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Resumen

Con el fin de potenciar el bienestar psicolégico de las mujeres del barrio La Floresta y fortalecer
su salud mental, en esta investigacion se examinara una estrategia didactica que combina el
drama aplicado y la kundalini yoga. El estudio utilizara la escala de bienestar psicolégico de
Carol Ryff, que trabaja al ser humano desde varias dimensiones (la autoaceptacion, relaciones
positivas, autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal, propdsito de vida) para

mejorar el estado de bienestar de un grupo humano.

Palabras clave: Drama aplicado, bienestar psicoldgico, estrategia didactica.



Introduccion

Con el fin de potenciar el bienestar psicolégico de las mujeres del barrio La Floresta y
fortalecer su salud mental, en este trabajo se examinara una estrategia didactica que combina
el drama aplicado y el kundalini yoga. El estudio utilizara la escala de bienestar psicol6gico de
Carol Ryff, que trabaja al ser humano desde varias dimensiones (la autoaceptacion, relaciones
positivas, autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal, proposito de vida) para
mejorar el estado de bienestar de un grupo humano.

El propdsito consiste en abrir un campo de posibilidades, esto debido a que se han
hecho muchas investigaciones sobre el drama terapia, el drama aplicado y sus amplios
beneficios para el desarrollo de habilidades blandas de nifios, adolescentes y adultos,
fortaleciendo diferentes areas de su vida en distintas etapas; de igual forma, se ha investigado
sobre los beneficios que trae el yoga en el cuerpo y, por supuesto, con mayor evidencias
cientificas, la meditacién, que toma mas popularidad cada dia en personas con altos indices de
estrés; sin embargo, aun hay mucho que explorar en cuanto a las facultades que pueda tener el
drama aplicado en aras del bienestar emocional y salud mental. Mas adelante, se expondra —
de manera mas detallada— el sentido de esta combinacion tan particular de disciplinas y por
gué conjugarlas con este propdsito.

Actualmente, la necesidad de buscar mitigar las consecuencias de una sociedad que
nos consume es mayor; esto debido a que muchos retiros espirituales, clases de yoga, centros
de meditacion y talleres de todo tipo afirman mejorar la salud mental a través de la
espiritualidad (y debido a que muchos de ellos son estafas), es crucial desarrollar herramientas
de manera ética que vayan mas alla del dinero. Esto resalta la importancia de una investigacion
exhaustiva que pretende demostrar, con evidencia, lo que el teatro, apoyado en otras

disciplinas, puede hacer por las personas.



Durante la preparacién del proyecto fue un reto encontrar dénde aplicar la estrategia
metodoldgica, debido a la falta de credibilidad que las instituciones tienen respecto al teatro,
nos encontramos con la percepcién de que muchas personas creen que las iniciativas artistico-
pedagodgicas, supervisadas por artistas, no se toman en serio. Enfrentados a esto se abrié una
convocatoria libre y los asistentes fueron personas interesadas en fortalecer su salud mental; a
los encuentros llegaron —casualmente— solo mujeres adultas, esto delimité el publico vy, al
mismo tiempo, nos hizo afinar detalles de la estrategia para acercarnos de una manera
adecuada a la poblacion.

En el capitulo 1 se explicara de dénde surge la necesidad de crear este tipo de
estrategias didacticas, cuédles son los contextos de los que la investigacion se nutre para
emprender esa busqueda que nos llevé a mixturar el drama aplicado con la kundalini yoga
como la posibilidad de una herramienta holistica para fortalecer la salud mental en la
comunidad. Asi mismo, en este capitulo se encuentra el material investigado para desarrollar la
estrategia, como la definicion de cada una de las categorias, la explicacién de la escala de
bienestar de Carol Rift, del drama aplicado, la kundalini yoga, su pertinencia en el proyecto y el
porqué de estas disciplinas especificas.

En el capitulo 2 se relata la memoria metodolégica, las mejoras que se realizaron en la
marcha para darle un mejor desarrollo al proyecto; en vista de las necesidades de la poblacién
especifica, que fueron mujeres entre los 31 y los 65 afios, también se relatan los aciertos que
se tuvieron durante el proceso, los resultados de la prueba, el postest y la opinion directa de las
participantes.

El tercer capitulo contiene el andlisis de la informacion, la triangulacion de los resultados
del pretest, el postest, las entrevistas a las participantes y las observaciones de los

investigadores.
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Capitulo 1

1. Planteamiento Del Problema

Es necesario entender nuestras busquedas como humanidad; estamos atrapados en
una sociedad que nosotros mismos construimos y que no nos tiene en cuenta como seres
humanos, tanto asi que después de ver esta maquina enorme que funciona a nuestras
expensas, nos damos cuenta de lo mucho que nos duele sostenerla, asi que después de este
frenesi de crecimiento, informacion, industrializacion, toma de derechos y tantas otras cosas en
las que nos hemos expandido, surge este auge por la busqueda del bienestar, por el
restablecimiento de la salud mental y emocional, talleres, terapias, experiencias de todo tipo,
formaciones, gurls que nos prometen recuperar dicho estado de bienestar con argumentos
ciertos y falsos.

Hay de todo tipo de personas y agrupaciones indagando en el tema, pero lo que es mas
importante es que, como humanidad, lo estamos buscando, porque hoy se necesita ir al
encuentro consigo mismo, con el lado espiritual y conectar con la naturaleza, volver a lo que
nombra Foucault (1966) como “el estado de semejanza”. Una aseveracion de este tipo en los
afios 80 habria sido una completa locura, un hipismo tardio, pues después de un gran auge por
busquedas espirituales durante los afios 60, no habria sido beneficioso conocer practicas
orientales que favorecieran el bienestar mental y fisico, retoma de rituales o practicas
indigenas, debido a la guerra contra las drogas, las represion del capitalismo y otras
situaciones del momento. Sin embargo, actualmente, al borde del suicidio, en un intento de
pausar este frenesi desmedido durante los afios, entendemos que, si la humanidad quiere
alcanzar ese estado de armonia, debemos encontrar el camino de respeto y amor con nosotros

mismos y con lo que nos rodea.
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En consecuencia, el bienestar emocional y la salud mental han adquirido una
importancia sin precedentes, las busquedas e investigaciones son muchas, por ejemplo, los
informes sobre salud mental de la OMS, las investigaciones anteriormente citadas de Carol Rift,
Mindfulness y salud mental: dialogos entre la enfermeria y la psicologia positiva de la
universidad de Sao paulo; en Colombia, investigaciones lideradas por universidades como el
CES con su investigacién Salud mental en Colombia. Un andlisis critico, entre muchas otras, y
todas desde varios enfoques, disciplinas, practicas, religiones y cultos, incluso la
neuropsicologia y areas mas ligadas a las ciencias duras.

El sentido de estas investigaciones se da porque existen grupos humanos que han
notado que, aunque estemos en la cuarta revolucion tecnoldgica, donde prima la capacidad de
creacion e innovacién, tenemos la sensacion general de que la vida se ha vuelto mas compleja,
sin entrar a analizar las muchas razones por las que la mayoria de personas tienen esta
sensacion (demanda alta de recursos econémicos, nuevas tecnologias que modifican el
funcionamiento de nuestro cerebro, una pandemia que dejé a millones de personas en la ruina
0 solas, entre otras), lo importante es generar estrategias que nos permitan realizar un alto en
el camino.

Segun Ryff, podemos mejorar el estado de salud mental enfocandonos en los siguientes
pardmetros:

Ryff (1989a, 1989b) sugirid6 un modelo multidimensional de bienestar psicolégico,
compuesto por seis dimensiones: autoaceptacion, relaciones positivas con otras personas,
autonomia, dominio del entorno, propésito en la vida y crecimiento personal. Si pensamos en
ello, nos daremos cuenta de que siempre somos seres multidimensionales, aunque en la
sociedad se privilegie la razon y la productividad, las cosas que nos mantienen bien

emocionalmente distan de lo siguiente:
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La autoaceptacion: uno de los criterios centrales del bienestar. Las personas intentan
sentirse bien consigo mismas, incluso siendo conscientes de sus propias limitaciones.
Tener actitudes positivas hacia uno mismo es una caracteristica fundamental del
funcionamiento psicoldgico positivo (Keyes, et al., 2002). Es decir que trabajar en la
autoaceptacion se convierte en uno de los pilares bésicos.
La capacidad de mantener relaciones positivas con otras personas: la gente necesita
mantener relaciones sociales estables y tener amigos en los que pueda confiar. La
capacidad para amar es un componente fundamental del bienestar (Allardt, 1996) y, por
consiguiente, de la salud mental (Ryff, 1989b). Para el proyecto propuesto, las
relaciones positivas son uno de los grandes retos, pues es cierto que estas mujeres
comparten similitudes y es posible que hagan buenos vinculos, pero esto no se puede
dar por sentado; por ello, comprendiendo la importancia de este aspecto, se propicia un
espacio de comunicacién y convivencia amorosa dentro del proyecto (Erikson, 1996;
Ryff y Singer, 1998).

Numerosas investigaciones realizadas en las dos ultimas décadas (Berkman,
1995; Davis, et al., 1998; House, et al., 1988) sefialan que el aislamiento social, la
soledad y la pérdida de apoyo social estan firmemente relacionadas con el riesgo de
padecer una enfermedad, y reducen el tiempo de vida. Es decir, si nos basamos en
estas afirmaciones, las practicas del drama aplicado, que implican relacionamiento y
contacto, son sumamente Utiles para fortalecer esta dimension.
Otra dimension esencial es la autonomia. Para poder sostener su propia individualidad
en diferentes contextos sociales, las personas necesitan asentarse en sus propias
convicciones (autodeterminacion), y mantener su independencia y autoridad personal
(Ryff y Keyes, 1995). Las personas con autonomia son capaces de resistir en mayor
medida la presién social y autorregulan mejor su comportamiento (Ryff y Singer,2002).

En el proyecto, este tema pretende dar voz y valor a cada participante. Dado que en las
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sociedad machista, normalmente, se espera que las mujeres guarden silencio y
mantengan la cabeza gacha, es un enorme logro para estas mujeres sentirse
empoderadas por sus palabras.

¢ El dominio del entorno, es decir, la habilidad personal para elegir o crear entornos
favorables para satisfacer los deseos y necesidades propias es otra de las
caracteristicas del funcionamiento positivo. Las personas con un alto dominio del
entorno poseen una mayor sensacion de control sobre el mundo y se sienten capaces
de influir sobre el contexto que les rodea. Finalmente, las personas necesitan marcarse
metas, definir una serie de objetivos que les permitan dotar su vida de un cierto sentido.
Necesitan, por tanto, tener un propésito en la vida.

El funcionamiento positivo 6ptimo no sélo requiere de las caracteristicas
anteriormente sefialadas, también necesita del empefio por desarrollar sus
potencialidades, por seguir creciendo como persona y llevar al maximo sus capacidades
(Keyes, et al, 2002). Es la dimension denominada crecimiento personal; esto nos da
razon de buscar una estrategia holistica que dé cuenta de todas las dimensiones del
ser, trabajadas con las herramientas del teatro aplicado; sin embargo, para adquirir

conciencia y reflexion son fundamentales el didlogo y la meditacion.

Teniendo esto como punto de partida, comprendemos que, desde el drama aplicado,

tenemos muchas herramientas que pueden fortalecer estas habilidades, por lo que se requiere,

simplemente, una estrategia didactica en la que se elija, cuidadosamente, la ruta a seguir.

