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La Psicologia Positiva, corresponde a una rama emergente y
dindmica de la psicologia, se centra en el estudio y promocion de las
fortalezas humanas, el bienestar, la felicidad y el equilibrio en
general. Su enfoque se aleja de la perspectiva tradicional de la
psicologia, por el contrario, en su lugar, busca potenciar las
cualidades positivas y explotar el potencial de los individuos, esto
logrado a través de diferentes talleres o actividades, mismos que
permitan romper el techo, expectativas o limitaciones que las propias
personas nos ponemos en ocasiones.

En la actualidad, los datos sobre la Psicologia Positiva son
contundentes. Diversas investigaciones demuestran que las
practicas basadas en esta disciplina pueden mejorar
significativamente la satisfaccion con la vida, la salud mental y fisica, con especial énfasis en el rendimiento
académico y laboral. Recientemente se encontrd que los programas de intervencion basados en la Psicologia
Positiva pueden reducir los sintomas de depresion y aumentar el bienestar subjetivo en las comunidades. En el
Instituto Superior Tecnoldgico Universitario Libertad, creemos firmemente en la promocion del bienestar integral
de nuestros estudiantes, docentes, personal administrativo y de servicios. Esta creencia se refleja en nuestro
compromiso con la implementacién de préacticas de Psicologia Positiva a través de la Direccion de Bienestar y la
Direccion de Talento Humano.

En el ISTUL, hemos adoptado estas practicas con gran entusiasmo y conviccién, es asi como a lo largo de este
documento podran encontrar todo tipo de datos y estadisticas, mismas que han sido recolectadas y analizadas
acorde a la realidad que vive el Instituto; por tanto, la Direccién de Bienestar ha implementado programas de
desarrollo personal que incluyen talleres y actividades que fomentan el sentido de comunidad y pertenencia.
Ademas, la Direccion de Talento Humano trabaja arduamente para crear un ambiente de trabajo positivo,
mediante el reconocimiento de las fortalezas individuales, el fomento de la gratitud y la creacién de espacios
para el desarrollo profesional y personal.

Estas iniciativas no solo contribuyen al bienestar individual, sino que también fortalecen el sentido de comunidad
y cooperacion, elementos esenciales para el éxito de cualquier institucién educativa. En sintesis, en el Instituto
Superior Tecnolégico Universitario Libertad, estamos convencidos de que la Psicologia Positiva es una
herramienta poderosa para mejorar la calidad de vida de todos los miembros de nuestra comunidad.
Continuaremos promoviendo estas practicas con el objetivo de crear un entorno educativo y laboral donde cada
individuo pueda prosperar y alcanzar su maximo potencial.

El ISTUL agradecemos a todos por su compromiso y participacion en estas iniciativas y les invitamos a seguir
colaborando en la construccién de un Instituto mas positivo y saludable para todos, asi también invitamos a
empaparse no solo de este documento, si no también del tdpico central, a fin de que este instrumento sea el
reflejo de buenas practicas en todos los procesos y procedimientos que el Instituto realiza; sin duda esto
repercutird positivamente en el cumplimiento de metas y objetivos institucionales establecidos en el plan
estratégico institucional

Abg. Nancy Jaramillo - Vicerrectora Administrativa y Financiera
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1. BASE LEGAL DE LA PSICOLOGIA POSITIVA

La Ley Organica de Educacidn Superior en su Art. 86, en su literal e) menciona que la
Direccion de Bienestar debe de Implementar programas y proyectos de informacion,
prevencién y control del uso de drogas, bebidas alcohdlicas, cigarrillos y derivados del tabaco;

En el mismo articulo de la Ley Organica de Educacidn Superior menciona que la
Direccién de Bienestar en el literal f) menciona Coordinar con los organismos competentes
para el tratamiento y rehabilitacién de las adicciones en el marco del plan nacional sobre
drogas;

La Ley Organica de Salud abarca aspectos relacionados con la salud mental y el
bienestar emocional. Esta Ley establece directrices para la atencién integral en salud,
incluyendo la salud mental, y promueve la prevenciéon y tratamiento de trastornos
psicologicos, en el Art. 10 establece la integracién de la salud mental dentro del sistema de
salud general; por otra parte el Art. 26 promueve la prevencion y tratamiento de
enfermedades mentales.

