicos bajos, iniciando con la 

modalidad de Bachillerato en Desarrollo Empresarial en la Col. El Hogar, con 8 alumnos 

En 1994 se oficializa según Decreto No. 174-94, con la modalidad de ciclo común de 

cultura general, durante la administración del Dr. Carlos Roberto Reina Idiáquez y fungía 

como presidente del Congreso Nacional el Profesor Rafael Pineda Ponce. Se iniciaron sus 

clases como colegio oficial el 1 de febrero de 1995, en la colonia Los Pinos, en el 2002. 

Por razones de inseguridad la comunidad educativa se vio obligada abandonar dicho 

inmueble y se trasladó a la col. John F Kennedy a un local ubicado en la cuarta entrada. 

En el 2005 se instaló en el edificio contiguo a los silos del IHMA (Instituto Hondureño de 
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Mercadeo Agrícola) hasta la actualidad. El Instituto Blanca Adriana Ponce brinda las 

modalidades de Educación Básica, Bachillerato en Ciencias y Humanidades, BTP en 

Contaduría y Finanzas, BTP en Administración Hotelera y el BTP en Informática, 

funcionando en la jornada matutina, vespertina y nocturna. Cuenta actualmente con una 

matrícula de 664 alumnos y laboran 66 docentes distribuidos en las tres jornadas siendo 

su director el profesor Leónidas Moncada (PEC, 2017, p. 8). 

 Misión  

La misión del instituto “Blanca Adriana Ponce” es brindar una educación de calidad 

a los estudiantes de educación media basada en valores y enmarcada en los programas, 

planes, metodología y técnicas de enseñanza. Es una institución que tiene bajo a su 

responsabilidad Educación Básica, bachillerato en Ciencias y Humanidades y bachillerato 

técnico profesional en Contaduría y Finanzas, Administración Hotelera e Informática con 

el propósito de formar jóvenes con excelencia académica y profesionales aptos para el 

proceso productivo (PEC,2017, p. 9). 

 Visión  

La visión del instituto “Blanca Adriana Ponce” tiene como propósito que los 

estudiantes de “Educación Media” alcancen esa calidad educativa con la formación de 

capacidades intelectuales, tecnológicas, humanas y el uso de nuevos enfoques y 

estrategias metodológicas mediante los principios fundamentales y fines de la Educación 

Nacional”. Pretendemos ser una institución de excelencia en la formación de jóvenes con 

valores. conscientes de sus derechos. con profundo sentido de responsabilidad en el 

desarrollo de Honduras (PEC,2017, p. 9). 

Valores 

 Apertura al cambio: Estamos abiertos a nuevas ideas; estamos dispuestos(as) a   

experimentar; asumir nuevos comportamientos; actitud proactiva. 
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 Aptitud: Somos buenos en lo que hacemos; idóneos, hábiles, capaces, diestros, 

eficaces. 

 Autoridad:  Zonales, espirituales, intelectuales, o profesionales somos acatados por 

los demás, en a raíz de sus méritos personales 

 Trabajo en equipo: Intercambiamos y complementamos ideas dentro del grupo, y 

cooperación para alcanzar las metas comunes. 

 Lealtad: Guardaremos fidelidad; fidedigno en el trato, la amistad o en el desempeño 

del cargo o función que ostentamos. 

 Justicia: Desarrollaremos las tareas establecidas en un marco adecuado de justicia 

que permita las interacciones entre personas e instituciones nos garanticen el logro 

de nuestras metas. 

 Integridad: Mantendremos una integridad personal con amplia gama de actitudes 

poseídas, también en la corrección y entrega de datos reales que registren datos 

válidos y confiables. 

 Imparcialidad: Trabajaremos sin discriminación y la no aplicación de caracteres 

desfavorable por el mero hecho de pertenecer a una categoría determinada. 

 Rendición de cuentas: Por convicción la rendición de cuentas es el medio de 

garantizar la transparencia de nuestras acciones, por lo cual nos ponemos en manos 

de aquellos que consideran su responsabilidad conocer de todas acciones que se 

desarrollan (PEC, 2020, p.9). 

Antecedentes 

 En la actualidad el docente es el factor inicial e importante de la educación, es 

necesario, tomar en cuenta su crecimiento personal, su propósito de vida, su autonomía, y 

como se desenvuelve dentro de su entorno social. La Organización de Estados 

Iberoamericanos para la Educación, la ciencia y la cultura (OEI, 2011) considera que es 
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importante el bienestar o satisfacción de los docentes en relación con la escuela y el vínculo 

que establecen con los alumnos y la comunidad. Dado que el docente es uno de los 

componentes fundamentales del encuentro es decir es el actor clave y su desempeño es 

uno de los factores que más inciden en la construcción de procesos educativos de calidad. 

El docente de américa latina ha ido adquiriendo relevancia en el desarrollo de una sociedad, 

obteniendo así reconocimientos, mejorando su bienestar psicológico e implementando a su 

vez mejorar la calidad educativa para su desenvolvimiento profesional. Con el fin de 

optimizar la calidad educativa; y esto se viene dando en todos los países de las regiones 

desde los años 90. En el presente hay una demanda hacia los docentes, principalmente por 

el cambio del rendimiento estandarizado, la cobertura socioeducativa y la afiliación de 

nuevos sectores populares (Falus & Goldberg, 2011). 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS,1948) la salud es un estado de 

perfecto bienestar físico, mental y social, y no sólo la ausencia de enfermedad. Es decir, 

una persona saludable no solo debe estar atento a enfermedades orgánicas, también 

debe prestar atención en disfrutar un bienestar social y psicológico. En cuanto al bienestar 

psicológico esta variable ha sido estudiada a través de la psicología positiva así también 

como la felicidad y otras fortalezas humanas. De manera tradicional esta ciencia ha 

tomado mucha importancia aspectos patológicos, negativos del individuo, pero da 

importancia a aspectos positivos mostrando, la sabiduría, la felicidad, la resiliencia, etc. 

(Oblitas, 2008). En una investigación de Solano (2014) nombrada: “Bienestar Psicológico 

en profesores de una universidad privada del distrito de Santa Marta, Colombia” se hallo 

que los docentes presentaron bajos niveles de bienestar psicológico en cuatro de las seis 

escalas que mide la prueba: autonomía (9.9), dominio del entorno (9.4), crecimiento 

personal (15,6) y propósito en la vida (12%). Por otro lado, se puntuó alto en dos escalas: 

Autoaceptación (14,6) % y relaciones positivas (13.5 %). Finalmente, no se encontraron 

correlaciones significativas por genero ni por tiempo de vinculación, pero si por tipo de 
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vinculación, pero si por tipo de vinculación respecto a la escala de aceptación de sí 

mismo. 

Definición del problema 

El profesor tiene un rol que muestra como un retador, pero a la vez como un ser 

estresante. En nuestra sociedad, el docente forma, orienta, y educa, sin embargo, 

esperan que también cumpla el rol de padre. Son elevados los requerimientos de parte 

del sistema educativo, alumnos, familiares, como de los nuevos planes de estudio, etc. 