1.1. Surgimiento de laidea

Como actores, sabemos lo duro, pero bello que puede ser el teatro, sabemos que el

teatro potencializa cosas como el estar en el presente, la autoaceptacion y es una busqueda
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constante por conocer la humanidad. Las practicas teatrales nos han presentado muchos
desafios que han puesto a prueba nuestros limites, pero los hemos superado exitosamente,
sacando lo mejor de cada uno de nosotros y aumentando nuestra conciencia de nuestro
potencial y de lo que podemos ofrecer como artistas y formadores. Trabajar con distintas
poblaciones de diversos estratos sociales y econ6micos nos permite conocer varias maneras
de intervenir y ser participes de la resolucion de distintas problematicas sociales y culturales
gue se presentan dia a dia en los mdltiples territorios que hemos andado.

Esta problematica nace de la necesidad de mejorar las condiciones de bienestar de
nuestros estudiantes, la hemos detectado en nuestra experiencia como docente del
Tecnoldgico de Antioquia por mas de 9 afios, trabajando en los talleres para la poblacién joven
y la experiencia de mas de 10 afios en intervenciones en territorio para generar conciencia en
ambitos como la lectura, la permanencia escolar, talleres extracurriculares para ayudar a nifios,
adolescentes y adultos a salir de situaciones de vulneracién de derechos, de estancamiento en
actitudes y pensamientos nocivos.

Ambos investigadores hemos pasado por procesos en los que hemos facilitado que
nuestros estudiantes se conozcan a si mismos, crezcan como seres humanos con derechos, se
permitan ser personas diferentes, mas seguras y empoderadas de si mismas, por lo que
decidimos unirnos para crear una estrategia didactica que podamos probar, pensada
minuciosamente para mejorar el bienestar de una poblacién concreta y, posiblemente, de

muchas mas personas a lo largo del tiempo.

1.2. Justificaciéon

Segun el plan de ordenamiento territorial de la comuna 12, en el barrio la Floresta, el

indice de la poblacién femenina es més alto que el masculino, también es una poblacién que

tiene una alta participacion en los proyectos que se realizan en la comuna.
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Partiendo de ese contexto general, propusimos desarrollar el proyecto Estrategia
didactica basada en el drama aplicado y el kundalini yoga para mejorar el estado de bienestar
psicolégico en mujeres de 31 a 65 afios del barrio La Floresta, espacio de acceso a la
comunidad para beneficiar al pablico que se sienta interesado. A estas mujeres, casi todas
madres, las convoco el deseo de mejorar su estado de salud mental, ya que la mayoria de ellas
se ocupan de su hogar.

La convocatoria la abrimos en la Biblioteca Publico Barrial La Floresta para todo tipo de
publico, sin embargo, solo se inscribieron mujeres adultas; aunque —en un principio— lo
consideramos una sorpresa, la experiencia durante la estrategia nos ensefié mucho. Estas
mujeres Nos mostraron un gran interés, nos mostraron sus vulnerabilidades y su sufrimiento,
nos abrieron los ojos al mundo de la madre, de la mujer que sufre en soledad porque no puede
compartir sus dolores con sus hijos 0 con su marido porque estd ausente, vimos entonces a la
madre que es el cimiento de la sociedad en su gran herida, siendo apoyo para todos, en
muchos casos, desde el detrimento propio. El publico estaba dado, comprendimos el inmenso
desafio que esta poblacion implicaba y la gran responsabilidad que teniamos entre manos.

La premisa en este trabajo es fortalecer el bienestar psicoldgico, enfatizando el
crecimiento personal y el desarrollo de capacidades, los cuales se consideran los principales
marcadores del funcionamiento positivo; por ello, teniendo en cuenta el test de Carol Ryff, que
ayuda a mejorar el estado de bienestar psicolégico, ya teniamos él “qué”, y basados en nuestra
experiencia con otras poblaciones, coincidimos en la mejor manera de abordar el “cémo”. La
meditacion, el yoga y el drama aplicado, durante mucho tiempo, han demostrado ser un
excelente medio para canalizar las emociones, romper barreras mentales y conseguir una
estabilidad mental, lo cual es avalado por cientos de estudios que se han hecho al respecto con
distintos grupos poblacionales, como en el caso de Baer (2003), Brown, et al. (2007), donde
comentan que hay “Menores niveles de distrés psicolégico, incluyendo menor ansiedad,

depresion, ira y preocupacion. En conjunto, parece indicar que la meditacion mindfulness


https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1093%2Fclipsy.bpg015
http://www.gruberpeplab.com/teaching/psych231_fall2013/documents/231_Brown2007.pdf
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puede reformular las formas de pensamiento que producen distrés psicoldgico, mejorando el
bienestar mental y emocional”. Ademas, teniendo en cuenta nuestra experiencia en los distintos
grupos con los que hemos trabajado, hemos podido evidenciar cambios favorables en las
conductas tanto de los mas chicos (ayudando a controlar su energia e impulsos) como en los
mas grandes (sobrellevando las cargas emocionales que puede acarrear un estilo de vida
laboral nada favorable).

La Republica (2022), en un articulo de salud mental, comenta sobre una entrevista
realizada a Sandra Milena Toro, especialista en psiquiatria y jefe del departamento de salud
mental de la Facultad de Medicina de la Universidad de la Sabana de Bogota, donde expresa lo
siguiente:

Es importante que las nuevas generaciones puedan comprender cdmo se manifiestan

las enfermedades mentales y el mejor abordaje posible, incluyendo la reduccién de

estigmas. Cuando formamos a los estudiantes hacemos un cambio que facilita a la
comunidad tener una vision distinta sobre la salud mental. Debemos usar un lenguaje
claro que facilite entender de qué estamos hablando.

De acuerdo a esto, justificamos la implementacion de una estrategia didactica basada
en elementos de la meditacion, la kundalini yoga y el drama aplicado (lenguaje total), ya que,
como lo menciona la Doctora Toro, nos permitira usar un lenguaje claro y legible para la
comunidad en cuestion, la cual nos permite conocer un poco de sus problematicas, apoyarlos
de una manera diferente para que exterioricen de otra manera todo lo que les preocupay, lo
mas importante, darles herramientas y fortalecer algunas que ya poseen para que puedan
sobrellevar estas situaciones que las pueden conllevar a limites indeseados, es decir,

brindarles elementos que los lleven a conseguir un bienestar psicoldgico.

1.3. Pregunta
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¢, COmo mejorar el bienestar psicolégico de mujeres entre los 31 y los 65 afios del barrio
la Floresta a través de una estrategia didactica basada en la kundalini yoga y el drama

aplicado?
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2. Marco de Referencia

2.1. Bienestar psicoldgico

2.1.1. Definicidn. El bienestar psicoldgico se define, segun Ryff y Keyes (1995), como
un esfuerzo para que el ser humano se perfeccione y cumpla con su potencial, es decir, tener
un proposito de vida que ayude a darle significado. Por un lado, es la ausencia de un malestar
emocional frecuente y, por otro, la capacidad de lidiar con sentimientos y emociones que
puedan generar situaciones externas con relativa serenidad. Es importante tener en cuenta que
el bienestar psicolégico que se abordara en este trabajo esta basado en las teorias de
bienestar de Carol Ryff, junto con la escala de bienestar psicolégico desarrollada por la misma,
ademas de la aplicacion de la adaptacion espafiola de su test en el que se evallan seis

factores fundamentales.

2.1.2. Dimensiones Del Ser Segun La Escala De Bienestar De Ryff. Ryff (1989a)
sugirié un modelo multidimensional de bienestar psicolégico compuesto por seis dimensiones:
autoaceptacion, relaciones positivas con otras personas, autonomia, dominio del entorno,
propésito en la vida y crecimiento personal.

La autoaceptacion es uno de los criterios centrales del bienestar. Las personas intentan
sentirse bien consigo mismas, incluso siendo conscientes de sus propias limitaciones. Tener
actitudes positivas hacia uno mismo es una caracteristica fundamental del funcionamiento
psicoldgico positivo (Keyes, et al., 2002). Lo es también la capacidad de mantener relaciones
positivas con otras personas (Erikson, 1996; Ryff y Singer, 1998). La gente necesita mantener
relaciones sociales estables y tener amigos en los que pueda confiar. La capacidad para amar
es un componente fundamental del bienestar (Allardt, 1996) y, consiguientemente, de la salud

mental (Ryff, 1989b). De hecho, numerosas investigaciones realizadas en las dos ultimas
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décadas (Berkman, 1995; Davis, et al., 1998; House, et al., 1988) sefialan que el aislamiento
social, la soledad, y la pérdida de apoyo social estan firmemente relacionadas con el riesgo de
padecer una enfermedad, y reducen el tiempo de vida.

Si tenemos en cuenta lo anterior, podemos comprender las grandes afectaciones,
producidas por fendmenos como la pandemia, y el creciente aislamiento debido al auge de las
nuevas tecnologias. Por ello, es determinante implementar estrategias grupales enfocadas en
habilidades como mantener relaciones positivas, fortalecer vinculos y mejorar la comunicacion
de los sujetos.

Otra dimension esencial es la autonomia para poder sostener su propia individualidad
en diferentes contextos sociales, las personas necesitan asentarse en sus propias convicciones
(autodeterminacion), y mantener su independencia y autoridad personal (Ryff y Keyes, 1995).
Las personas con autonomia son capaces de resistir, en mayor medida, la presion social y
autorregulan mejor su comportamiento (Ryff y Singer, 2002).

Contemplando este tipo de afirmaciones es que nos adentramos en la logica o la ruta de
este trabajo, que es, basicamente, obtener un mayor bienestar psicologico, trabajando en estas
dimensiones y fortaleciéndolas a lo largo de la vida; por ello, es recomendable comenzar a
temprana edad. Por ejemplo, en la adolescencia se desarrolla la autonomia y, por tanto, es
importante preguntarnos por los lugares y entornos en los que los adolescentes y adultos
jovenes pueden fortalecer esta dimension.

Otra caracteristica del funcionamiento positivo o del crecimiento personal es el dominio
del entorno, que se refiere a la capacidad de un individuo de seleccionar o disefiar entornos
favorables para satisfacer sus necesidades y deseos. Las personas con un alto dominio
ambiental se sienten mas en control de su entorno y tienen una sensacion mas fuerte de poder
cambiar el entorno. Para darle algun tipo de significado a sus vidas, las personas deben fijarse

metas y establecer una serie de objetivos. Por eso requieren una razén de ser. Necesita
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esforzarse para desarrollar su potencial, seguir evolucionando como persona y maximizar sus
habilidades si quiere funcionar de una manera positiva y 0ptima. (Keyes et al, 2002).

Las investigaciones de Ryff y Keyes (1995) y las seis dimensiones del bienestar
psicolégico son bien aceptadas en la comunidad académica y estas teorias llevan varios afios
perfeccionandose. Es por eso que, para este trabajo, lo anterior se considera una base sélida
para el trabajo interdisciplinar en el fortalecimiento del bienestar psicolégico en mujeres de 31 a

65 afios del barrio la floresta.

2.2. Estrategia Didactica

2.2.1. Definicidon. Las estrategias didacticas, segun Bravo (2008) “Constituyen los
escenarios curriculares de organizacion de las actividades formativas y de la interaccion del
proceso ensefianza y aprendizaje donde se alcanzan conocimientos, valores, practicas,

procedimientos y problemas propios del campo de formacion” (34).

2.3. Kundalini Yoga

La préactica de la kundalini le aporta a este trabajo una vision mas holistica del ser, que
tiene un componente esencial para el bienestar psicolégico, es decir, la conexién profunda
consigo mismo, con su cuerpo y su espiritu; el kundalini yoga es una practica muy completa
gue no solo contiene movimientos y posturas, sino que también incluye la meditacién y los
mantras como parte esencial de la practica, es por esto que durante todo el trabajo se
menciona la meditacién como un pilar esencial para el desarrollo del bienestar emocional, pero
la meditacion utilizada en el taller es la que hace parte de las practicas del kundalini yoga.
Hernandez (2020) comenta lo siguiente del kundalini yoga:

El yoga de la conciencia o el de la energia, ya que tiene como objeto el despertar de la

energia cosmica. Una energia que despierta mediante la realizacion de asanas o
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posturas de yoga, pranayama o técnicas de respiracion, mudras o gestos psiquicos,
bandhas o llaves energéticas, mantras o sonidos misticos, visualizaciones y técnicas de
meditacion.