La Ley Organica de Educacién Intercultural incluye disposiciones que pueden
impactar el bienestar psicoldgico de los estudiantes. En el Art 2. establece que la educacion
debe promover el desarrollo integral de los estudiantes, incluyendo aspectos emocionales y
psicoldgicos; de igual manera en el Art. 7. fomenta la inclusién y el respeto por la diversidad
cultural, lo cual tiene un impacto positivo en el bienestar emocional.

La Ley Orgdnica de Inclusidn Econdmica y Social busca el bienestar de diversos grupos
sociales, incluidos los grupos vulnerables. En el Art. 35. contempla politicas para mejorar la
calidad de vida de las personas, lo que incluye la salud mental y el bienestar emocional.

2. CONCEPTUALIZACION DE LA PSICOLOGIA POSITIVA

La Psicologia Positiva se conceptualiza como un campo dentro de la psicologia que se
centra en estudiar y promover aspectos positivos del funcionamiento humano, en contraste
con el enfoque tradicional que se centra mas en los trastornos y problemas psicolégicos. A

continuacién, se detallan algunos aspectos clave de su conceptualizacién:

Enfoque en el Bienestar: La Psicologia Positiva se interesa por comprender qué
contribuye al bienestar psicolégico y emocional de las personas. Esto incluye aspectos como

la felicidad, la satisfaccidn con la vida, el sentido del propdsito y las emociones positivas.
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Fortalezas Personales: Un aspecto fundamental es el estudio y la promocién de las
fortalezas personales. La Psicologia Positiva identifica cualidades y virtudes humanas
universales (por ejemplo, gratitud, esperanza, resiliencia) y busca como estas fortalezas

pueden cultivarse y aplicarse para mejorar la vida de las personas.

Investigacion Cientifica: Se apoya en métodos cientificos rigurosos para investigar y
validar sus conceptos. Esto incluye estudios longitudinales, experimentos controlados y otras

metodologias para comprender mejor los factores que contribuyen al bienestar humano.

Promocién del Desarrollo: La Psicologia Positiva no solo busca reducir el malestar
psicoldgico, sino también promover el desarrollo humano. Esto implica ayudar a las personas
a alcanzar su mdaximo potencial, cultivar relaciones saludables, encontrar significado en la

vida y experimentar emociones positivas de manera duradera.

Aplicaciones Practicas: Se enfoca en desarrollar intervenciones practicas basadas en
evidencia para mejorar el bienestar individual y colectivo. Estas intervenciones pueden incluir
técnicas de mindfulness, programas de fortalezas personales, entrenamiento en resiliencia 'y

estrategias para mejorar las relaciones interpersonales.

Piramide de Maslow: La Teoria de la motivacion humana propuesta por Abraham
Maslow encuentra los propdsitos de observar universalmente la esencia humana, esta puede
ser entendida mediante una escala de niveles de las necesidades. Abraham Maslow agrupo
en cinco escalones distintas necesidades, con la creencia de que es necesario la realizacion
del escalén anterior para poder pasar el siguiente, asi hasta llegar hasta la cima de la
pirdmide, el orden de la pirdmide empezando por el primer escalén encontramos
necesidades de fisiologia, si seguimos escalando encontramos la seguridad, posteriormente

la afiliacidn, después el reconocimiento y por Ultimo encontramos la autorrealizacion

3. OBJETIVOS:

3.1. Objetivo:

Alcanzar aspectos positivos del funcionamiento humano, el bienestar psicolégico y el
desarrollo personal de la Comunidad Educativa, proporcionando herramientas practicas que

permitan mejorar aspectos en la vida cotidiana, laboral y estudiantil.
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3.2 Objetivos Especificos:

Direccion de Talento Humano:

Desarrollar programas de formacién continua y estrategias de fidelizacién que
promuevan el bienestar, el crecimiento profesional para el personal administrativo, operativo
y profesores, con el fin de fortalecer su compromiso con la cultura institucional y mejorar su

rendimiento tanto en el dmbito laboral como en su vida personal.
Direccion de Bienestar:

Implementar programas de apoyo integral que proporcione bienestar psicolégico,
crecimiento personal y contribuir al éxito en la vida cotidiana, laboral, formativa y profesional

de toda la comunidad educativa.