Ante esta situación ponen en alto riesgo la vida profesional del docente (Salanova, 

Llorens, Garcia, 2003). Percibiendo la realidad problemática de los docentes, y más en 

estos tiempos de emergencia sanitaria, por la pandemia del Covid 19 hay que analizar el 

papel que ha jugado los docentes en este tiempo de pandemia. En principio hay que 

aclarar que la docencia es una de las profesiones que genera mayor estrés laboral 

(Soleno, s. f.)  Por lo que se presenta interés en este tema del bienestar psicológico de los 

docentes que laboran en el  Instituto Blanca Adriana Ponce durante la pandemia del 

Covid-19. 

Justificación 

La razón de esta investigación es porque existen pocos estudios del bienestar 

psicológico referente a los profesores. Siendo ellos los principales autores de la 

educación. Considerando que su trabajo es dado con constante esfuerzo y dedicación. 

Pese a muchas dificultades que puede tener como; bajos sueldos, algunas carencias de 

materiales, inapropiados espacios pedagógicos, falta de apoyo por parte de los padres de 

familia y las exigencias constantes del sistema educativo y por la sociedad. Los resultados 

servirán para plantearse alternativas, frente a la problemática que atañe a las autoridades 

que corresponden, como es el cuidar el bienestar del docente. Teniendo en cuenta que la 

enseñanza es un trabajo emocional (Marchezi, 2007). Considerando el bienestar 
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psicológico como una satisfacción vital, es lógico que influya en todos los quehaceres de 

las personas. De esta manera parecería innegable su influencia en el ambiente. 

Viabilidad  

 Fue considerada viable por los siguientes criterios: el material que se estará 

utilizando para recopilar los datos de la presente investigación será la Escala de Bienestar 

Psicológico de Carol Ryff, la cual cumple con los parámetros de validez y confiabilidad. En 

cuanto a la accesibilidad a la información, el director de la institución autorizó y colaboró 

en el proceso investigativo ya que los resultados son de su interés para conocer cómo 

anda el bienestar psicológico de los profesores. Finalmente, en el aspecto económico las 

encuestas fueron financiadas por la investigadora, no hubo necesidad de patrocinio ni 

apoyo de terceros. El proceso de investigación se realizó en el día 19 de julio y finalizo el 

19 de octubre del 2020. 

Capítulo II: Marco Teórico 

Bienestar Psicológico  

El bienestar psicológico es un concepto amplio que incluye dimensiones sociales, 

subjetivas y psicológicas, así como comportamiento relacionados con la salud en general 

que llevan a las personas a funcionar de un modo positivo (Muñoz, 2017).  Una de las 

principales contribuciones de la Psicología Positiva ha sido el reconocimiento de un estado 

de salud que es intrínseco a todo ser humano. Sin embargo, esta mirada no ha sido el 

norte fundamental de la psicología clínica, de los modelos terapéuticos, ni de la consejería. 

La mirada ha sido hacia la patología; es decir, la salud como la mera ausencia de la 

enfermedad (Rodríguez,  2012). González y Méndez (2005) vinculan el bienestar 

psicológico con el estado mental y emocional que determina el funcionamiento psíquico 

óptimo de una persona de acuerdo a su paradigma personal y al modo de adecuarse a las 

exigencias internas y externas del entorno físico y social. Así mismo, relacionan el 
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bienestar con las creencias que orientan las acciones de las personas y el significado 

atribuido a sus experiencias previas. Asociar a ello, asocia el bienestar con el poseer 

experiencias aceptadas y asimiladas cognitiva y emocionalmente de manera satisfactoria, 

con la capacidad de rechazar aquellas. 

Ryff y Keyes (1995, p.100) lo describen como “una caracterización más ajustada 

del bienestar psicológico es definirlo como el esfuerzo por perfeccionarse y la realización 

del propio potencial’. Así, el bienestar psicológico (la concepción eudaimónica del 

bienestar) tendría que ver con tener un propósito en la vida, con que la vida adquiera 

significado para uno mismo, con los desafíos y con un cierto esfuerzo con superarlos y 

conseguir metas valiosas, centrando su interés en el desarrollo personal, en el estilo y 

manera de afrontar los retos vitales, en el esfuerzo y el afán por conseguir nuestros 

objetivos. Al revisar los diferentes conceptos de Bienestar Psicológico de Carol Ryff, 

(1989); citado por Soriano, Gonzales y Cala, (2014) se toma el siguiente, como referencia 

en la investigación: “Es una virtud derivada de la salud mental que enlaza aspectos 

cognitivos y emocionales, la cual busca la excelencia personal, el ajuste psicosocial y el 

cumplimiento de tareas evolutivas. Es el resultado de una evaluación valorativa por parte 

del sujeto con respecto a cómo ha vivido”. 

Características del Bienestar 

 La principal característica del bienestar es ser estable, y estable en el sentido de 

sentirse bien y estar bien; esto, se mantiene en el tiempo e impregna la vida global de los 

sujetos. Andrews y Withey (1976), toman en cuenta los aspectos cognitivos y afectivos 

para calificar la estabilidad dentro del bienestar. El mismo autor, menciona al componente 

afectivo positivo, es decir, el que contiene el agrado experimentado por la persona con sus 

sentimientos, sus emociones y estados de ánimo más frecuentes como otra de las 

características del bienestar. Ambas características se encuentran interrelacionadas, una 
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persona que tiene experiencias emocionales placenteras es más probable que perciba su 

vida como positiva. De igual forma los sujetos que tienen un alto bienestar, son aquellos 

que experimentan satisfacción, o están contentos con la vida, en los que predomina una 

valoración positiva de sus circunstancias vitales (Diener, 1990); frecuentemente su estado 

anímico es bueno y sólo en pocas ocasiones experimentan emociones displacenteras 

como la tristeza, o el sentimiento de frustración. Siguiendo esta misma línea, se puede 

aclarar que, por lo tanto, los sujetos ‘infelices serían aquellos que consideran la mayor 

parte de sus acontecimientos vitales como perjudiciales y negativos (Beethoven, 1991, 

Wiener, 1994).  