Una practica que busca activar siete centros energéticos repartidos por la espina

dorsal y cuyo despertar conlleva entrar en niveles superiores de conciencia.

2.3.2. Beneficios del Kundalini Yoga
Hernandez (2020) también comenta que los beneficios del Kundalini Yoga son multiples y,

basicamente, los siguientes:

e Fortalece los musculos abdominales.

¢ Reduce estrés y ansiedad.

¢ Ayuda a mejorar la flexibilidad de la columna vertebral.

o Fortalece el sistema inmunitario.

e Fortalece el sistema nervioso.

e Mejora la memoria gracias a los ejercicios de meditacion.

e Aporta bienestar al revitalizar y rejuvenecer cuerpo y mente.
e Aumenta la creatividad.

¢ Favorece el autocontrol emocional.

e Aporta un punto de vista mas optimista, disolviendo la negatividad.

Asi como dentro de las practicas teatrales hay una preparacion fisica, esta es la funcién
gue cumple el Kundalini dentro de la estrategia, pero mejor aun porque estas practicas estan
orientadas a desbloquear los centros energéticos del cuerpo, mejoran la flexibilidad, debido a

las respiraciones que requieren los ejercicios, los cuales son sumamente beneficiosos para
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oxigenar el cuerpo y el cerebro, ademas, permite que los estudiantes tengan una relacién mas
fluida y amorosa con sus cuerpos.

No hay muchos estudios alrededor de esta practica particular del yoga, sin embargo,
para quienes lo han practicado, el impacto es evidente, esta practica tiene de particular que
incluye una serie de Mantras en sanscrito, que son afirmaciones positivas. Asi mismo, el
trabajo de la voz y empoderamiento de la palabra. Segun Rasayan (s.f.), “Los mantras son
sonidos que nos conectan a una frecuencia mas elevada y nos ayudan a cortar los
pensamientos que revolotean en la mente”. Asi mismo, Punto de Yoga (2019) comenta lo
siguiente de sus clases “En una clase de Kundalini siempre vas a encontrar mantras al inicio de
la clase y al final para abrir y cerrar el espacio meditativo”.

Los mantras son parte de la practica de la kundalini, pero no estan considerados para la
estrategia, por eso, estos ayudan a encontrar la voz de cada estudiante, a ejercitarla, a mejorar
la fuerza en el diafragma para tener una voz con mas potencia que permita entrar, también, en
un estado meditativo. En el libro La magia del verbo de Adoum Jorge Mago Jefa (1982) se
explica como las ondas sonoras afectan los cuerpos y cémo ciertas frecuencias pueden afectar
positiva 0 negativamente los cuerpos humanos y esto incluye las frecuencias de la voz.

Para este método, los mantras fueron escogidos para las diferentes etapas que se
transitan en el proceso. Para quienes no creen gue el sonido pueda desbloquear sus centros
energéticos, los mantras siguen siendo Utiles para entrenar sus voces, empoderarse de ellas y
entrar en un estado de meditacion.

La busqueda es un diadlogo entre los centros energéticos o chakras, lo que representa
cada uno de ellos, es decir, tener este centro energético alineado y el bienestar emocional, es
muy interesante como un conocimiento ancestral como el de los chakras puede dialogar en
coherencia con el bienestar psicolégico. Segun Dev Kur (s.f.) los centros energéticos que se

encuentran en el ser humano son como las siete notas musicales, la notas deben vibrar en una
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frecuencia especifica para emitir el sonido correcto, es por eso que cuando los chakras estan

desalineados, la manera en la que vivimos no es una melodia fluida.

2.4. ¢Teatro Aplicado, Drama Aplicado o Lenguaje Total?

Segun Fukelman (2022), Doctora en Historia y Teoria de las Artes por la Universidad de
Buenos Aires, la liminalidad del teatro aplicado tiene que ver con sus practicas, que son
interdisciplinarias e hibridas, ya que contribuyen en diferentes ciencias y disciplinas, por eso es
dificil entender hasta dénde llega su alcance, también nos cuestiona de si debemos llamarlo
‘drama aplicado’ o ‘teatro aplicado’. Por otro lado, Motos (2014) nos dice que el término
correcto seria ‘drama aplicado’, ya que el teatro tiene que ver con el acto artistico o la funcién
del teatro puro y la dramatizacién con el proceso de crear teatro, que es lo que, en Ultima, se
utiliza para la educacion, la terapia, entre otras, pero también acota un término que es mas
justo para lo que busca este trabajo es el ‘lenguaje total’. De igual forma, también comenta lo
siguiente:

El cuarto campo, que estaria constituido por la superposicion del arte, la terapia y la

educacion, vendria constituido por el lenguaje total, espacio holistico, multiexpresivo y

socio-psico-artistico-educativo, donde las lineas tienden a superponerse, donde todos

los caminos se confunden en una ruta comun al individuo para que tome conciencia de
si mismo, de los otros y del mundo que le rodea, es decir, tiene como meta el proceso

de crecimiento personal y grupal a través del juego teatral (Motos, 2014).

Este concepto aclara lo que busca esta estrategia pedagdgica y, si bien suena algo
ambicioso, la estrategia solo realizara una prueba piloto de cinco encuentros con un ultimo fin,
ese encuentro socio-psico-artistico-educativo es el que pertenece al teatro aplicado y sobre lo
que hay que mantener la visién. Sin embargo, el término es muy poco utilizado y podria ser
confuso para el lector por lo que, en aras de mantener la claridad, se utilizara el término

acufiado por Tomas Motos ‘drama aplicado’.
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2.4.1. Sobre El Drama Aplicado En La Educacion. Para Motos (2014) la educacion,

conforme al teatro, es lo siguiente:

La funcién de la expresiébn como accién educativa ha de ser la de ayudar al sujeto a adquirir

confianza en si mismo y hacerlo cada vez mas consciente de su propia capacidad de

comunicacion. Pero, ademas, la practica de la expresién actia también como soporte de la

alfabetizacion estética. Teniendo en cuenta que esta se fundamenta en el comportamiento

emocional y el comportamiento cultural, la pedagogia artistica habria de tener presente los

siguientes objetivos.

e Desarrollo de la autonomia, entendida como capacidad del estudiante para dirigir
por si mismo su propio proceso de desarrollo personal.

e Desarrollo de la comunicacion, entendida como capacidad de emitir y recibir
mensajes estéticos.

e Desarrollo del sentido critico, como capacidad de analizar mensajes verbo icénicos,
situarlos en el contexto en que se inscriben y poder hacer una lectura critica de las
situaciones culturales a las que hace referencia.

e Desarrollo de la creatividad, como capacidad que da nuevas dimensiones a la
representacion artistica, asociada a diversos lenguajes expresivos o haciendo una
lectura renovada de los productos artisticos ya existentes “Tomas Motos, pedagogia
de la dramatizacion (p. 4).

Partiendo de esto, pero también de los afios de experiencia docente, concluimos que el drama
aplicado es una herramienta pedagogica invaluable que permite la interdisciplinariedad a favor

del crecimiento personal, el desarrollo del sujeto en el hacer y el ser.
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2.5. Antecedentes

Es importante comprender el enfoque actual sobre salud mental y emocional para
comprender la pertinencia de este tipo de busquedas. Estudios como los de Catalina Parra, de
la Universidad Catolica de Chile, nos habla también de una necesidad en relacién con las
teorias de la catarsis. El estudio recién expuesto se ha desarrollado a partir de un conjunto de
categorias provenientes de la seleccién de un corpus tedrico estético de la catarsis (expuesto
en la pagina 192 del segundo capitulo). Este corpus mostré una variedad bastante amplia de
hipétesis de operaciones catarticas, o sea, de “promesas” referentes a como distintos medios
teatrales pueden generar efectos psicoterapéuticos. Se puso ahi de manifiesto que cada teoria
catartica es, en mayor o menor medida, diferente al momento de definir lo que seria un efecto

de mejoramiento y la manera en que unos u otros medios pueden generar estos efectos.

Durante el andlisis quedd en evidencia que las categorias preestablecidas referentes a
los medios y efectos catérticos si se hacen presentes en la préactica estudiada. Pero también se
hizo claro que algunas de estas categorias se hacen mas presentes que otras. Por ejemplo, en
casi todos los métodos estudiados, de alguna u otra forma, es posible reconocer categorias de
la catarsis dionisiaca, principalmente, las que se orientan en la idea de una transformacién en
la corporalidad como medio, pero también como efecto terapéutico en si mismo. Por su parte,
las categorias de la catarsis humanista estuvieron constantemente presentes durante la
practica, pero de una manera muy distinta a la planteada por Schiller y Lessing (S XVIII) en su
momento.

Como ya hemos dicho, la gran diferencia entre el objeto teatral que explican casi todas
las teorias preestablecidas, y nuestro objeto de estudio, es que en las primeras existe una
distincién casi radical entre actores y espectadores (que a veces, incluso, refieren mas bien al
texto y a sus lectores), y en nuestra préctica, justamente, se juega a romper esa distincion una

y otra vez. De ahi que, como hemos mostrado, categorias fundamentales de la catarsis
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humanista como la imaginacion o el efecto de la libertad se ven completamente redefinidas en
una operacion catartica que ocurre, principalmente, a nivel corporal.

El cuerpo, el organismo entero, como superficie catartica, obliga a actualizar los binarios
opuestos y convertirlos en binarios continuos. Segun Schiller (S XVIII) “Las distinciones entre
‘verdad e ilusién’, realidad y ficcidn o realidad e imaginacion, se convierten mas bien en
distintos niveles de un mismo fenébmeno continuo, el fendbmeno de la transformacién como
medio y como efecto”.

Otros tantos estudios sobre la meditacién y el yoga nos pueden dar luces sobre cémo
abordar el tema de la catarsis, el bienestar y, en general, la construccion de ser a través de

estas disciplinas.

2.6. Contexto

La Comuna 12 de La Floresta cuenta con 97 199 habitantes. Esta cifra representa el
3,84 % de la poblacién total de Medellin, la cual esta conformada por un total de 2 529 403
habitantes segun proyecciones demogréficas al 2018. En términos de distribucién por sexo, La
Comuna 12 tiene un total de 53 970 mujeres, quienes representan el 55,52 % de habitantes en
la comuna, siendo superior a la poblacién masculina representada en un 44,47 % para un total
de 43229 hombres.

El barrio la Floresta de Medellin es un barrio tradicional, poblado por todo tipo de
personas, muchas en una edad avanzada y, en su mayoria, mujeres. La biblioteca de este
sector, desde su fundacién en el afio 2011, ha sido un lugar de encuentro para estas mujeres,
donde la mayoria son jubiladas y buscan hacer amigas, ejercicio en las clases que se dictan de
yoga y rumba aerdbica. La estrategia didactica propuesta sera recibida por nueve mujeres.
Ellas tienen en comun ser madres, trabajar o haber trabajado para sostener su hogar y haberse
separado del padre de sus hijos. En un nivel mas profundo, estas mujeres guardan una gran

herida por no sentirse escuchadas, de tener que guardar sus sentimientos y continuar para que
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su familia permaneciera tranquila. De hecho, numerosas investigaciones realizadas en las dos
tltimas décadas, tales como Berkman, 1995; Davis, et al., 1998; House, et al., 1988 sefalan
gue el aislamiento social, la soledad, y la pérdida de apoyo social estan firmemente
relacionadas con el riesgo de padecer una enfermedad, y reducen el tiempo de vida. Estas
mujeres, como muchas otras, necesitan un tacto carifoso, personas para compartir sus
experiencias y recordar lo fuertes que son; el espacio que se abri6é dentro de la estrategia les
brind6 esto a estas nueve mujeres, desafortunadamente, perdimos en el camino a una de ellas,
la cual sufria de una enfermedad muy grave; y, por otro lado, dos de ellas no pudieron asistir a

las ultimas dos sesiones, una por un viaje importante y la otra por motivos de trabajo.