4. DESARROLLO DEL MODELO DE LA PSICOLOGIA POSITIVA:

El desarrollo del modelo de Psicologia Positiva en el contexto de la educacion
superior implica aplicar los principios y hallazgos de esta disciplina para mejorar el bienestar
y el rendimiento académico y laboral de los estudiantes y trabajadores, asi como para
promover un ambiente laboral y educativo positivo y enriquecedor. A continuacién, se
detallan algunos aspectos clave de cémo se desarrolla este modelo en la educacién superior:

Las Direcciones de Bienestar y Talento Humano deberan velar por el bienestar de la
Comunidad Educativa del ISTUL, deberan propiciar un espacio de bienestar y de satisfaccion
de necesidades, esto contribuye a elevar la motivacion, el compromiso con la institucion, e
influye en el rendimiento laboral y académico de los estudiantes.

Es importante saber que no todos se movilizan por las mismas necesidades. Algunos
encuentran en el trabajo, estudio un medio para generar ingresos econdmicos, otros se
sienten motivados por desarrollar una carrera profesional.

También estan los que se sienten satisfechos con su trabajo o con las amistades
creadas, y asi podemos encontrar un abanico de posibilidades en funcién de la diversidad de
personas que laboran en la institucién. Lo mas relevante de esta teoria es la posibilidad que
tiene de fomentar practicas que estimulen el crecimiento personal, profesional y la

motivacién laboral. La gestiéon que promueve la direccién de talento humano en la
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institucién, esta enfocada en mejorar, de manera constante, la experiencia de sus

colaboradores.

El ISTUL, prestigiosa institucion educativa de nivel tecnoldgico, alberga una poblacién
estudiantil sobre los 2906 estudiantes; ensefia habilidades tradicionales para el éxito, y
ademas ensefia las herramientas que permiten al individuo y a su comunidad prosperar y
florecer. Los mismos que se encuentran distribuidos en carreras de enfermeria, mecanica
dental, podologia, farmacia, estética integral, entrenamiento deportivo, instrumentacién
quirargica, administracion y mecatrdnica. La instituciéon dispone de un nimero de 147

profesores en todas las carreras y sedes (Matriz Tumbaco, Calderén y Sur) dentro del P30.

La educacion positiva se centra en el cultivo del bienestar en alumnos, profesores y
administradores educativos, para crear un ambiente que fomente el crecimiento del
estudiante y de la comunidad académica. Este enfoque es en paralelo a la ensefianza
simultanea de las habilidades para el desempefio tradicional académico (e. g., buenas notas y

calificaciones).

El plan de estudios y curriculum del instituto se implementan ensefianzas a los
estudiantes a conseguir varias habilidades para la vida plena, como el optimismo, la
creatividad, la relajacidn, la toma de decisiones, el asertividad, la resolucion de problemas, la
evaluacion del riesgo, pensamiento critico y creativo y la comunicacidn, aspectos que deben
estar en forma transversal en todo el proceso de ensefianza aprendizaje.

El modelo de Maslow se refiere a la jerarquia de necesidades propuesta por
Abraham Maslow en su teoria de la motivacién humana, también conocida como la teoria de
la jerarquia de necesidades. Esta teoria sugiere que las necesidades humanas estdn
organizadas en una estructura jerarquica, donde las necesidades basicas deben satisfacerse

antes de que las personas busquen satisfacer necesidades mas altas y complejas.