Dimensiones del bienestar psicológico 

Autoaceptación. es según términos generales de manera concreta y objetiva llegar a una 

aceptación de uno mismo tantos de las cualidades y defectos que nos conforman como 

individuo, pero de una manera realista y sensata.  “Aceptación implica cambiar aquello que se 

puede cambiar y aceptar aquello que no se puede cambiar sin juzgar” (Universidad Peruana 

de Ciencias Aplicadas [UPC], s.f). Ryff (1989) incluye en su modelo el concepto de auto-

aceptación como criterio central del bienestar subjetivo. Indica que su significado difiere del 

de autoestima, al incluir en su definición una doble vertiente: conocerse a sí mismo teniendo 

una percepción precisa de las propias acciones, motivaciones y sentimientos; y, la necesidad 

de alcanzar una visión positiva de uno mismo. Ryff afirma que no se trata solo de que nos 

guste como somos, sino que hay que conocer las propias fortalezas y debilidades para poder 

trabajar en ellas (Flecha, s.f). En relación a lo anteriormente mencionado el auto aceptación 

es reconocerse tal y  como uno es, y la autoestima es valorar y tener una estima de aquello 

que nos conforma como nosotros mismos. El diálogo interno forma parte en gran medida de    

estos dos aspectos, aquello que nos repetimos constantemente en nuestra mente puede 

influir tanto positiva como negativamente en como nosotros nos percibimos. 
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Relaciones positivas. Se entiende por relaciones positivas que facilitan el bienestar de 

las personas por medio de las habilidades que poseen como ser la empatía, cooperación y 

compromiso que les ayuda al crecimiento personal. Según Sabater, Valeria, (2019) hay 

diferentes características que definen las relaciones positivas como ser: Apego saludable, 

satisfacción de las necesidades, habilidad para reparar después de romper. La primera 

característica consiste en el apego saludable se da un apego seguro, sólido y reconfortante 

para que pueda haber confianza y seguridad por ambas partes, satisfacción de las 

necesidades. Ayuda a resolver las necesidades personales de todos los implicado, capacidad 

de resolución de problemas. Resolución a las dificultades que se le presentan a las personas, 

habilidad para reparar después de romper consiste que cada miembro recibe una cantidad de 

estimulación positiva que encuentra satisfactoria (Sabater y Valeria, 2019).                                                                                                                                                                                            

Dominio del entorno. la capacidad  para adaptarse a las circunstancias adversas. 

Si se tiene una alta percepción de dominio sobre lo que te rodea, te sentirás capaz de 

influir en el entorno y de manejar situaciones complicadas. En cambio, si tienes un bajo 

dominio del entorno, según el cuestionario de bienestar psicológico, se tendrán 

dificultades para superar las adversidades que vayan surgiendo en el día a día 

(Zendrera,2018). La interacción entre una persona y el elemento del entorno con el que 

interacciona puede dar lugar a diversos tipos de relaciones, y cada una de ellas genera 

una experiencia subjetiva a la que denominamos una vivencia, que se define como las 

experiencias y realidades que una persona vive y es la entidad básica en la que se apoya 

el bienestar cuando resulta satisfactoria. El bienestar psicológico derivado de la vivencia 

gratificante tiene una dimensión temporal limitada al tiempo que dura ésta, no obstante, a 

lo largo de su vida las personas pueden experimentar un gran número de ellas y generar 

una sensación de bienestar más global y duradera (podría asociarse a términos como 

felicidad, calidad de vida o satisfacción vital) (Colomar, 2018). 
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Autonomía. es la condición, el estado o la capacidad de autogobierno o de cierto 

grado de independencia. Algunos sinónimos de autonomía serían soberanía, 

autogobierno, independencia, emancipación y potestad. Mientras que antónimos son 

dependencia y subordinación. Así, la autonomía de una persona es la capacidad o 

condición de desarrollar tareas de una manera independiente (Anonimo, 2018, p.1). En 

psicología se describe como “La capacidad que tenemos las personas de sentir, pensar y 

tomar decisiones por nosotros mismos; abarcando distintos elementos que refieren la 

autogestión personal” (Martinez, 2018, p. 1). Según Carol Ryff (1989,1999) y su modelo 

de bienestar dice que cuando el nivel de autonomía de las personas se es óptimo son 

capaz de resistir presiones o afrontar los diversos problemas que se pueden tener en la 

vida cotidiana, se evalúan con sus propios criterios, regulan su conducta, son 

independientes y tienen determinación al momento de tomar decisiones. Y en cambio 

cuando el grado de autonomía es bajo se presenta una baja asertividad, incapaces de 

tomar decisiones por ellos mismos, desconfianza y dependencia hacia los demás.  

  Propósito en la vida. "El sentido de vida es un acto puramente humano, 

patrimonio del raciocinio y de la conciencia, cuando las personas encuentran el propósito 

de la vida dejan de cuestionarse y buscar teorías conspiratorias acerca del "por qué" 

estamos en este mundo, o cual es el sentido de la vida y de nuestra existencia para 

empezar se tiene que diferenciar en la vida lo que son las metas, sueño, objetivo, misión y 

propósito" (Bachem, 2016). Según Aristóteles (1999, p. 8) situaba la felicidad como el fin 

último o propósito de vida tal nos parece ser, por encima de todo, la felicidad, los seres 

humanos deciden y actúan para ser felices, es decir el hombre supone que al realizar sus 

actos será feliz por esta razón toda acción humana, incluyendo el ejercicio profesional, 

tiene un propósito en sí, es decir hay un propósito a la cual está orientada la acción 

humana el cual el ser feliz es tener una vida plena. El sentido de vida no puede ser 

inventado esta se encuentra en nosotros mismos nuestros impulsos, al mismo tiempo en 
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nuestro exterior en el mundo en el cual interactuamos este sentido de vida es accesible a 

cada persona ya que cada uno cuenta con un propósito para su existencia es necesario 

que este sentido sea descubierto para evitar vivir un vacío existencial. 

Frankl (1995)"acerca del sentido de la vida, no hace referencia a simples deseos 

de alcanzar alguna meta, sino a objetivos ante los cuales los individuos deben tener un 

elevado compromiso afectivo, de lo contrario estos tendrán un carácter meramente 

formal”. Scheifler (1997) "propone que no basta descubrir el sentido de la vida en un 

momento determinado, también se debe observar y hacer significativo que una misma 

acción puede ir cambiando de significado a través de las etapas y situaciones”. Se es 

claro que el sentido de la vida no es solamente el encontrar y descubrir el para que 

estamos hechos o que debemos hacer, sino mejorar este sentido para un propósito más 

fructífero de la existencia, este no se basa en mantenerse estático en el tiempo y espacio 

sino para que puede trascender y alcanzar mejores limites en la vida de la persona y ese 

pueda generar un cambio significativo en su vida. "A partir del sentido de vida, se añade 

la concepción de la trascendencia del trabajo en la vida del hombre como parte 

importante de la satisfacción en el trabajo" (Frankl, 1995, p.107). 

La productividad no consiste en hacer cosas por el hecho de solo hacerlas, sino 

que estas deben tener el por qué las hacemos. Las personas que suelen tener intereses a 

menudo suelen ser mucho más productivas que quienes no los tienen, estas personas 

hacen cada acción por diversas razones y estas pueden estar profundamente enlazadas 

con algún compromiso interno profundo: como ser un buen profesional, tener una vida 

menos estresante o disponer más tiempo para estar con los suyos (Saez,2019). Muchas 

veces las personas tienen momentos en los cuales suelen perder el control de sus vidas. 

Esto es debido a situaciones o problemas difíciles que pueden estar transcurriendo en sus 

vidas, en estos casos se ven más afectados los jóvenes ya que muchos de ellos no 

cuentan con la capacidad de poder afrontar con eficiencia sus problemas esto les hace 
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encontrarse en un mundo de distorsiones en las cuales su propósito en la vida se ve 

afectada ya que no tienen ideas claras del que hacer. 