3. Objetivos

3.1. Objetivo General
Fortalecer el bienestar psicoldgico a través de una estrategia didactica que recurre al

drama aplicado y a la kundalini yoga en mujeres entre 31 y 65 afios del barrio La Floresta.

3.2. Objetivos Especificos

e Indagar el sustento teérico de la kundalini yoga y el drama aplicado como soporte de una
estrategia didactica para la realizacion de una prueba piloto.

e Aplicar la estrategia didactica a partir de los contenidos conceptuales y metodoldgicos con
los participantes del proyecto para el fortalecimiento del bienestar psicoldgico.

e Sensibilizar sobre la importancia del bienestar psicoldgico a la comunidad del barrio La

Floresta.
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Capitulo 2.

4. Disefio Metodoldgico

Para este proyecto de investigacion se trabajo con el paradigma cualitativo, el cual es
definido por Strauss y Corbin (2002) como “aquellas investigaciones que tratan sobre la vida de
la gente, las experiencias vividas, los comportamientos, emociones y sentimientos” (p. 19).

Teniendo en cuenta lo anterior y comprendiendo que el tema central de esta
investigacion es la salud mental y proporcionar herramientas que beneficien la misma, para
analizar sus alcances o resultados se parte de la percepcion individual y personal de quienes
fueron intervenidos durante la estrategia.

Segun Ruiz (2003) “Los seres humanos son animales Unicos. Lo que los humanos dicen
y hacen es derivado de cémo interpretan su mundo social”, en otras palabras, la conducta
humana depende del aprendizaje mas que del instinto biol6gico. Por esto mismo consideramos
gue el aprendizaje tiene el poder de alterar las percepciones gue las personas tienen del
mundo, por lo que la unica forma de determinar si el aprendizaje ha tenido este efecto es
mediante la observacion directa. Para decirlo de otra manera, la Unica manera de determinar si
la experiencia de cada participante con la estrategia fue significativa o Util es escuchar sus
comentarios sinceros. Debido a esto, la observacion participante y las entrevistas son dos de

los métodos cualitativos cruciales para este proyecto.

4.1. Fase 1: Investigacién Accion Educativa

Consideramos que nuestro proyecto es una investigacion de accién educativa, debido a
gue partimos de una reflexién central sobre la necesidad de herramientas que fortalezcan la
salud mental de estas personas; por ello, a partir de nuestras practicas y experiencias previas
como docentes, la reflexion central fue “¢,cédmo crear una estrategia holistica y funcional que
propicie este propdsito?”, teniendo en cuenta a Smith (2001), donde comenta que la

investigacion accién educativa es:
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Una reflexion acerca de la idea central del proyecto (problema por transformar),
recogiendo datos relacionados con la situacion; planeacion y aplicacion de acciones
renovadoras, acompafadas también de captura de datos sobre la aplicacién de la
accion, e investigacion acerca de la efectividad de estas acciones.

Seguido a ello, el punto de partida es el diagnéstico acerca de la problemética social. En
esta investigacion se apoya en datos de la salud mental de los participantes a intervenir, de
herramientas pedagdgicas teatrales que nos permitieran mejorar ese estado inicial y, por
altimo, herramientas extras que completaran el propésito holistico e interdisciplinar de esta
intervencion, con lo cual llegamos a la kundalini yoga como ese elemento faltante en la
ecuacion que deriva de un trabajo espiritual.

Asumimos esta investigacion accion educativa como un proceso de reconstruccion; en
primer lugar, de nuestras experiencias pedagdgicas y; en segundo lugar, investigando cada
uno de los componentes con los que logramos que la poblacién a la que acudimos se sintiera
impactada de una manera positiva.

Restrepo (2004) comenta lo siguiente:

La reconstruccion demanda blusqueda y lectura de concepciones pedagdgicas que

circulan en el medio académico, no para aplicarlas al pie de la letra, sino para adelantar

un proceso de adaptacion, que ponga a dialogar una vez mas la teoria y la practica.

Concluyendo este punto, esta investigacion es una reflexion de las practicas y
experiencias de los investigadores para generar y probar una estrategia didactica que reunira

los aciertos y mejorara los desaciertos recogidos durante afios de préctica.

Poblacion. Esta investigacion se enfoc6 en mujeres entre los 31 afios y los 65. Nos
interesa esta poblacion, ya que la tenemos al alcance, ademas, en esta se ha identificado

fuertemente esta falencia de herramientas que fortalezcan el bienestar emocional psicoafectivo.
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4.2. Técnicas de recoleccion de informacion

Cuando se habla de técnicas de recoleccion de informacion, se hace referencia a todos
esos procedimientos y actividades que daran al investigador acceso a los datos para poder
cumplir con su objetivo. También podemos definir esto como el medio por el cual el
investigador se relaciona con los participantes de su proyecto para poder llegar a solucionar su
planteamiento mediante la informacion que estos le brindan.

En este proceso utilizaremos distintas técnicas para lograr tener la mayor cantidad de
datos y, asi, poder tener elementos suficientes con los cuales podamos llegar a tener
conclusiones lo mas objetivas posibles. Consideraremos que al ser este un proceso
completamente vivencial, nuestras fuentes de informacién seran lo que podamos experimentar
inmersos en la aplicacion de la estrategia didactica como tal. Dentro de las técnicas usaremos

lo siguiente:

4.2.1. La Observacion. Es una técnica de recoleccion de datos en la que el
investigador recopila informacion mediante la observacion directa y sistemética de un
fendmeno o comportamiento. Esta técnica es especialmente (til en estudios cualitativos, ya que
permite obtener datos descriptivos y detallados sobre los comportamientos, actitudes y
practicas de los participantes en un contexto determinado, en este caso, biblioteca de la
floresta.

Existen varios tipos de observacioén, pero al estar inmersos en los procesos mediante
las dinamicas teatrales, usaremos la observacién participante, en la que el investigador
participa activamente en la actividad que esta siendo observada.

La observacién puede ser realizada de manera estructurada, en la que se define de
antemano lo que se va a observar; 0 no estructurada, en la que el investigador se enfoca en la

observacion de los aspectos que considera mas relevantes. En este caso, usaremos ambas, ya
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gue dentro del proceso creativo y teatral siempre se esta a la expectativa de lo que pueda
suceder, por mas estructurada que esté la situacion.

Una ventaja de la observacioén, como técnica de recoleccion de datos, es que permite
obtener datos de manera directa, sin depender de la interpretacion o informe de los

participantes, lo que aumenta la validez de los resultados.

4.2.2. La Entrevista. Es una técnica de recoleccion de informacion en la que el
investigador realiza preguntas a los participantes con el objetivo de obtener informacion
detallada y en profundidad sobre un tema en particular. En el caso que nos atarie, utilizaremos
entrevistas estructuradas y no estructuradas. Las entrevistas estructuradas son aquellas en las
gue se sigue un guion predefinido de preguntas, mientras que las entrevistas no estructuradas
permiten una mayor libertad para que los participantes hablen sobre el tema de interés sin
limitaciones, lo cual es fundamental en este proceso, ya que nuestro interés particular es
permitirles a las personas participantes que se expresen de la manera mas libre posible.

Las entrevistas son especialmente Utiles en estudios cualitativos, como este, ya que
permiten obtener informacion detallada y rica en experiencias y perspectivas de los
participantes. Ademas, nos permitirdn explorar y profundizar en temas especificos, lo que
puede llevar a un mayor entendimiento y comprension del tema en cuestion. Es importante
disefiar las preguntas cuidadosamente y crear un ambiente de confianza y respeto para que los
participantes se sientan comodos compartiendo sus experiencias y opiniones de manera

sincera.
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4.2.3. Escala de bienestar de Carol Ryff. Al ser una de las herramientas bases de
nuestro proyecto, utilizaremos la Escala de bienestar de Carol Ryff, la cual es utilizada en
psicologia para medir el bienestar psicolégico de las personas. Que, como ya se ha dicho
antes, se basa en seis dimensiones del bienestar psicolégico (autonomia, relaciones positivas
con otros, crecimiento personal, propoésito en la vida, autoaceptacion y dominio ambienta).
Cada dimension se mide a través de una serie de preguntas y los puntajes se suman para
obtener un puntaje total de bienestar psicolégico.

La importancia de la escala de Ryff radica en su utilidad para medir y entender el
bienestar psicoldgico de las personas de manera integral. A través de las seis dimensiones que
la escala mide, se puede obtener informacién sobre las fortalezas y debilidades de una persona
en cuanto a su bienestar psicoldgico, lo que puede ser (til para intervenir y mejorar su calidad
de vida. También es importante porque se ha demostrado que el bienestar psicolégico esta
relacionado con la salud fisica, la longevidad y la calidad de vida en general. Por lo tanto,
comprender el bienestar psicologico de una persona puede ser Util para mejorar su salud y
bienestar en general.

La escala es facil de administrar y de interpretar, lo que la hace accesible para
profesionales y estudiantes de la psicologia que buscan evaluar el bienestar psicoldgico de sus

pacientes o participantes en estudios de investigacién (anexo 4).

4.2.4. Material Audiovisual y Fotografico. El material audiovisual y fotogréafico son
técnicas de recoleccién de informacién que se basa en la grabacion y el andlisis de material
visual y sonoro, como videos, fotos, grabaciones de audio, peliculas, documentales, entre
otros.

Se utilizara para recopilar informacion de manera mas natural y en un contexto mas

auténtico. Las grabaciones de entrevistas o grupos focales pueden proporcionar informacion
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sobre el lenguaje no verbal, la entonacion y otros aspectos que pueden ser dificiles de capturar
en una entrevista escrita.

Ademas, el material audiovisual puede proporcionarnos una experiencia mas
enriquecedora, y a los participantes también, ya que permite una mayor inmersion en el tema
de investigacion y una comprensién mas profunda de los diferentes puntos de vista.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que la grabacién de material audiovisual y
la captura fotografica puede plantear desafios éticos y de privacidad, ya que los participantes
pueden sentirse incbmodos o preocupados por la forma en la que se graba su comportamiento.
Por lo tanto, es importante obtener el consentimiento informado de los participantes y

garantizar que se respeten sus derechos y privacidad.

4.3. Fase 2: Estructuracion y formalizacion

Mediante la observacién y registro de datos de los procesos que suceden en el aula, y
teniendo en cuenta el espacio donde se desarrollan las interacciones, la investigacion
cualitativa “Pretende dar cuenta de significados, actividades, acciones e interacciones
cotidianas de distintos sujetos; observados éstos en un contexto especifico o en un ambito de
dicho contexto” (Mejia Arauz & Antonio Sandoval, 1999. p, 126). Para empezar, la informacion
del primer momento se recopil6 durante el desarrollo del proyecto a través de entrevistas
semiestructuradas con el docente cooperante y observacién participante. Para este segundo
momento, en la aplicacion del presente proyecto de practicas pedagdgicas investigativas se
planteé realizar una serie de cuatro talleres presentados por médulos de contenido, a partir de
la pregunta investigativa, en los cuales el desarrollo, planeacion y observaciones de los mismos
guedaran plasmados en un diario de campo; los médulos de contenido se desarrollaran a partir
de dos subcategorias dentro de la unidad de analisis del bienestar; por un lado, analizaremos la

subcategoria de autoaceptacion, teniendo en cuenta la dimension del bienestar psicoldgico; por



34

otro lado, analizaremos la subcategoria de aceptacion social a través de la dimension del
bienestar social.