APLICACION DE LA PIRAMIDE DE MASLOW EN EL INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO
UNIVERSITARIO LIBERTAD
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Necesidades fisioldgicas o basicas

En cuanto a las necesidades fisioldgicas, el instituto procurar ofrecer un salario digno,
gue garantice la base material de la vida, también busca constantemente generar condiciones
de trabajo 6ptimas, tales como: puestos de trabajo adecuados con iluminacidn, ventilacidn,
tecnologia en conjunto con la Unidad de Servicios de Mantenimiento e Infraestructura.

En relaciéon al alumnado se procura ofrecer instalaciones adecuadas con iluminacién,
ventilacidn, actividades de esparcimiento y descanso con las pausas durante las clases con
receso.

Necesidades de seguridad y proteccion

En cuanto a las necesidades de seguridad y proteccion, los colaboradores pueden
sentir que la institucidn les ofrece cierta estabilidad financiera en sus vidas, garantizando con
ello, no sélo el bienestar personal sino familiar.

A través de convenios e incentivos se ha generado un sistema de recompensas que va
mas alld de las econdmicas y que contribuyen a mejorar la calidad de vida de los
colaboradores. Adicional contamos con atencidn médica, seguridad fisica, apoyo psicoldgico y

la proteccidn contra peligros en conjunto con la Unidad de Seguridad Y Salud Ocupacional


https://www.psicok.es/
https://www.obsbusiness.school/blog/que-tipos-de-salario-existen-y-que-ventajas-presentan
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La institucién cuida de sus alumnos a través de proteccion y seguridad estableciendo
planes de contingencia en situaciones de peligro, atencién médica, acompafiamiento
psicoldgico

Necesidades sociales

Las necesidades sociales estdan muy vinculadas con el clima laboral. Es por esa razén
gue la institucién ofrece diversos espacios de socializacion afectiva entre sus colaboradores,
eventos sociales que permiten fortalecer las relaciones interpersonales y crear ambientes
laborales emocionalmente sanos. Adicional se lleva a cabo campafias motivacién personal,
talleres de yoga

Para el alumnado se establecen planes que les permitan desarrollar habilidades
sociales, se promueve que las relaciones interpersonales sean saludables.

Necesidades de estima

Si nos referimos a las necesidades de estima, es preciso comprender la importancia
de realzar el valor de las personas, el reconocimiento por los logros alcanzados y que se
sientan apreciados y valorados por los demas. Esto contribuye a fortalecer su autoestima,
ganar en seguridad personal e incrementar su compromiso con la institucion.

En relacidn a esta necesidad la instruccién realiza reconocimiento al mejor evaluado,
asi como ofrece un plan de carrera dentro de la institucion basado en ascensos por logros y
metas alcanzadas dentro del dmbito laboral.

Se fomenta que los estudiantes sean reconocidos por sus buenas calificaciones,
acciones positivas, que sientan que son parte de la institucion haciéndolos parte de las
actividades académicas, sociales, deportivas.

Necesidades de autorrealizacion

Finalmente, las necesidades de autorrealizacién son las que alcanzan la cima de la
pirdmide, por tanto, las mas dificiles de satisfacer donde dé puede presentar el
autoconocimiento, la realizacién personal, el crecimiento y el desarrollo del potencial
personal esto implica proyectos de vida, metas a corto, mediano y largo plazo, esto tiene una
expresidon muy particular en cada colaborador.

Por esta razén la institucién a través de convenios con instituciones de educacién
superior ofrece oportunidades de crecimiento personal y profesional, como capacitacion y
desarrollo de habilidades, especializaciones dentro de su profesién y brinda autonomia a los

colaboradores para tomar decisiones y liderar proyectos.
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La Direccidon de talento humano conoce, cudles son las aspiraciones y propdsitos de
sus colaboradores a través de encuestas, entrevistas y evaluaciones, en funcion de ello, se
genera estrategias que permiten su autorrealizacién y en base a eso empatar los objetivos
personales con los institucionales.

El instituto se enfoca en ayudar al alumnado a crecer desde el ambito personal y
profesional a través de los convenios establecidos, los talleres, capacitaciones de crecimiento
personal, también es apoyo para insertarlos en el ambito laboral con el plan Alumni y bolsa

de empleo.