Crecimiento personal. Se entiendo por la capacidad o la potencialidad que tienen 

las personas en el cual les permite poder pensar, sentir y actuar de una manera saludable 

para alcanzar sus metas. Se dice que para crecer es necesario auto conocernos es lo que 

sabemos de nosotros mismos y por eso hacer referencia a la introspección que aparte de 

conocerse individualmente también es para diferenciarse de los demás.  

 Características del crecimiento personal. Proceso permite que el individuo 

vaya aumentando o creciendo su conocimiento, habilidades, potencial, su desarrollo 

emocional, espiritual y en todos sus aspectos de la vida. 

Evolutivo se va desarrollando a través de diferentes procesos que van seguidos 

uno de otros, lo cual permite al individuo pasar por diferentes niveles del desarrollo.  

Integral comprende diferentes aspectos el cual permite a la persona irse 

desarrollando de lo más específico a lo más general.  

Progresivo se dice que si no hay un progreso continuo no permitirá en el individuo un 

crecimiento personal  

Continuo hace referencia de que para que haya un crecimiento personal no se 

enfoca en la edad, un estilo de vida, ni a una etapa del desarrollo, profesión, 

distinción social, etc.  

                    Hacen mención a tres pilares del crecimiento personal. Conciencia es la 

que facilita los propios valores, experiencias y emociones que cada persona tiene. 

Auto creencia es el valor de creer en nosotros mismos y el cambio. 

Responsabilidad es la capacidad de realizar cualquier trabajo o actividad con 

tiempo.   Dentro de los factores que nos facilitan el crecimiento personal están los 

siguientes: Dedicar tiempo de forma constante para el análisis interior 
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(autoanálisis), fijarse metas a corto, mediano y largo plazo (esas metas deben ser 

personales), realizar constantemente planes de vida, realizar investigaciones sobre 

profesiones, explorar hacia el interior diariamente para poder identificar, tanto los 

defectos como las virtudes, aprender a estudiar la gente que nos rodea como 

también el entorno, el desarrollo de la autoestima, debido a que suele ser un factor 

que incide de manera directa en nuestro crecimiento personal, tener una 

preparación académica, la selección de amistades y parejas que también estén en 

continuo crecimiento y de las que también se puede aprender.  

Factores que nos impiden el crecimiento personal  son Ignorar muchas de las 

cosas que nos brinda la vida a causa de la falta de conocimiento, darle más importancia a 

todo aquello que es material, en vez de dárselo a lo espiritual, la falta de 

autoconocimiento, lo que nos lleva a no explorarnos internamente (en pocas palabras, no 

conocerse a uno mismo), no establecer prioridades, lugares o ambientes donde hay 

muchas personas que socialmente están estancadas, tener una salud sentimental y 

emocional sin sanar, mucho nivel de egocentrismo, una escasa o inapropiada educación 

familiar, ser  una persona que selecciona parejas y amistades que promueven relaciones 

dañinas (Éxito y Desarrollo Personal , 2016). Según Briceño (2013) el crecimiento 

personal representa al corazón como un elemento de emociones positivas y negativas de 

los sentimientos de amar y ser amados y espiritual de creencias y fe en algo que refleje 

toda acción que representa un bienestar interior, actividad física, obras sociales se 

despierta el bienestar interior y se siente un nivel altruista, así mismo la mente desarrolla 

la capacidad del manejo de pensamientos. 

El bienestar docente 

El bienestar pedagógico se puede entender como la valoración cognitiva y 

emocional del profesorado donde la felicidad, la sensación de plenitud, la autoestima, la 

motivación y la satisfacción por su trabajo son algunas cuestiones que pueden influir 
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notablemente en los niveles de bienestar del profesorado y el alumnado (Pablo, Pérez, 

2012). Las emociones “se presentan como respuesta personal a los acontecimientos de 

nuestra vida; también constituyen la expresión de nuestras necesidades, el más 

importante de las cuales es la de ser amados y reconocidos” (Darder y Bach, 2006, p 67). 

Por lo tanto, un docente realizado, feliz, motivado, brindará un mejor ambiente educativo, 

sus métodos, estrategias, didácticas e innovaciones repercutirán en avances significativos 

para sus estudiantes, es así como: “Al mismo tiempo el profesorado combina su 

responsabilidad personal y su identidad profesional convirtiéndose el aula en el escenario 

principal dónde se desarrolla su autoestima y realización personal pero también su 

vulnerabilidad” (De Pablos, González-Pérez, 2012, p.75). 

Las emociones están presentes en todas las actividades del ser humano y sirven 

como mecanismos de regulación y adaptación. Es así como los docentes gestionan y 

orientan sus propias emociones para establecer relaciones constructivas con los demás 

permitiéndole generar conciencia de su realidad y buscar estrategias para cambiarla o 

mejorarla (Darder, 2013). Las emociones positivas de los profesores pueden aumentar el 

bienestar docente y también el ajuste de sus alumnos (Birch y Ladd, 1996). Este afecto 

positivo, además puede formar una espiral que a su vez facilite un clima de clase más 

favorecedor para el aprendizaje. Sutton y Whealey (2003, citado por Palomera, 

Fernández-Berrocal y Brackett, 2008). 

El docente en tiempos del Covid-19 

 La pandemia del coronavirus ha venido a evidenciar las fortalezas y deficiencias 

de los grupos sociales, destacando que, la realidad no es un dato fijo y por lo tanto los 

roles tienen que cambiar de acuerdo con las situaciones que se van dando, tal como lo 

expresó G.H. Mead, los actores sociales vamos modificando nuestro presente. En este 

panorama, el sistema educativo ha sido uno de los más evidenciados. La mayoría de los 
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países tuvo que acceder a un reajuste de calendario y contenidos con el fin de permitir 

que los alumnos siguieran con un proceso a distancia regulado por los docentes y 

acompañado de los padres de familia para lograr su efectividad. No obstante, la situación 

real es bastante diversa y demuestra que no estamos preparados para colaborar de 

manera eficiente entre los principales actores de este proceso (Palomo,2020). Los 

docentes, la figura medular del proceso de enseñanza se han situado en el ojo del 

huracán y se muestran preocupados porque su rol se ha ido desdibujando: los alumnos 

son autónomos, acceden a los recursos, realizan las actividades, construyen su 

aprendizaje y logran los objetivos, o al menos eso cree el sistema educativo. Los padres 

se muestran preocupados y estresados porque no saben cómo comunicar a sus hijos las 

instrucciones, en ocasiones no distinguen los estilos de aprendizaje que ellos tienen, se 

rinden y se quejan de su presente (Palomo, 2020).  