Asi, el ciclo de talleres se dara de forma secuencial, abordando, en un primer momento,
apreciaciones, ideas, mitos y creencias sobre bienestar; como segundo taller se dara paso a la
autoaceptacion; como tercer taller, la aceptacion social; y, por cuarto y ultimo taller, cierre e
integracion. Cada taller contara con una planeacion semiestructurada que dé lugar a cada
momento (inicio, desarrollo de contenidos, solucién de contenidos, cierre y compartir de la

palabra), dando lugar al desarrollo espontaneo de los y las estudiantes participantes.

4.4, Fase 3: Andlisis de Datos

El analisis de datos se realizara a partir del analisis discursivo y la triangulacion de la
informacion con lo recolectado en los diarios de campo y los referentes conceptuales que
responden a las unidades de andlisis del presente proyecto de practicas pedagdgicas, desde el

paradigma hermenéutico interpretativo.

5. Consideraciones Eticas

Una investigacion académica debe seguir ciertos estandares éticos para asegurar la
integridad académica y la responsabilidad social del investigador. De acuerdo con esto,
consideramos importante tener en cuenta los siguientes elementos, los cuales permitiran que
nuestro proyecto se ejecute de la mejor manera, y teniendo en cuenta los requerimientos que el

mismo debe tener.

5.1. Consentimiento Informado
Es importante obtener el consentimiento informado de los participantes en un trabajo de
grado porque protege sus derechos y su bienestar como seres humanos. El consentimiento

informado es un proceso ético y legal que implica que los participantes estén informados de los
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posibles riesgos y beneficios de participar en la investigacion, y que tengan la oportunidad de
decidir si desean o no participar.

Ademas, es una forma de asegurar la integridad de la investigacion. Si los participantes
no estan debidamente informados sobre el propdsito y los procedimientos del estudio, es
posible que proporcionen informacién inexacta o que se retiren del estudio antes de
completarlo, lo que puede afectar, negativamente, la calidad de los resultados.

El consentimiento informado también ayuda a proteger la confidencialidad y la
privacidad de los participantes al establecer, claramente, qué informacién se recopila, como se

conectara y quién tendré acceso a ella (anexo 1).

5.2. Anonimato

El anonimato de los participantes en proyectos de investigacion es un concepto ético
importante que se refiere a la proteccion de la identidad de los participantes en un estudio. El
anonimato se refiere al hecho de que la informacién recopilada de los participantes no se
puede vincular con su identidad real.

Mantener el anonimato de los participantes es importante porque ayuda a proteger la
privacidad y la confidencialidad de los participantes, y evita cualquier posible estigma o
consecuencias negativas que puedan surgir por la participacion en el estudio. Ademas, el
anonimato puede fomentar una mayor sinceridad y honestidad por parte de los participantes al
responder preguntas o proporcionar informacién personal.

Para garantizar el anonimato de los participantes, los investigadores deben tomar
medidas para proteger la identidad de los participantes durante el proceso de recopilacion y
andlisis de datos. Esto puede incluir el uso de identificadores andénimos en lugar de nombres
reales, el uso de sistemas de codificaciéon o encriptacion para proteger los datos y la
eliminacion de cualquier informacién que pueda vincular a los participantes con su informacién

de identificacion personal.
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Es importante tener en cuenta que el anonimato no es lo mismo que la confidencialidad.
La confidencialidad se refiere a la proteccion de la informacién que los participantes obtuvieron,
mientras que el anonimato se refiere a la proteccion de la identidad de los participantes. En
algunos casos, es posible mantener la confidencialidad de la informacion sin mantener el
anonimato de los participantes, pero en otros casos, el anonimato es esencial para proteger la

privacidad de los participantes (anexo 2).

5.3.  Acuerdo de Confidencialidad

La confidencialidad es una consideracion ética importante, especialmente si se
recopilan datos sensibles de los participantes en la investigacion. La confidencialidad se refiere
a la obligacion del investigador de proteger la privacidad y los datos personales de los
participantes de la investigacion.

Para proteger la confidencialidad de los participantes, el investigador debe asegurarse
de que la informacién recopilada sea guardada de manera segura y solo se utilice para los fines
de investigacion previamente establecidos. Ademas, el investigador debe evitar la divulgacion
de informacion identificable de los participantes en la investigacién, a menos de que se haya
obtenido el consentimiento explicito de los participantes para hacerlo.

También es importante tener en cuenta que la confidencialidad debe mantenerse,
incluso, después de que se haya completado el estudio. Los datos y la informacion obtenida de
los participantes no deben ser compartidos con terceros, sin el consentimiento de los

participantes, a menos que sea necesario para cumplir con las obligaciones legales (anexo 3).

5.4. Socializacion de lainformacion
Es importante socializar la informacion de un proyecto de grado con los participantes del
proceso de investigacion, ya que les permite conocer los resultados del estudio en el que

participaron, como se utilizaran los datos que proporcionaran y cémo sus contribuciones han
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ayudado a avanzar en el campo de estudio. Ademas, puede ayudar a aumentar la
transparencia y la confianza en la investigacion. Al compartir los resultados y conclusiones del
estudio con los participantes, se les da la oportunidad de entender como se ha utilizado la
informacidn que proporcionaron y como sus contribuciones han sido valoradas.

La socializacién de la informacion también puede ayudar a crear una relacién mas
colaborativa entre los investigadores y los participantes del proceso de investigacién. Si los
participantes sintieron que su contribucién ha sido valorada y que los investigadores se han
tomado el tiempo de informarles sobre los resultados del estudio, es mas probable que se
sientan dispuestos a participar en futuros estudios.

En este caso, realizaremos una reunion con las personas que participaron de la
investigacion para darles a conocer todo el contenido de esta y que puedan ver la importancia
de su rol en este proceso, el cual nos permitira llegar a distintas conclusiones y analizar la

viabilidad de este tipo de estrategias didacticas en el desarrollo de las personas.

5.5. Cronograma para el desarrollo de la investigacion

A continuacion, se presenta el cronograma con cada una de las fases y actividades a

realizar durante la investigacion (tabla 1):

Tabla 1.

Cronograma para el desarrollo de la investigacion

Fase del proyecto Fecha




Fase I: formulacién del proyecto/caracterizacion de la Agosto 1- 2022 /mayo 10-

poblacion que hace parte de la estrategia didactica. 2023

Rastreo de bibliografia Agosto 1 a mayo 10 de
2023

Fase II: andlisis de la poblacion y aplicacién de la Mayo 24 a junio 28 de

estrategia 2023

Fase Ill: andlisis de la informacion Julio 1 al 20 de agosto de

Triangulacion de informacion 2023

Redactar conclusiones Agosto 1 al 1 septiembre
de 2023

Informe final 21 de julio a octubre del
2023

Socializacion 26 de septiembre 2023

Capitulo 3

6. Hallazgos

6.1. Andlisis de lainformacién

Finalmente, en la fase de analisis de la informacion, la estrategia que utilizamos
consistié en organizar las evidencias extraidas del test y postest; los talleres y las entrevistas
se realizaron con base en las categorias de andlisis, las cuales estan relacionadas con la

pregunta de investigacion, los objetivos propuestos y las diferentes fases metodolégicas.
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Durante la aplicacion de los talleres y las entrevistas identificamos cambios importantes,
determinados por las pruebas y por el testimonio de las cinco participantes. A continuacion,
presentamos las estadisticas de los cambios generales del grupo en cada una de las
dimensiones del ser, segun la escala de Carol Ryff y su respectivo analisis (tabla 2 y figura 1).
Cabe agregar que las dimensiones segun la escala son la autoaceptacion, relaciones positivas,

autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal y propdsito de vida.

Tabla 2.

Sumatoria por prueba valores dimension autoaceptacion

Autoaceptacion
Prueba 1 123
Prueba 2 145
Figura 1.

Representacion gréafica valores tabla 2.
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AUTOACEPTACION
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PRUEEA 1 PRUEBA 2

m AUTOACEFTACION

Nota. 1, 7, 13 19, 25 y 31 preguntas. Variacion: + 17,88 %

Las pruebas indican una mejora en el grupo de un 17,88 %; ademas, las participantes
manifestaron sentirse mas a gusto sin tener que fingir nada, la autoaceptacion es uno de los
criterios centrales del bienestar. Las personas intentan sentirse bien consigo mismas, incluso
siendo conscientes de sus propias limitaciones. Segun Keyes, et al. (2002) “Tener actitudes
positivas hacia uno mismo es una caracteristica fundamental del funcionamiento psicol4gico
positivo”. Teniendo en cuenta que este concepto solo se trabajoé en los talleres 2 (segundo
centro energético: cuerpo y sexualidad) y en el taller 5 (quinto centro energético: voz y
expresion), se tuvo un avance considerable en este aspecto.

La autoaceptacion va directamente ligada con la percepcion del propio cuerpo y la
sexualidad (taller 2 segundo centro energético: cuerpo y sexualidad), en este taller se buscé
mejorar la autoaceptacion de las participantes a través de ejercicios de automasaje, expresion
corporal, como el movimiento libre e improvisacién del movimiento en grupo, cémo se siente el
cuerpo, qué puede hacer y qué no puede hacer el cuerpo, asi mismo, como se desenvuelve el

cuerpo en el entorno. La reflexion se orient6 hacia la incidencia de la sexualidad en sus
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cuerpos, los tabues que esto puede generar y como se sentian al respecto; contaron lo que
significé ser mujer en la mayor parte de sus vidas, para algunas, la negacion al placer y para
otras el empoderamiento del mismo, estas dos posturas enriguecieron mucho los conceptos
gue cada una tenia sobre el placer, el cuerpo e, incluso, el amor. En esta indagacion nos dimos
cuenta de que, sin importar la edad, todas las mujeres tienen derecho de sentir placer y que
todos los sentimientos se alojan en el cuerpo, es por lo mismo que pueden llegar a enfermar si
no son expresados, que quiza una forma de lograrlo era, justamente, permitiéndoles a sus
cuerpos el movimiento libre y expresivo.

Las participantes hablaron de sentirse mejor en este aspecto, como evidencia nos
referiremos a una voz en particular:

Mujer 1: Si, que sea para algo bueno pues, que sea positivo. Entonces, mira, yo me

siento ya como mas segura, Si, que esta soy yo, esto es lo que quiero y ya sé que es lo

gue no quiero. Entonces, cdmo sé que es lo que no quiero, ya aprendi a decir ‘no’.

Entonces estoy feliz diciéndole ‘no’ a lo que no quiero.

Lo que da cuenta de su empoderamiento, después de realizar los talleres, del

conocimiento de sus limites y sus deseos.

Otra de ellas expres6 lo siguiente durante la evaluacion del taller:
Mujer 2: disfrutar mas de la experiencia. Pues si, el proceso obviamente influye mucho
porgue a mi también uff, muchisimo, ese dia del ritual yo senti que lo solté, como si
hubiera parido algo. Como mas livianita, por ejemplo, con lo que hicimos hace 8 dias yo
traia un pensamiento...Es un taller, si. Pues de esta forma, no. Claro que ya, pues yo
digo que a mi me sirvié mucho en todo este tiempo que estuve sola, ocho afios sola 'y
yo me mando y eso de ser responsable desde chiquita con todo el mundo y todo, y

tengo que trabajar para los demas, y tengo que hacer lo que los demés necesitan, y
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todo eso. En estos momentos yo me siento feliz porque, precisamente, al quedarme

sola, ya soy yo, no quiero volver a tener responsabilidades con nadie.