ESTRUCTURA DE LOS PROCESOS DEL MODELO DE PSICOLOGIA
POSITIVA

La estructura de los procesos del modelo de Psicologia Positiva puede entenderse
como un marco que guia la investigacidn, la practica y la aplicacién de los principios y

métodos de esta disciplina.
A continuacidn, se describen los componentes principales de esta estructura:
1. Identificacidn de Fortalezas y Virtudes:

Este proceso implica identificar y clasificar las fortalezas personales y virtudes

humanas que contribuyen al bienestar y desarrollo humano mediante:
Entrevistas y Cuestionarios:

Disefiar encuestas que permitan a la comunidad ISTUL evaluar su propio bienestar,
sus fuentes de satisfaccion y sus areas de mejora. Incluyendo preguntas sobre aspectos como

el sentido del propdsito, la gratitud, las relaciones interpersonales y la autoeficacia.

e Entrevistas Semi-estructuradas: Realiza conversaciones abiertas con individuos para
explorar sus experiencias y percepciones sobre el bienestar y la satisfaccion personal.

e Cuestionarios Estandarizados:Cuestionario de Satisfaccion , Cuestionario Escala de
Bienestar Psicoldgico, o el Cuestionario de Felicidad estos para obtener datos

cuantitativos.

10
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Evaluacidn de Recursos Personales y Sociales:

e Examina los recursos internos (como las fortalezas personales) y externos (como las redes de
apoyo) que contribuyen al bienestar. La Evaluacion de Fortalezas de Personales puede ser util

para identificar las fortalezas individuales.

Observacion Directa:

® Observa como los individuos interactian con su entorno y con los demas. Las observaciones

pueden revelar aspectos importantes sobre sus necesidades y preferencias relacionadas con

el bienestar.

Focus Groups:

e Organiza grupos focales para discutir temas relacionados con el bienestar y la satisfaccion.
Los intercambios en grupo pueden proporcionar perspectivas variadas y profundizar en las

necesidades emocionales y psicoldgicas de los participantes.

Evaluacién del Clima Organizacional:

® En el contexto organizacional, realizar encuestas o entrevistas para evaluar el clima laboral y

la cultura nos ayuda a identificar dreas de insatisfaccion o estrés puede ayudar a abordar

necesidades especificas.
Terapia de Enfoque Positivo:

e Utilizar técnicas de terapia enfocadas en la psicologia positiva, como la terapia de aceptacion

y compromiso con un enfoque en fortalezas y valores personales.

Evaluacion de Metas y Logros:

® Trabajar con la comunidad ISTUL nos permitira establecer y evaluar metas personales y
profesionales. Las metas alcanzables y significativas pueden proporcionar pistas sobre las
necesidades de crecimiento y satisfaccion institucional.

2. Investigacion Cientifica:

11
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La Psicologia Positiva se fundamenta en la investigacién empirica para comprender
mejor los factores que promueven el bienestar y la felicidad, para explorar cémo se pueden

cultivar y aplicar las fortalezas personales en la comunidad ISTUL.

Desarrollo de Intervenciones Basadas en Fortalezas:

Con base en la investigacidon, se disefian intervenciones practicas para promover el
bienestar y el desarrollo personal. Estas intervenciones pueden incluir programas de
entrenamiento en habilidades de afrontamiento, talleres de gratitud, técnicas de
mindfulness, entre otros. El objetivo es que las personas aprendan a utilizar sus fortalezas de

manera efectiva para mejorar su calidad de vida.

Evaluacion y Medicion del Bienestar:

Es fundamental evaluar y medir el impacto de las intervenciones y practicas de
Psicologia Positiva en el bienestar de las personas. Esto implica utilizar escalas y herramientas
validadas para medir variables como la satisfacciéon con la vida, las emociones positivas, la

resiliencia y la satisfaccién laboral, entre otras.