Lo cierto es que, para hacer frente a esta contingencia, desde el 23 de marzo, los 

profesores tuvieron que hacer uso de diversos instrumentos para seguir promoviendo el 

aprendizaje de los niños de modo colaborativo con padres de familia. Esto implicó que 

tuvieron que cumplir diferentes objetivos. Por una parte, las autoridades inmediatas les 

han solicitado que como docentes evolucionaran de un papel tradicional a ser entes 

mediadores entre el alumno y el desarrollo de su aprendizaje, además de ser reflexivos 

acerca de su práctica e innovadores con un enfoque en el dominio de las tecnologías de 

la información (Palomo, 2020). 

Capitulo III: Metodología 

Enfoque y métodos 

El enfoque a utilizar es cuantitativo ya que es un modelo cuyo propósito es recolectar 

datos para probar hipótesis. Con base en la medición numérica y el análisis estadístico, 

con el fin de establecer pautas de comportamiento y probar teorías 
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(Sampieri,Collado,Lucio, 2014,p.4). La investigación es de alcance descriptivo, por ende, 

se enfoca en detallar el grado de bienestar psicológico de los profesores del Instituto 

Blanca Adriana Ponce; por lo tanto, es necesario destacar que esta investigación tiene un 

elemento contrastante ya que se busca describir el nivel de bienestar de los docentes en 

tiempo de pandemia, basándose en los elementos del bienestar psicológico, detallando 

sus niveles individuales en relación al fenómeno estudiado.   

 Diseño de la Investigación 

Para esta investigación se utilizó el diseño no experimental, transaccional -  

transversal. El Glosario SAGE de Ciencias Sociales y del Comportamiento (2009b) citado 

por Hernández Sampieri (2014) “Lo que hacemos en la investigación no experimental es 

observar fenómenos tal como se dan en su contexto natural, para analizarlos” (p.152). 

Este diseño permite explorar, describir y comprender el nivel de bienestar psicológico 

según los elementos que incluye la “escala de bienestar psicológico” de Carol Ryff y es 

transversal ya que se evaluó la escala anteriormente mencionada en un mismo periodo de 

tiempo. 

Población 

El Instituto Blanca Adriana Ponce está conformado por 66 docentes, dado que la 

cantidad de empleados es accesible, se opta por un estudio motivacional. Según Sampieri 

(2010), los estudios motivacionales en las empresas suelen abarcar a todos los 

empleados, para evitar que los excluidos piensen que su opinión no se toma en cuenta. 

Bajo este criterio se envió el cuestionario de bienestar psicológico a todo el personal 

docente, obteniendo respuesta de 49 colaboradores (36 mujeres y 13 varones) lo que 

representa una participación del 75%. La edad promedio de los empleados es de 46 a 55 

años. 
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Procedimiento y operacionalización de la variable 

Se investiga el bienestar psicológico en docentes del Instituto Blanca Adriana 

Ponce durante la pandemia por COVID-19. El estudio se rige bajo el paradigma 

cuantitativo, con un diseño no experimental de corte transaccional descriptivo, mediante la 

aplicación de un test para medir el bienestar psicológico, siendo la adaptación española, 

la cual consta 39 ítems (Díaz, et al, 2006). Dichos instrumentos se aplicaron un total de 49 

docentes los cuales llenaron la prueba de forma virtual y fueron enviados mediante correo 

electrónico. 

Una vez recolectados los datos se procederá al análisis de los datos estadísticos 

haciendo uso de gestores de datos, para ello se hará uso de recursos basados en la 

divulgación de información científica, como ser tablas, figuras y análisis de datos. Con la 

medición de las dimensiones del bienestar psicológico, se obtendrá información de suma 

importancia la que permitirá dotar de conocimiento a las autoridades del instituto para 

generar estrategias de fortalecimiento de la salud mental de los docentes. 

Técnicas e instrumentos aplicados 

En este estudio se utilizará la técnica de la encuesta, la cual consiste en formular 

preguntas preestablecidas a los sujetos de estudio, a través de pruebas estandarizadas 

que miden variables específicas (Hernández et al, 2014.p 252).Para la recolección de 

datos se utilizó un cuestionario tipo Likert, que según Pineda y Alvarado (2008) “este tipo 

de cuestionario se describe como el método que utiliza un instrumento o formulario, 

destinado a obtener respuestas sobre el problema en estado que el investigado o 

consultado llena por sí mismo” (p.151). 

Siendo la base para la obtención de datos la Escala de Bienestar Psicológico de 

Ryff, versión traducida y adaptara en España por Díaz et al., en el 2006, este instrumento 

de autorreporte tiene un total de 39 ítems con opciones de respuesta del 1 al 6, en el que 



18 

 

 

1 es totalmente en desacuerdo y 6 totalmente de acuerdo. A mayor puntuación, mayor es 

la presencia de bienestar psicológico.  Ryff propone seis dimensiones: la evaluación 

positiva de uno mismo y la propia vida pasada (autoaceptación); un sentido de crecimiento 

continuo y desarrollo como persona (crecimiento personal); la creencia de que la propia 

vida tiene un propósito y un significado (propósito en la vida); el desarrollo y 

mantenimiento de relaciones de calidad y confianza con otros (relaciones positivas con 

otros); la capacidad de dirigir efectivamente la propia vida y el ambiente para satisfacer 

necesidades y deseos (dominio ambiental); y un sentido de autodeterminación personal 

(autonomía).  

Capitulo IV: Resultados y discusión de resultados 

Resultados. 

Los datos obtenidos en la investigación fueron procesados mediante el software 

estadístico SPSS (paquete estadístico para las ciencias sociales) 22, así mismo se 

elaboraron las respectivas tablas que dieron respuesta a los objetivos planteados. En el 

estudio participaron 49 docentes de los 66 que laboran en el Instituto Blanca Adriana 

Ponce. La población que mayor prevalece es el género femenino con un porcentaje del 

73% y un 23% los varones. El grupo de edad que predomina es de 46 a 55 años (19 

participantes). En primera instancia se analizó si existe una diferencia entre el bienestar 

psicológico de hombres y mujeres. Para comparar las medias de ambos grupos se realizó 

una prueba t de muestras independientes. Los resultados obtenidos nos muestran que no  

existe una diferencia significativa entre el bienestar psicológico de hombres y mujeres, 

β=.742, t(47)=.33.  El 88% de los docentes del IBAP reflejan un nivel alto de bienestar 

psicológico general. Con respecto a los resultados de cinco dimensiones del bienestar 

psicológico que obtuvieron el mayor puntaje y que están en el nivel medio están la auto 
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aceptación, relaciones positivas, autonomía, dominio del entorno, crecimiento personal y 

la dimensión propósito de vida presenta un nivel alto. 