Aunque el anterior testimonio nos da cuenta de la autonomia de la participante, también
denota que durante los talleres mejor6 en su capacidad de sentirse bien consigo misma, sin
importar si esta sola por ello. Algo que logramos identificar fue que los ejercicios de automasaje
y cartografia corporal fueron muy utiles para lograr los resultados en esta dimensién, ya que un
cuerpo que ha permanecido quieto, sin contacto con otro 0 consigo mismo es un cuerpo en el
gue se va olvidando la sensibilidad, al moverlo y tocarlo se puede recordar que el cuerpo que
se tiene puede ser sensible y expresivo, de esto puede devenir en goce y reconocimiento de si
mismo. Es importante sefialar que para la mayoria de las participantes fue relevante el trabajo
gue se hizo sobre el cuerpo, la aceptacion de sus caracteristicas intra e interpersonales, lo cual

las llevé a elevar su nivel de autoaceptacion (tabla 3 y figura 2).

Tabla 3.

Sumatoria por prueba valores dimension relaciones positivas

Relaciones positivas
Prueba 1 141
Prueba 2 172
Figura 2.

Representacion valores tabla 3
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RELACIONES POSITIVAS

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

PRUEBA 1 PRUEBA 2

m RELACIONES POSITIVAS

Nota. Preguntas: 2, 8, 14, 20, 26 y 32. Variacion: + 21,98 %

Identificamos que, aunque este aspecto solo se tratd, especificamente, en el taller 1 y el
5, durante todo el proceso las participantes se relacionaban entre si, y estas relaciones,
conversaciones, confesiones, hicieron que estas mujeres desarrollaran vinculos que las
fortalecieron. Recordemos que, segun Allardt (1996) “La gente necesita mantener relaciones
sociales estables y tener amigos en los que pueda confiar. La capacidad para amar es un
componente fundamental del bienestar y, consiguientemente, de la salud mental”.

Esta dimensién mejoré en un + 21,98 %, considerando que después de pasar todo ese
proceso emocional, intimo y de desarrollo personal, sentiamos una fuerte empatia unas por
otras, por lo que el compartir fue necesario para el cierre del proceso, cosa que tomé relevancia
en nuestro Ultimo encuentro, las participantes disfrutaron mucho este, al ser algo fluido, y sin
mA&s premisas que la entrega, la retroalimentacion, descubrimos que ellas tenian todavia
mucho que contar, muchas historias que querian compartir (tabla 4 y figura 3). Como, por

ejemplo:



44

Mujer 4: Aja. Si, porque es que de verdad que siempre, 0 sea, de nifia —
practicamente— sola. En la juventud, pues todo el tiempo practicamente lo he pasado,
asi, como muy sola, si he tenido muchas personas, asi como que yo sienta que me
guieren o que yo también tengo, cierto, pues afecto por ellos, pero no pues asi de estar
uno con tanto toque.

Esta mujer manifiesta que, con el trabajo grupal, logré sentirse mas cémoda al contacto
con sus comparieras e, incluso, el contacto con otras personas.

Mujer 1: Yo siento que ha sido muy hermoso porque ta has propiciado muchas de las

conversaciones que hemos tenido, pues en el grupo. Y eso para todos ha sido muy

valioso, como también nos pasé mucho con Amparo y con su experiencia que nos llené
un montoén. Y ese espacio como para soltarnos, para hablar, para meditar, para hacer
ritual. Siento que fuiste como una parte muy importante, como un pilar para que todas
también funcionemos, porque en los grupos hay sinergias y hay esa necesidad de
ciertos personajes. Y siento que cumpliste un papel muy importante.

Mujer 3: Qué bueno. Excelente. Mero equipo, ¢no? Se hizo con estas chicas.

Esta evidencia da cuenta que se fortalecio6 el trabajo en equipo durante los talleres y,
para ello, las actividades de contacto fisico que permite el drama aplicado, tales como la
maguina humana, dejarse caer mientras el equipo se sostenia entre otras y los conversatorios
fueron determinantes. Las participantes lograron una cohesion de grupo que les permitié sentir

mas confianza en los demas y mejorar su estado de bienestar psicoldgico.

Tabla 4.

Sumatoria por prueba valores dimension autonomia
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Autonomia
Prueba 1 156
Prueba 2 146
Figura 3.

Representacion valores tabla 4

158
156
154
152
150
148
146
144
142
140

Dimensién autonoma

Prueba 1 Prueba 2

Nota. Preguntas: 3, 4, 9, 10, 15, 21, 27 y 33. Variacion: - 6,5 %

En esta dimensién, el grupo tuvo una disminucion de un - 6,5 %, la autonomia solo se

trabajé durante un encuentro, a pesar de los comentarios positivos de las participantes,

consideramos que es un aspecto que se debe trabajar en mas sesiones. Tal y como comenta

Ryff y Keyes (1995) “La autonomia se logra cuando las personas necesitan asentarse en sus

propias convicciones (autodeterminacion), y mantener su independencia y autoridad personal”.

Durante la tercera sesion (tercer centro energético: plexo solar) las participantes

manifestaron sentir desconfianza en los otros y en el mundo que las rodeaba, muchas de ellas
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sentian que ya habian sido muy defraudadas por personas a las que querian o de las que
esperaban cosas, aspecto que cambié durante la Ultima sesion, puesto que las participantes
manifestaron la sensacién y el deseo de ser menos individualistas y de compartir mas con otras
personas. Durante este taller realizamos las siguientes actividades:

Se les entreg6 a los participantes una bolsa pléstica y, como grupo, no la debian dejar

caer, debian elevarla con las manos y, después, solo soplando.

Ejercicio Del Espejo. Los participantes se hacen, primero, en parejas, uno se deja caer
para que el otro lo reciba, luego los participantes se hacen en grupos de cuatro, uno se deja
caer y los otros tres lo sostienen en todas las direcciones, luego pasa uno por uno y todo el
grupo lo sostiene.

Luego, en parejas, nuevamente, se sientan uno a espaldas del otro, se les entrega a los

participantes un dibujo compuesto por figuras geométricas en colores y, quien esta
viendo la imagen, debe describir (en menos de un minuto) la imagen para el compariero, para
gue la dibuje exactamente como el otro la esta viendo. El propdsito de estas actividades es
mejorar la cohesion del grupo, la confianza en los otros y fortalecer la capacidad de las
participantes de apoyarse en otros para cumplir sus objetivos (tabla 5 y figura 4).

Mujer 1: llegaste, eras como mas timida, como un poquito mas aparte. Y ya en las

tltimas clases te muestras mas tierna, como tan accesible.

Mujer 4: Pues si, es que uno... Pues la verdad es que, practicamente, me he mantenido

sola. Entonces, como que las cosas me pasan. Entonces, no he tenido pues asi,

aunque si hay personas que son muy afectivas, pero yo trato es como, como de
tenerlas por all4 retiradas, O sea, no rechazarlas, pero como que tanto apapacho como
que no me gusta mucho. Entonces, pero bueno ahi...

Mujer 1: Fue extrafio que nos tocdramos tanto en el taller.

Mujer 4: Si, si. Entonces uno como que va soltando ahi.
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Mujer 1: Pues rico. Es un rato, pero también después de que uno lo vive, siento yo

como que, como que lo suaviza, como que veeee, no era tan terrible.

En esta conversacion descubrimos que, en cierta medida, mejorar las relaciones con los
otros les restaba autonomia; sin embargo, al ver que estas mujeres necesitaban restaurar su
confianza en el mundo, prevaleci6 el trabajo sobre el dominio del entorno y las relaciones
positivas sobre la autonomia. También reflexionamos en algunos talleres sobre la personas con
autonomia, las cuales son capaces de resistir en mayor medida la presion social y se
autorregulan mejor en su comportamiento (Ryff y Singer, 2002). Pero por la edad de estas
mujeres y por sus vivencias tienen esto muy claro.

Mujer 3: Y ahora, identifiqué que si. Entonces, no hay tanto y la autonomia debe

también tener un nivel de permision de las otras personas que también actien, que

también hacen estas inercias para uno poder decidir. O sea, no solo se puede pensar
en uno.

Me parece muy bonito lo que dices de la palabra ‘no’, porque la palabra ‘no’, muchas

veces es la que mas éxito y mas plenitud te da. Y desde una palabra ‘no’, mira cémo te

lleva a transformarlo en algo tan positivo.

Tabla 5.

Sumatoria por prueba valores dimension dominio del entorno

Dominio del entorno

Prueba 1 112

Prueba 2 162
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Figura 5

Representacion valores tabla 5
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m DOMINIO DEL ENTORNO

Nota. Preguntas: 5, 11, 16, 22, 28 y 39. Variacion: + 44,64 %

El puntaje de esta dimension fue la que mas aumento en las pruebas, 44,64 %, cabe
aclarar que solo se trabajo esta dimension en los talleres 1 (primer centro energético: la raiz), el
objetivo del taller 1 era identificar los comportamientos autométicos, de donde vienen y cOmo
podemos hacernos mas conscientes de ellos para mejorar algunas respuestas cotidianas; el
objetivo del taller 3 (tercer centro energético: el plexo solar) era el trabajo cociente de la
voluntad y hacer conciencia de como mejorar las relaciones con los otros. Mejorar en las
relaciones con otras personas, poderse expresar libremente, no sentirse juzgadas, les permitid
a estas mujeres crecer, significativamente, en el dominio del entorno, es decir, la habilidad
personal para elegir o crear entornos favorables para satisfacer los deseos y necesidades

propias. Las personas con un alto dominio del entorno poseen una mayor sensacion de control
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sobre el mundo y se sienten capaces de influir sobre el contexto que les rodea (Ryff y Keyes,
1995). Evidenciamos que estas mujeres ahora pensaban en sus necesidades y se sentian mas
capaces de satisfacerlas. Como ejemplos de la mejoria en esta dimension tenemos la siguiente
retroalimentacion (tabla 6 y figura 5):
Mujer 5: tuvimos un encuentro con el agua, con la tierra, con las rosas, pudimos abonar
unos arboles y que las mujeres nos identifiguemos con lo simbdélico, con lo viva que es
la tierra, esto nos esta permitiendo sanar y depurar un montén de emociones que
tenemos frustradas.
Estas mujeres hablan de su relacion con el entorno como una posibilidad para sanar.
Esta dimension resultd ser transversal a las otras y es por lo que consideramos que aumentd
de manera significativa. Crear un entorno favorable también se logra implementando habitos
saludables, algo cambi6 en estas mujeres, lo que permitié que lograran soltar cargas tan
fuertes que no les permiten tener habitos saludables como dormir lo suficiente o expresar sus
necesidades claramente para influir sobre el entorno.
Mujer 2: en el momento en que llegué a la casa, fui capaz de decir no a una propuesta
gue, en otra época, no hubiera sido capaz de decir. Con ese ‘no’, yo me senti bien. Yo
como que trataba de sentir culpa, pero no, no, yo no quiero. Pues en otra oportunidad
yo no hubiera sido capaz de decir no. De ahi para aca vengo durmiendo la noche
completa. Entonces no sé si ha sido como... como el recuento de todo el proceso que
hemos hecho, de lo que he vivido, pues eh...muy consciente o0, no, yo pienso que si sea
mas bien producto de eso, ¢cierto?, o los cambios, entonces lo evallo de una forma
positiva.
En el anterior fragmento vemos reflejado como ese dominio y capacidad para decidir
sobre la vida propia permite una vida mas feliz y satisfactoria que es el propdésito Gltimo de

estos talleres y algo que no se puede perder de vista.



Tabla 6

Sumatoria por prueba valores dimensién crecimiento personal

Crecimiento personal
Prueba 1 160
Prueba 2 185
Figura 5

Representacion valores tabla 6
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m CRECIMIENTO PERSOMAL

Nota. Preguntas: 24, 30, 34, 35, 36, 37 y 38. Variacion: + 15,62 %
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Esta dimensién, desde un principio, la consideramos transversal a las otras, se crece en
la medida en la que se aceptan los acontecimientos personales dolorosos y se aprende de ellos
en el deseo de superar las dificultades y en la medida en la que se implementan nuevas
estrategias que permitan afrontar la realidad de forma mas eficiente; sin embargo, para la
escala de Carol Ryff, el crecimiento personal adquiere un significado a futuro “el funcionamiento
positivo éptimo no sélo requiere de las caracteristicas anteriormente sefialadas; necesita
también el empefio por desarrollar sus potencialidades, por seguir creciendo como persona y
llevar al maximo sus capacidades” (Keyes, et al., 2002). Por lo tanto, no evalla lo aprendido,
sino mas bien el deseo de aprender. En este sentido, encontramos que estas mujeres lograron
un crecimiento personal que no se refleja en las cifras.