Analisis de Datos

4.

e Andlisis Cuantitativo:Realizar una analisis estadistico para interpretar los datos
numeéricos obtenidos de cuestionarios y encuestas de este modo Identifica
tendencias, correlaciones y areas de fortaleza o necesidad.

o Andlisis Cualitativo:Categoriza respuestas de entrevistas y focus groups.Busca temas
recurrentes y patrones que proporcionen informacién sobre el bienestar y las

fortalezas personales.

Interpretacion de Resultados
o Informe de Resultados: Redacta un informe detallado que incluya hallazgos clave,
interpretaciones y recomendaciones basadas en los datos recopilados.
e Fortalezas y Areas de Mejora: Identifica las fortalezas individuales y areas que

podrian beneficiarse de intervenciones de psicologia positiva.

12
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5. Desarrollo de Intervenciones
o Plan de Accidn: Diseia estrategias y actividades basadas en los hallazgos, como
talleres de desarrollo de fortalezas, programas de bienestar, o sesiones de coaching.
e Evaluacion Continua: Implementa mecanismos para monitorear el progreso y la
efectividad de las intervenciones a lo largo del tiempo.
® Promocion de la Difusidon y la Educacion: Parte del proceso involucra difundir los
principios y practicas de la Psicologia Positiva a través de la educacién ,
capacitaciones profesionales y la sensibilizacién en la comunidad.
6. Retroalimentacion y Ajustes
® Retroalimentacidn a la comunidad: Comparten los resultados y recomendaciones
con los individuos o grupos evaluados de manera constructiva y positiva.La Psicologia
Positiva se aplica en una amplia gama de contextos, incluyendo la educacién, el
trabajo, la salud, la comunidad y el desarrollo personal. Cada contexto puede
requerir adaptaciones especificas de las intervenciones y estrategias para maximizar
su efectividad y relevancia
e Ajustes: Ajusta las intervenciones y estrategias segun el feedback recibido y los
resultados continuos de la evaluacion.
e Aulas felices: Incrementar la felicidad en la comunidad educativa ISTUL y potenciar el

desarrollo personal y social.

LINEAS DE ACCION

3.2.- Andlisis de Actividades de psicologia positiva direccionada a la comunidad educativa.

La Direccion de Talento Humano en conjunto con la Direccidén de Bienestar realiza las
actividades en conjunto con toda la comunidad ISTUL, esto acorde a un cronograma

previamente establecido.

Mediante la psicologia positiva se deberan realizar diversas actividades que pueden
ayudar a mejorar el bienestar y la felicidad, las actividades planificadas serdn en base a las

siguientes actividades:

ACTIVIDAD DESCRIPCION
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Gratitud

Escribir frases de cosas que han salido bien cada dia.

Actos de bondad

Campaniias sobre amabilidad.

Fortalezas

Identificar las fortalezas y una vez al mes pedir que se pongan

en practica.

Visualizacidon positiva

Imaginar metas y objetivos de manera positiva

Mindfulness y relajacion

Actividades de meditacion y relajacion

Diario Bienestar

Describir acciones positivas

Conexion social

Rodearnos de personas que nos apoyen y tengan el sentido de

vivir

Cuidado personal

Realizar actividades que nos hagan sentir bien con uno mismo

Aprendizaje y crecimiento

Establecer metas y trabajar en equipo para lograrlas

Perddn y aceptacion

Practicas de aceptacidn hacia uno mismo y los demas.

Autoestima y confianza

Talleres disefiados para mejorar la autoestima y la autoeficacia

de la comunidad

Resiliencia Talleres para desarrollar habilidades de resiliencia y manejo del
estrés.
Team Building Organizar eventos y actividades disefiados para fortalecer las

relaciones interpersonales y el trabajo en equipo.
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Con las actividades antes indicadas se desea llegar a mejorar la calidad de vida y asi aumentar la

felicidad.

Medicién de impacto
Para evaluar la aplicaciéon del modelo de psicologia positiva, se va a considerar los siguientes pasos:

e Clasificar los objetivos, donde aseguraremos el comprender claramente cudles son los
objetivos del proyecto de psicologia positiva mediante una planificacidn.