Discusión de resultados 

El objetivo del estudio es conocer el nivel de bienestar psicológico de los docentes 

del Instituto Blanca Adriana Ponce. Se considera que la investigación logró su propósito 

de indagar en este aspecto, ya que como mencionamos anteriormente de 66 docentes, 49 

participaron en el estudio, lo cual representa el 78% de la población, siendo la misma una 

población representativa de la Institución, por lo que los resultados pueden ser 

generalizados. El 73% de la muestra fueron mujeres y el 23% varones con edades 

concentradas entre los 46 a 55 años de edad. Con base en los resultados obtenidos, se 

podemos decir que la mayoría de los profesores participantes se ubicó en los rangos 

promedios o normales de bienestar psicológico en cinco de las seis escalas que mide la 

prueba, lo cual indica un adecuado estado de bienestar general de los docentes de la 

institución. En la dimensión propósito de vida la mayoría de los docentes de acuerdo a los 

resultados se ubicaron en el nivel alto lo que represente que le dan sentido y significado a 

su pasado, presente y futuro. Con respecto a la concentración de puntajes medios de 

bienestar. se puede explicar que el estado de bienestar psicológico depende de la 

evaluación de varias esferas de la vida de las personas.  

No se puede desestimar los resultados de los niveles altos y bajos de las 

dimensiones del bienestar psicológico, aunque no fueron la concentración de mayor 

puntaje, tienen una representación significativa (Ver anexo no.2, pág. 34) El 18% de los 

educadores presentan niveles bajos en la escala de autoaceptación las personas con una 

baja puntuación tienden a tener sentimientos de insatisfacción, mostrándose 

decepcionados con lo ocurrido en su vida, deseando ser y hacer algo diferente.  
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En las siguientes cinco escalas del bienestar psicológico los docentes presentan 

un nivel alto. El 27% de los docentes obtuvieron una alta puntuación en la dimensión de 

relaciones positivas por lo tanto tienen la capacidad de autorrealización demuestran 

empatía y tienen firmes sentimientos de afecto hacia otras personas. El 18% de los 

educadores tienen una alta autonomía por lo tanto no se dejan llevar por los miedos y 

creencias de las masas, diferencian bien el criterio propio haciéndolo valedero, y 

consiguen tener un sentido de libertad en sus comportamientos; 33%  de los profesores 

con alta puntuación tienen un sentido dominio y control en el entorno, haciendo un uso 

efectivo de las oportunidades del contexto haciendo así un entorno favorable para la 

satisfacción de las propias necesidades .El 22% de docentes presentan altas 

puntuaciones en crecimiento personal por lo tanto tienen un sentimiento de desarrollo 

continuo y de mejora al pasar de los años, se muestran abiertos a nuevas experiencias y 

sienten que su potencial está siendo desarrollado. Propósito de vida el 61% de los 

profesores tienen una  alta puntuación en esta dimensión muestran que la persona tiene 

sentido de dirección, tiene un sentido de vida y metas definidas que alcanzar. 
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Capítulo V Conclusiones y recomendaciones 

Conclusiones  

 De acuerdo con los resultados obtenidos, los docentes del Instituto Blanca Adriana 

Ponce en tiempos de pandemia Covid-19 reflejan un bienestar psicológico alto lo que 

indica un adecuado estado de bienestar general. 

 Según los resultados obtenidos, se concluye que los profesores del Instituto Blanca 

Adriana Ponce poseen un nivel promedio o normal de bienestar psicológico en las 

dimensiones de: dominio del entorno, crecimiento personal, autonomía, relaciones 

positivas, auto aceptación y propósito de vida. 

Recomendaciones 

 Implementar actividades recreativas con el objetivo de fortalecer las relaciones 

interpersonales de los docentes. 

 Desarrollar talleres y capacitaciones sobre salud mental a los docentes del IBAP. 

 Reconocer los méritos y esfuerzos de la labor docente del Instituto Blanca Adriana 

Ponce. 

Capítulo VI Aplicabilidad 

En este apartado detallado la propuesta al Instituto Gubernantal Blanca Adriana 

Ponce, con base a los resultados obtenidos en la investigación realizada. 

Nombre de la propuesta  

Plan de prevención primaria a los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce.  

Introducción 

La Prevención se define como las “Medidas destinadas no solamente a prevenir la 

aparición de la enfermedad, tales como la reducción de factores de riesgo, sino también a 
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detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida” (OMS, 1998). Así 

mismo se clasifica en tres niveles: primaria, secundaria y terciaria.   

Prevención Primaria: son “medidas orientadas a evitar la aparición de una enfermedad o 

problema de salud mediante el control de los factores causales y los factores 

predisponentes o condicionantes” (OMS, 1998, Colimón, 1978). Está destinada al 

diagnóstico precoz de la enfermedad incipiente (sin manifestaciones clínicas). Significa la 

búsqueda en sujetos “aparentemente sanos” 6 de enfermedades lo más precozmente 

posible. Comprende acciones en consecuencia de diagnóstico precoz y tratamiento 

oportuno. Estos objetivos se pueden lograr a través del examen médico periódico y la 

búsqueda de casos (Pruebas de Screening). En la prevención secundaria, el diagnóstico 

temprano, la captación oportuna y el tratamiento adecuado, son esenciales para el control 

de la enfermedad (OMS, 1998, Colimón,1978). Prevención terciaria. Se refiere a acciones 

relativas a la recuperación de la enfermedad clínicamente manifiesta, mediante un 

correcto diagnóstico y tratamiento y la rehabilitación física, psicológica y social en caso de 

invalidez o secuelas buscando reducir de este modo las mismas. En la prevención 

terciaria son fundamentales el control y seguimiento del paciente, para aplicar el 

tratamiento y las medidas de rehabilitación oportunamente. Se trata de minimizar los 

sufrimientos causados al perder la salud; facilitar la adaptación de los pacientes a 

problemas incurables y contribuir a prevenir o a reducir al máximo, las recidivas de la 

enfermedad. Por ejemplo, en lo relativo a rehabilitación ejemplificamos: la realización de 

fisioterapia luego de retirar un yeso por fractura. 

La intervención se enfocara en la prevención primaria ya que según los resultados 

obtenidos de la investigación concluyo que los docentes del Instituto Gubernamental 

Blanca Adriana Ponce presentan un adecuado bienestar psicológico, para evitar que el 

mismo se vea afectado a futuro, se implementara técnicas  terapéuticas que los beneficios 
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que provoca es en disminución de la ansiedad, capacidad de enfrentar situaciones 

estresante, estabilización de las funciones cardiaca y respiratoria, aumento de la 

capacidad de la concentración ,mayor nivel de reposo, más resistencia frente a las 

enfermedades, tendencia creciente al mejoramiento de la autoimagen positiva,  confianza 

en sí mismo, mejora en la calidad del sueño entre otros. Por otra parte, se elaborará un 

manual que presentará diversas técnicas, actividades, estrategias para seguir estimulando 

un adecuado bienestar psicológico. 
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Descripción del plan de acción 

 

 

Actividad Objetivos  Desarrollo Materiales 

Teoría del 
tema 

 
Explicar a los docentes la definición de técnicas 
terapéuticas. 

Se les preguntara a los profesores ¿Qué entiende sobre técnicas terapéuticas? ¿Han aplicado?  
 
Se definirá el concepto y los beneficios que aporta. 
 