Mujer 2: Me gusta seguir viviendo esto cada 8 dias, jajaja. Porque es que para mi todo

esto es nuevo y pues yo nunca lo habia hecho, entonces por eso me gustaria como...

Mujer 1: Que fueran mas

Mujer 2: Si, como mas, mas.

Mujer 1: Ha sido muy rico, yo también...

Mujer 2: disfrutar mas de... de la experiencia. Pues si, el proceso obviamente influye

mucho porque a mi también uff, muchisimo, ese dia del ritual yo senti que lo solté,

como si hubiera parido algo.

Estas mujeres mostraron, durante los conversatorios, una evolucion en su manera de
pensar que denota un crecimiento personal elevado, durante el taller 5 (quinto centro
energético: la voz) su objetivo era permitir un espacio simbdlico para lo dicho y lo que falta por
decir; el empoderamiento de la palabra. La mayoria de ellas lloraron porque sentian una gran
emocion al escuchar aquello que esperaban escuchar, pero hasta el momento nadie les habia
dicho. La palabra como medio de exteriorizar, el dolor, el conflicto, pero también como
portadora de aquello que quiero saber que el otro ve en mi. Esta actividad fue especialmente

conmovedora y estas mujeres la agradecieron. Finalizando la actividad, al reflexionar sobre la
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palabra y lo que produce, las participantes concluyeron que, aunque la palabra tiene un gran
poder y debe ser usada con cuidado, también es necesario restar valor a algunas palabras y
comentarios para reafirmarse en siy no en el concepto del otro (tabla 7 y figura 6).
Mujer 5: que las mujeres nos podamos conectar con lo simbdlico, con lo vivo que es la
tierra y que nos esté permitiendo sanar y depurar un montén de emociones frustradas
gue tenemos en la sociedad, es muy valioso.
Cabe agregar que estas mujeres percibieron un aprendizaje significativo para sus vidas.
Mujer 4: Si, es que uno siempre... Mejor dicho, uno toda la vida aprende, siempre.
Mujer 1: Y esa humildad de que, es que yo, pues estas mujeres con toda esta

experiencia de vida también vienen a ensefiarme tanto.

Tabla 7

Sumatoria por prueba valores dimensién propésito de vida

Propésito de vida
Prueba 1 116
Prueba 2 150
Figura 6

Representacion valores tabla 7
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PROPOSITO DE VIDA
160
140
120
100

PRUEBA 1 PRUEBA 2

m PFROPOSITO DE VIDA

Nota. Preguntas: 6, 12, 167, 18, 23 y 29. Variacion: + 29,31 %

Esta dimensidn fue la segunda con mas aumento, los ejercicios realizados, tales como
el momento de teatro ritual, encontrar a ciegas las manos de una compafiera en especifico,
comunicar en palabras un dibujo para que la compafiera lo realice, abrieron el espacio para
indagar sobre lo que cada una considera su propdsito en la vida, esto nos llevo a
conversaciones que permitieron que estas mujeres, en su mayoria adultas, sintieran que
todavia tenian cosas por hacer, reflejaban sus historias en las historias de las otras y se daban
cuenta que la vida no termina cuando termina una edad productiva, termina cuando decidimos
dejar de vivirla, entonces habria que estar dispuestas a hacer cosas nuevas, como un taller de
kundalini y drama aplicado, cosas que les permitan seguir sintiendo que son valiosas, sobre
todo para ellas mismas. Estas mujeres terminaron los talleres con ganas de asistir a clases de
baile, nuestros encuentros fueron un abrebocas para seguir explorando su cuerpo, sus
emociones y su consciencia.

Las mujeres se permitieron hablar de sus habitos dafiinos, se identificé que tenian una

sensacion frecuente de tristeza y, al no tener con quien compartir sus sentimientos, estos se
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guedaban atrapados en ellas; tres de las mujeres estaban diagnosticadas con depresién y otras
manifestaban un sentimiento constante de soledad y angustia. Con este panorama inicial
comprendimos que este proceso podia ser muy significativo para ellas. Tras los cinco talleres y
un sexto encuentro (este sexto encuentro fue de retroalimentacion y su propésito fue entregar
las pruebas y dialogar sobre todo el proceso) para compartir en sus discursos, habia un notable
cambio con respecto a seguir adelante, realizar actividades nuevas y aventurarse en practicas
gue les dieran sentido a sus vidas, como voces que expresaron estas sensaciones:

Mujer 3: en las relaciones, o sea, todo esto que me dices aca, siento que fortaleci

mucho eso. Tengo mas claro mi propésito de vida, tengo mas facilidad para observar

gué es lo que no me esta sirviendo, qué es lo que tengo que soltar y también yo creo
gue me falta un poquito ser mas arriesgada en soltar, pero eso va llegando, va a su
momento también.

Este testimonio de la participante da cuenta de sus deseos de continuar con sus
actividades y con su vida, pero desde otra mirada.

Mujer 4: He podido afianzar algunas cosas, aunque como que las sabia, pero como que

las he podido afianzar mas. He estado tratando como de... o sea, yo he sido una

persona que las cosas no me importan un carajo, entonces estoy tratando como de
darle mas, ¢cémo te digo? mas fuerza a las cosas, como para poderlas hacer, como
para que no me pasen asi de resbalén, que luego mucho, porque es que no las hago,
pero no me siento bien porque no las hago.

Podemos observar en los comentarios de la mujer 4, que se hizo mas consciente de su
problema de procrastinacién y la ansiedad que esto le genera y de cémo puede autobservarse
y decidir hacer algo diferente, como que no solo quiere cambiar, sino como ha logrado mejoras.

Mujer 1: Pues con que tu nos hayas compartido tu experiencia, eso ha sido

enriquecedor para absolutamente todas. Y me incluyo, que yo también hice las pruebas



y para mi esto aument6 un montén en mi propia vida, en un monton de cosas que yo

tenia también, porque también me mueve. También me movi con ustedes.
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Conclusiones

Se logré indagar un sustento teorico sélido que permitié soportar y construir una
estrategia didactica que aporte al fortalecimiento de la salud mental.

Se logré aplicar la estrategia didactica basada en drama aplicado y kundalini yoga, en
una poblacion de mujeres entre 31y 65 afios en la que se evidencid que dichas mujeres
fortalecieron su estado de salud mental.

Los objetivos del proyecto se cumplieron a cabalidad, la poblacién intervenida mejor6 su
estado de salud mental.

Se sensibiliz6 a estas mujeres y al barrio La Floresta sobre la importancia de
mantenerse saludables mentalmente, adicional a esto, la importancia de la salud mental para
una vida en plenitud.

Se facilité que dichas mujeres se abrieran a nivel del didlogo y construyeran tejido social
en torno a la confianza mutua, aprendiendo alrededor de las historias compartidas las
actividades de drama, aplicando propuestas y los ejercicios de kundalini yoga.

Se evidencio que la estructura propuesta funcionaba de la siguiente manera, la
meditacion llevaba a las participantes a un estado de tranquilidad en el que las actividades de
drama aplicado eran mas efectivas en cada uno de los trabajos de las dimensiones del ser,
seguido a esto, las participantes estaban dispuestas a compartir mucho mas sobre sus historias
y reflexionar alrededor de ellas para generar un cambio.

El trabajo realizado sobre autonomia debe ser mas largo y profundo para poder mejorar
también en este aspecto.

La estrategia didactica requiere de mas sesiones para que los resultados sean
perdurables en el tiempo y poder ahondar en el trabajo de la autonomia de manera mas

adecuada y profundizar un poco mas en todos los otros aspectos.
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Se debe hacer un mayor trabajo de difusion por parte de la Biblioteca Publico Barrial La
Floresta para que méas mujeres se enteren de este tipo de actividades que ayudan a fortalecer

su bienestar psicolégico.
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ANEXOS

A: Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

Este documento tiene como finalidad proveer la informacion relacionada con la naturaleza del

ejercicio investigativo y el rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicolégico a través de una estrategia
pedagdgica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga, en estudiantes del tecnoldgico
de Antioquia.

Sus resultados tendran un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los

campos de estudios en artes.

La duracion de esta propuesta investigativa es de 12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacion, (2) construccion de datos y (3) analisis de la informacién y socializacion de
resultados. Su contribucion seria en la segunda etapa, participando de una entrevista, en un
encuentro sincrénico virtual - o presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo que sera

acordado de manera anticipada. Es importante aclarar que

1. Su participacién es completamente voluntaria y tiene derecho a negarse, suspender y/o
declinar en cualquier momento.

2. Suidentidad sera protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seudénimo o cddigo,
para efectos técnicos.

3. Los encuentros y/o conversaciones seran grabadas para uso estrictamente académico,

el participante o la participante, recibira una copia de dicho registro.
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4. Una vez terminada la investigacion, tendra acceso al informe final y demas productos

derivados de la misma.

Si tiene alguna pregunta o requiere mayor informacion, puede contactarnos a través de los

siguientes canales:

e Correo electronico: maria.velasquez2@udea.edu.co,

fabio.vasquezl@udea.edu.co

e Celular: Maria Velasquez: 3194076507

Fabio Vasquez: 3005794780

Muchas gracias por disponer de su tiempo para esta investigacion.

Yo, identificado con CC numero manifiesto que he leido y

comprendido la informacién, y que de forma libre consiento participar de esta investigacion.
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B: Acuerdo de confidencialidad

Yo, en calidad de participante del proyecto titulado

ESTRATEGIA DIDACTICA BASADA EN EL DRAMA APLICADO Y EL KUNDALINI PARA
MEJORAR EL ESTADO DE BIENESTAR PSICOLOGICO DE LOS ESTUDIANTES DEL
TECNOLOGICO DE ANTIOQUIA, reconozco que se me ha proporcionado informacion
confidencial relacionada con este proyecto. Me comprometo a mantener la confidencialidad de
esta informacién y a no divulgar a terceros, excepto con el consentimiento previo y por escrito

de los propietarios de la informacion o si la ley lo exige.

Entendiendo que la informacién confidencial incluye cualquier dato, informacién, materiales o
documentos que no son de dominio publico y que estan relacionados con el proyecto. Esto
puede incluir, entre otras cosas, informacién sobre los participantes de la investigacion, datos
personales y datos relacionados con los resultados de la investigacion.

Acepto que cualquier informacion confidencial sera proporcionada por los propietarios de la
informacion utilizada Gnicamente para fines académicos y no sera utilizada para ningan otro

proposito.
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Este acuerdo de confidencialidad seguira en vigor después de la finalizacion del proyecto y su
término sera vinculante para mi y cualquier otra persona a la que se me permita divulgar

informacion confidencial.

Firma del Participante:

Fecha:

C: Carta de preservaciéon de anonimato

Estimado/a [Nombre del participante de la investigacion]:

Nos dirigimos a usted en relacién con su participacién en nuestro proyecto de grado titulado
ESTRATEGIA DIDACTICA BASADA EN EL DRAMA APLICADO Y EL KUNDALINI PARA
MEJORAR EL ESTADO DE BIENESTAR PSICOLOGICO DE LOS ESTUDIANTES DEL
TECNOLOGICO DE ANTIOQUIA. Le agradecemos mucho su disposicion a participar en este

proyecto y por compartir sus pensamientos, opiniones y experiencias con nosotros.