® Seleccionar medidas de evaluacién donde se lograra identificar qué aspectos especificos de la
psicologia positiva se quiere evaluar, como medir el bienestar emocional, fortalezas
personales, emociones positivas, relaciones sociales, etc.

e Se utilizardn cuestionarios estandarizados, donde se medira el impacto de las actividades
realizadas.

o Se realizard la recopilacion de datos en base a los cuestionarios planteados durante el
periodo y después al momento de finalizar.

e Informe de resultados, se presentan los resultados de la evaluaciéon de manera clara 'y
concisa, destacando los puntos fuertes del proyecto, mostrando evidencias.

® Revisidn y retroalimentacion donde se utilizan los resultados de la evaluacidn para revisar y
mejorar el proyecto para futuras implementaciones, si es necesario.

Seguimiento

e Realizar una evaluacion inicial de Bienestar, con la finalidad de establecer una linea de
partida, o identificar una linea base desde donde podamos partir.

® Generar todo tipo de evaluaciones amigables, mismas que permitan recolectar estos datos
de forma sintetizada y que tome poco tiempo de llamado para el encuestado.

e Organizar reuniones o foros de discusidon andnimas, mismas donde se generen ideas o
actividades con el fin de realizar ajustes al modelo.

Evaluacion y Mejoras

e El analisis de datos recolectados nos permitira identificar puntos criticos a mejorar y puntos
fuertes a desarrollar y fortalecer

e Considerando la retroalimentacién de la comunidad ISTUL no se descarta realizar cambios y
ajustes, mismos que permitan evolucionar el modelo positivamente.

Plan de mejora

Dentro del plan de mejoras de la Direccién de Talento Humano se plantea aplicar las siguientes
actividades para poder contar con colaboradores comprometidos con la institucién:
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® Realiza una evaluacién de sus fortalezas personales, identificar y utilizar estas fortalezas en la
vida diaria para aumentar su sentido de competencia y satisfaccion.

e Fomentar la practica de gratitud, recomendando escribir en un diario tres cosas por las que
estds agradecido. Esta actividad busca mejorar el estado de dnimo y aumentar el bienestar
general.

® Practicar la atencién plena para estar mas presente en el momento actual y reducir el estrés.
La atencion plena puede mejorar la capacidad para manejar emociones dificiles y aumentar
la satisfaccion con la vida.

e Invertir tiempo y energia en construir y mantener relaciones significativas y de apoyo. Las
conexiones sociales positivas son sentido de propdsito y direccién en la vida de cada
colaborador.

® Prioriza el autocuidado fisico, emocional y mental. Esto incluye mantener una dieta
saludable, hacer ejercicio regularmente, dormir lo suficiente y practicar actividades que te
relajen y te den placer.

e Cultiva una mentalidad optimista y resiliente enfrentando desafios con una actitud positiva.
Reconocer logros y celebrar éxitos, por pequefios que sean.

e Establecer el habito de aprender algo nuevo es fundamental para el bienestar emocional y la
salud mental.

e Brindar herramientas que ayuden a definir metas personales que estén alineadas con los
valores y que brinden un aprendizaje regularmente y buscar oportunidades para desarrollar
habilidades y conocimientos, manteniendo una actitud de crecimiento personal y
profesional.

Dentro del plan de mejora de la Direccién de Bienestar se plantea aplicar las siguientes actividades:

e Enseiiar a los estudiantes sobre el manejo de la resiliencia y desarrollo de habilidades
sociales y emocionales.

® Incentivar a los estudiantes que deseen pertenecer al club, para asi generar inclusién en la
comunidad

e Considerar la edad de los estudiantes para generar actividades que sean adecuadas.

e Que el personal administrativo, profesores y estudiantes mantengan una disposicién
optimista durante la jornada académica, no solo dirigida a la actividad que se realice, sino
también entre companieros.

o Centrarse en las fortalezas, las emociones positivas y las conexiones sociales,a través de
eventos y campafas pueden desarrollar un mayor sentido de pertenencia institucional.

e Evaluar las actividades realizadas en relacidn a psicologia positiva y medir el impacto.

REFERENCIAS
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