 

Recurso 
humano 

Técnica de 
respiración 
profunda 

 
Facilitar un adecuado control voluntario de la respiración y 
espiración con el fin que los profesores lo implementen en 
situaciones de stress.   

Se les indicara a los profesores que se sienten de forma derecha, cerrando poco a poco los ojos, colocar su 
mano en el diafragma seguidamente se inhala y se mantiene el aire en el estómago por un tiempo de 10 
segundos, a continuación, se menciona la siguiente instrucción que consiste en exhalar el aire por la boca 
se sigue el mismo patrón por un tiempo prolongado. Al finalizar la técnica se les indica a las usuarias que 
abran los ojos despacio y se informa los beneficios de aplicar la técnica. 
 

 
Ayudas 
audiovisuales 

Técnica de 
imaginació
n guiada 

Inducir a los docentes a experimentar a través de la 
imaginación estados de tranquilidad, y relajación mental 
mediante instrucciones verbales. 

Se les explica que deben realizar la técnica de relajación profunda, para establecer un equilibrio entre mente 
y cuerpo, mediante el CD que está incluido en el manual, se proyecta y deben seguir la voz del audio lo que 
indica. 
 

Computadora 
Parlantes 
CD  

 
Técnica 
progresiva 
de 
Jacobson 

 
 
 
Establecer a las personas una relajación física y mental, con 
el fin de eliminar progresivamente las tensiones que se 
presenta en los diferentes músculos del organismo. 

 
 
Tensionar y relajar diferentes grupos de músculos en todo el organismo mediante las directrices que indique 
la instructora sobre los músculos que debe de presionar, con el fin de aprender a reconocer la diferencia 
que existe entre un estado de tensión muscular y otro de relajación muscular. 
 
Durante el proceso revisar de forma mental los grupos de músculos verificando que se han relajado al 
máximo. Seguidamente se debe pensar en una escena agradable y mantener la mente en blanco y abrir los 
ojos lentamente. 
 
 

 
Sillas 
Parlantes 

 

Risoterapia  
Conocer los beneficios que provoca la risa a nivel social., 
física y psicológicamente. 

Él Guía explica los beneficios que provoca la risa, en el ámbito fisiológico, psicológico y neuropsicológico, 
seguidamente se les indicara a las usuarias que recuerden un acontecimiento que consideran entretenido y 
que se rían. A continuación  se presentaran técnicas con la  finalidad  de motivar la diversión y el juego entre 
las participantes e incentivar la aparición de la risa. 

Sillas 

Dar un 
manual a 
los 
docentes 

 
Brindar un manual a los docentes del IBAP con el fin de 
aplicarlo en los momentos que presenten tención o 
ansiedad. 
 
 

Al finalizar la intervención de  técnicas terapéuticas, se les informara a los docentes sobre la función del 
manual así mismo se les dará en forma digital y presencial  

Manual 

Dar un 
manual a 
los 
orientadas 

Brindar un manual a los orientadores de la institución con el 
fin que apliquen las herramientas para consejería individual 
al momento que los docentes lo requieran. 

Se le otorgara un manual a los orientadores que se diferencia con el de los profesores, ya que incluye las 
técnicas de relajación y herramientas para consejería individual. Así mismo se le entregaran fotocopias de 
las herramientas antes mencionadas. 
 

Manual 
Fotocopias de 
las herramientas 
de consejería 
individual 

 

Plan de acción 
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Presupuesto 

 

 

 

 

Materiales Candida de empleados Cantidad unitaria Tiempo Total 

Manual para los orientadores 3 L.125.00 Anual L.375.00 

Fotocopias de los seis tipos de herramientas de consejería 

individual 
66 L.3:00 Semestral L.198.00 

CD que incluye los audios de la técnica de imaginación guiada. 66 L.30.00 Anual L.1980.00 

Manual para los docentes 66 L.50.00 Anual L.3300.00 

            Alquiler de Datashow 1 L.500.00 2horas L.500.00 

   Total L.6353 
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Cronograma de ejecución  

NOMBRE DEL PROYECTO Fortaleciendo el bienestar psicológico en los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce 

NOMBRE DE LAS ACTIVIDADES Año-2021 

Numero Actividades Enero  Febrero Marzo Abril  Mayo Junio Julio  Agosto Septiembre Octubre  Noviembre Diciembre 

1 Técnica de respiración profunda                         

2 Técnica de imaginación guiada                         

4 Técnica progresiva de Jacobson             

5 Risoterapia             

6 Aplicación autodidacta del mindlfuness                         

7 Herramientas para consejería individual Se aplicará cuando el docente lo amerite 

8 Entrega de manual para maestros                         

9 Entrega de manual para orientadores                         
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Glosario  

 Afectivo. Capacidad de reacción que presente un sujeto ante los estímulos que 

provengan del medio interno o externo y cuyas principales manifestaciones serán 

los sentimientos y las emociones (Ucha, 2010). 

 Auto aceptación. de los diversos aspectos de la personalidad de sí mismo, incluso 

de los aspectos negativos que la conforman, haciendo que se sientan bien 

respecto a su pasado y su presente; mostrando una actitud positiva (Ryff, 1989, p. 

106). 

 Autoanálisis. El autoanálisis, o análisis psicoanalítico de sí mismo, fue utilizado por 

el mismo Sigmund Freud. Consiste en la exploración de la propia personalidad 

utilizando los mismos procedimientos psicoanalíticos como la asociación libre, el 

análisis de los sueños, los actos fallidos etc (Anonimo, 2020). 

 Autonomía. Es una dimensión que se encuentra determinada por la independencia 

y la regulación de la conducta a través de los criterios propios, tomando autonomía 

en cuanto a criterios de aprobación o desaprobación de los demás (Ryff, 1989, p. 

106). 

 Bienestar. Se define como la satisfacción subjetiva de las necesidades, ligado a 

las condiciones de vida, es decir el sentirse bien y estar bien (García, 2004, p. 57). 

 Bienestar Psicológico. En su concepto más amplio incluye dimensiones sociales, 

psicológicas y subjetivas de la salud que permiten al ser humano un 

comportamiento efectivo y aceptado socialmente (Ryff, 1989, p. 96). 

 Cognitivo. Proceso de adquisición de conocimiento (cognición) mediante la 

información recibida por el ambiente, el aprendizaje (Anonimo, cognitivos, 2017). 
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 Calidad de vida. Se define en términos de satisfacción de necesidades en las 

esferas física, psicológica, social, de actividades, material y estructural (Hornquist, 

1982). 

 Covid-19. Enfermedad infecciosa causada por el coronavirus que se ha 

descubierto más recientemente. Tanto este nuevo virus como la enfermedad que 

provoca eran desconocidos antes de que estallara el brote en Wuhan (China) en 

diciembre de 2019 (OMS, 2020). 

 Dominio del entorno. Es tomar el control del entorno que nos rodea, aprovechando 

las oportunidades para satisfacer las necesidades que se presentan, sintiendo de 

este modo capacidad para influir en el entorno (Ryff, 1995, p. 108). 

 Emociones displanceteras .Son aquellas emociones que nos resultan incómodas, 

aquellas que no queremos experimentar o sentir (Pajuelo, 2016). 

 Eudaimonico. Motivación que nos incita a desarrollarnos como personas. Es la 

satisfacción que surge al estar orgullosos de nuestro crecimiento cognitivo, moral, 

emocional, etc (Sanfeliciano, 2018). 

 Heudomico.Tendencia de la gente para mantener un nivel bastante estable base 

de felicidad a pesar de acontecimientos externos y las fluctuaciones en las 

circunstancias demográficas (Brickman, 1971). 

 Introspección. Capacidad reflexiva inmediata que posee la mente humana para ser 

consciente de sus propios estados. 

 Modelo multidimensional. Función que consciente de trabajar en todos los planos 

de la psique humana como son el plano físico, plano emocional y plano energético-

multidimensional. Estos planos son reconocidos por cada Ser vivo de este planeta 

en el momento que se integra su Ser interior a su consciencia física, la cual 
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posteriormente se percibe libre de apegos, conceptos y creencias que involucionan 

el cuerpo–mente y esencia a todos los niveles. 

 Pandemia. Se llama pandemia a la propagación mundial de una nueva 

enfermedad (Organizacion Mundial de la Salud(OMS), 2010). 

 Patología. El diccionario de la Real Academia Española (RAE) le atribuye al 

concepto de patología dos significados: uno lo presenta como la rama de la 

medicina que se enfoca en las enfermedades del ser humano y, el otro, como el 

grupo de síntomas asociadas a una determinada dolencia. 

 Propósito en la vida. Es tener un sentido de vida y un propósito que perseguir a lo 

largo de los años, es definir objetivos y metas que le den sentido al camino trazado 

(Ryff, 1989, p. 106). 

 Raciocinio. Utilización de la razón para producir conocimientos y establecer un 

juicio (Perez, 2015). 

 Relaciones positivas. Consiste en tener relaciones adecuadas y de calidad con las 

personas que rodean nuestro entorno, es fomentar relaciones cálidas, 

satisfactorias y de confianza con los demás (Ryff, 1989, p. 107). 

 Resiliencia. Capacidad de afrontar situaciones muy difíciles y volver a la 

normalidad. Incluso, a veces, con más éxito que las personas que no han sufrido 

ningún acontecimiento estresante  (Vilallonga, s.f.). 
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Anexos 

Anexo 1: Herramienta de bienestar psicológico según Carol Ryff 

Instrucciones: A continuación, se presentan afirmaciones respecto a su situación 

actual. Por favor indique que tan acuerdo esta con la oración según la siguiente escala: 

1Totalmente en desacuerdo,2. en desacuerdo,3. parcialmente,4. en desacuerdo,5.de 

acuerdo, 6. Totalmente de acuerdo.  Género:     Femenino, masculino                    

Edad:25-35, 36-45, 46-55, 56-65. 

 

 

 

Ítems 1 2 3 4 5 6 

1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cómo han resultado las cosas       

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos íntimos con quienes compartir mis 
preocupaciones 

      

3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 
mayoría de la gente 

      

4. Me preocupa cómo otra gente evalúa las elecciones que he hecho en mi vida       

5. Me resulta difícil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga       

6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad       

7.En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo       

8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar       

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mí       

10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros piensan que son 
importantes 

      

11.He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto       

12.Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mí mismo       

13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mí mismo que cambiaría       

14.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas       

15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones       

16.En general, siento que soy responsable de la situación en la que vivo        

17.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado       

18.Mis objetivos en la vida han sido más una fuente de satisfacción que de frustración para mí       

19.Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad       

20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen más amigos que yo       

21.Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general       

22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen       

23.Tengo clara la dirección y el objetivo de mi vida       

24.En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo más sobre mí mismo       

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida       

26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza       

27. Es difícil para mí expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos       

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria       

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida       

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida       

31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo       

32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mí       

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia están en desacuerdo       

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida está bien como está       

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafíen lo que uno piensa sobre sí 
mismo y sobre el mundo 

      

36. Cuando pienso en ello, realmente con los años no he mejorado mucho como persona       

37.Tengo la sensación de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona       

38.Para mí, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento       

39.Si me sintiera infeliz con mi situación de vida daría los pasos más eficaces para cambiarla       
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Anexo No.2: Niveles de bienestar percibidos por los docentes del IBAP 

Nivel Auto 

aceptación 

Relaciones 

positivas 

Autonomía Dominio 

del 

entorno 

Crecimiento 

personal 

Propósito 

en la 

vida 

Bajo 0% 22% 18% 2% 4% 2% 

Medio 57% 51% 74% 65% 74% 37% 

Alto 43%  27% 8% 33% 22% 61% 

Fuente: Elaboración propia 
 

Anexo No. 3: Nivel de bienestar psicológico general de los docentes del IBAPP 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Elevado 5 10.2 10.2 10.2 

Alto 42 85.7 85.7 95.9 

Medio 1 2.0 2.0 98.0 

Bajo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 49 100.0 100.0  

 

Anexo No.4:Resultados de la dimensión del autoconcepto 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Alto 21 42.9 42.9 42.9 

Medio 28 57.1 57.1 100.0 

Total 49 100.0 100.0  
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Anexo No. 5:. Resultados de la dimensión relaciones positivas 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Nivel alto 13 26.5 26.5 26.5 

Nivel medio 25 51.0 51.0 77.6 

Nivel bajo 11 22.4 22.4 100.0 

Total 49 100.0 100.0  

 

Anexo No. 6.: Resultados de la dimensión de autonomía 

 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido Nivel alto 4 8.2 8.2 8.2 

Nivel medio 36 73.5 73.5 81.6 

Nivel bajo 9 18.4 18.4 100.0 

Total 49 100.0 100.0  

 

Anexo No.7: Resultados de la dimensión propósito de vida 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Nivel alto 30 61.2 61.2 61.2 

Nivel medio 18 36.7 36.7 98.0 

Nivel bajo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 49 100.0 100.0  

 

Anexo No.8: Resultados de la dimensión crecimiento personal 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Nivel alto 11 22.4 22.4 22.4 

Nivel medio 36 73.5 73.5 95.9 

Nivel alto 2 4.1 4.1 100.0 

Total 49 100.0 100.0  
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Anexo No.9: Resultados de la dimensión dominio del entorno 

 

 

Anexo No. 10. Baremos global de interpretación propuesto por Ryff 

 
 

 

Anexo No.11:Dominancia de afectos positivos y negativos 

 

 
 

 

 

 

Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Nivel alto 16 32.7 32.7 32.7 

Nivel medio 32 65.3 65.3 98.0 

Nivel bajo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 49 100.0 100.0  
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AnexoNo.12:.Ficha técnica 
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Anexo No.13: Definiciones del bienestar guiadas por la teoría Ryff (2013) 
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Anexo No 14:. Definiciones de las dimensiones del bienestar psicológicos según 
Ryff 
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