Queremos informarle que tomamos medidas para proteger su privacidad y preservar su
anonimato en todo momento. Para ello, su nombre no aparecera en ningn documento o
informe relacionado con el proyecto de grado. Ademas, todos los datos que se recopilen se
almacenarén de forma segura y solo se utilizaran para fines relacionados con el proyecto de
grado.

Si en algin momento desea retirar su participacion en el proyecto o tiene alguna pregunta o

inquietud sobre el mismo, por favor no dude en ponerse en contacto con nosotros.



Le agradecemos de nuevo su participacion y esperamos poder compartir los resultados de

nuestro proyecto de grado con usted una vez que se complete.

Atentamente,

Maria Camila Velasquez Uribe

Fabio Andrés Vasquez Gonzalez
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D: Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion firmado 1

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

I:ste documento tiene como finalidad proveer la informacién relacionada con la naturaleza del
ejercicio investigativo y ¢l rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicologico a través de una estrategia
pedagogica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga. en estudiantes del tecnologico de
Antioquia,

Sus resultados tendran un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los
campos de estudios en artes.

La duracion de esta propuesta investigativa es de 12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacion, (2) construccion de datos y (3) analisis de la informacién y socializacion de
resultados. Su contribucion seria en la segunda etapa, participando de una entrevista. en un
encuentro sincronico virtual - o presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo que sera
acordado de mancra anticipada. Es importante aclarar que

1. Su participacion es completamente voluntaria y tiene derecho a negarse, suspender y 0
declinar en cualquier momento.

2. Su identidad ser4 protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seud6nimo o codigo, para
efectos téenicos.

3. Los encuentros y/o conversaciones seran grabadas para uso estrictamente académico, el
participante o la participante, recibira una copia de dicho registro.

4. Una vez terminada la investigacion, tendra acceso al informe final y demas productos
derivados de la misma.

Si tiene alguna pregunta o requiere mayor informacién, puede contactarnos a través de los
siguientes canales:

e Correo electronico: maria.velasquez2@udea.edu.co,
fabio.vasquez!@udea.edu.co

e Celular: Maria Velasquez: 3194076507
Fabio Vasquez: 3005794780

Muchas gracias por disponer su tiempo para csta investigacion.

Yo, AH‘?F\ 2.0 “Q DN O ét)““‘&& identificadko con  CC  namerc

W28 orYy manifiesto que he leido y comprendido la informacién, y que de form:
libre consiento participar de esta investigacion.




SEQ Anexo \* ALPHABETIC E: Consentimiento Informado para Participantes de
Investigacion firmado 2

Universidad de Antioquia
Facultad de Artes

Departamento de Artes Escénicas
Licenciatura en 'Art'cs'Escénigas

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

Este documento tiene como finalidad proveer la informacion relacionada con la naturaleza del
ejercicio investigativo y el rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

o varee

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicologico a través de una estrategia
pedagdgica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga, en estudiantes del tecnolégico de
Antioquia. ) S

Sus resultados tendran un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los
cainpos de'estudios-en artes.

La duracién de esta propuesta investigativa es de 12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacion,” (2) construcciéon de’ datos y ‘(3) analisis ‘de la informacién y “socializaciéon de
resultados. Su contribucién seria en la segunda etapa, participando de una entrevista, en un
encuentro sincronico virtual - o. presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo. que sera
acordado de manera anticipada. Es importante aclarar que ' oo

1. Su participacién es completamente voluntaria y tiene derecho a negarse, suspender y/o
declinar en cualquier momento.

2. Su identidad sera protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seudénimo o cédigo, para
efectos técnicos. ey

3. Los encuentros y/o conversaciones seran grabadas para uso estrictamente académico, el
participante o la participante, recibira una copia de dicho registro.

4. Una vez terminada la investigacion, tendra acceso al informe final y demas productos
derivados de la misma.

Si tiene alguna pregunta o requiere mayor informacién, puede contactarnos a través de los
siguientes canales:
o Correo electrénico: maria.velasquez2@udea.edu.co,

fabio.vasquezl@udea.edu.co

e Celular: Maria Velasquez: 3194076507
Fabio Vasquez: 3005794780

Muchas gracias por disponer su tiempo para esta investigacion,

4 (
Yo, Egnﬁélmkémm%a@da_ identificado con  CC  namero
43 097 3 26 manifiesto que’he leido y comprendido la informacion, y que de forma

libre consiento participar de esta investigacion.
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Universidad de Antioquia
Facultad de Artes

Departamento de Artes Escénicas
Licenciatura en Artes Escénicas

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

Este documento tiene como finalidad proveer la informacion relacionada con la naturaleza del
ejercicio investigativo y el rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicologico a través de una estrategia
pedagdgica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga, en estudiantes del tecnolégico de
Antioquia.

Sus resultados tendrin un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los
campos dé estudios en artes.

La duracién de esta propuesta investfgativa es de 12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacién, (2) construccion de datos y (3) analisis de la informaci6n y socializacion de
resultados. Su contribucion seria en la segunda etapa, participando de una entrevista, en un
encuentro sincrénico virtual - o presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo que serd
acordado de manera anticipada. Es importante aclarar que

1. Su participacién es completamente vpluntaria y tiene derecho a negarse, suspender y/o
declinar en cualquier momento.

2. Su identidad sera protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seudénimo o cédigo, para
efectos técnicos.

3. Los encuentros y/o conversaciones serdn grabadas para uso-estrictamente academlco el

" participante o la participante; recibird una copia de dicho registro.

4. “Una- vez- terminada-la -investigacion;-tendra- acceso-al informe- final y demés productos

derivados de la misma.

siguientes canalés: “C =

oSl SR
e Correo electronico: maria.velasquez2@udea.edu.co,
fabio. vasquezl@udea edu co
o Celular: Maria Velasqucz: 3194076507 w o EawEEREas
Fabio Vasquez: 3005794780
2iE,
Muchas gracias por disponer su tiempo para esta investigacion.
Yo, ,J’Q BEL K)_SHZEFU é AZc(n identificado con  CC  nimero

A2 5704 2_9 manifiesto que he leido y comprendido la informacién, y que de forma
libre consiento participar de esta investigacion.
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Licenciatura en Artes Escénicas

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

Este documento tiene como finalidad proveer la informacion relacionada con la naturaleza del
ejercicio investigativo y el rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicolégico a través de una estrategia
pedagégica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga, en estudiantes del tecnolégico de
Antioquia.

Sus resultados tendran un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los
campos de estudios en artes.

La duracién de esta propuesta investigativa es de .12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacion, (2) construccién de datos y (3) anélisis de la informacién y socializacién de
resultados. Su contribucién seria en la segunda etapa, participando de una entrevista, en un
encuentro sincroénico virtual - o presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo que serd
acordado de manera anticipada. Es importante aclarar que

1. Su participacién es completamente voluntana y tiene derecho a negarse, suspender y/o

declinar en cualquier momento.
2. Su identidad sera protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seudénimo o codigo, para

efectos técnicos.
3. Los encuentros y/o conversaciones seran grabadas para uso estnctamente—academxco, el

wi=uparticipante o’ld pamclpame, recibira una copia de dicho registro.
4. UlJpavez terminada_la-investigacion, tendré -aceeso -al-informe final y- demas productos

derivados de la misma.

DO TAL

Si tiene algana preguma"o requrere mayormform*acnon"puede corrtact:mm‘ “tmvé*s"d‘é’ los
siguientes canales: =’

JBUIDSA CRTLRI]
e Correo electroénico: maria.velasquez2@udea.edu.co,
fabio. vas%uezl udea.edu.co
COUG SF ol Op 6 € 'EjssiGi] 8| UJ
e Celular: Maria Veldsquez: 3194076507 N —
Fabio Vasquez: 3005794780
eied

Muchas gracias por disponer su tiempo para esta investigacion.

Yo, V@\N (\}d{m —P\‘(CJCLO MenSlue identificado con  CC  nlimero
10989 SIYZALE manifiesto que he leido y comprendido la informacién, y que de forma
libre consiento participar de esta investigacion.
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Licenciatura en Artes Escénicas

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

Este documento tiene como finalidad proveer la informacién relacionada con la naturaleza del
ejercicio investigativo y el rol de cada una y cada uno de los participantes en ella.

El proyecto tiene como Objetivo: Fortalecer el bienestar psicoldgico a través de una estrategia
pedagdgica que recurre al drama aplicado y a la kundalini yoga, en estudiantes del tecnologico de
Antioquia.

Sus resultados tendrdn un uso netamente académico y se espera que puedan contribuir a los
campos de estudios en artes.

La duracion de esta propuesta investigativa es de 12 meses, divididos en 3 etapas: (1)
modelacion, (2) construcciéon de datos y (3) analisis de la informacién y socializacion de
resultados. Su contribucién seria en la segunda etapa, participando de una entrevista, en un
encuentro sincrénico virtual - o presencial e igualmente, en un ejercicio colectivo que sera
acordado de manera anticipada. Es importante aclarar que

1. Su participacién es completamente voluntaria y tiene derecho a negarse, suspender y/o
declinar en cualquier momento.

2. Su identidad sera protegida, si asi lo desea, haciendo uso de un seudénimo o c6digo, para
efectos técnicos.

3. Los encuentros y/o conversaciones seran grabadas para uso estrictamente académico, el
participante o la participante, recibira una copia de dicho registro.

4. Una vez terminada la investigacién, tendra acceso al informe final y demds productos
derivados de la misma.

Si tiene alguna pregunta o requiere mayor informacion, puede contactarnos a través de los
siguientes canales:

e Correo electroénico: maria.velasquez2@udea.edu.co,
fabio.vasquezl@udea.edu.co

e Celular: Maria Velasquez: 3194076507
Fabio Vasquez: 3005794780

Muchas gracias por disponer su tiempo para esta investigacion.

Yo, qp\&w{ ‘)NVJ e Q\\\/@\’m ; [ or‘:\e> identificado  ¢on CC numero

403326010 manifiesto que he leido y comprendido la informacién, y que de forma
libre consiento participar de esta investigacion.
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ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL w
MODELO DE CAROL RYFT

vomore: B ?{ES‘Ta’/Epa Curcsin
Edad: 5 3 ASBS {

Sexo: FE/'{Q///’/O

En cada una de las preguntas siguientes, rodee con un circulo el nimero
que mejor se adecle a su opinién sobre:la importancia del asunto en cuestién.

Escala de lmportan;:ia

Sl 3 : ::talmente Totalmente
desacuerdo de acuerdo

¥
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy

contento con como han resultado las cosas .

3 X' 5 6

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos
amigos intimos con quienes compartir mis 1
preocupaciones

3. No tengo miedo de expresar mis opiniones,
incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1
mayoria de la gente

4, Me preocupa cémo otra gente evalla las

eleccionies que he hecho en mi vida 1 3 >< 5 6
5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino

. 1: 4 5 6
que me satisfaga
6. Disfruto haciendo planes” para el futuro y 1 3 A X 6
trabajar para hacerlos realidad
7. En general, me siento seguro y positivo conmigo 1 3 4 X 6

mismo

«

8. No tengo muchas personas que quieran 1
escucharme cuando necesito hablar

piensa de mi
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante,
no por los valores que otros piensan que son 1 X 4 5 6
importantes
11..He sido capaz de construir un hogar y un modo i 3 4 5 6
de vida a mi gusto
12. Soy una persona activa al realizar los proyectos 1 3 4 X 6
que propuse para mf mismo ]

| 13. si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de 1 5 X 5 3
mi mismo que cambiaria
14. Slento que mis amistades me aportan muchas 1 3 4 5 . x
cosas
15. Tiendo a e_star influenciado por la gente con 1 X 4 5 6

. | fuertes convicciones :

R En general, siento que soy responsable de la 1 3 4 )(- 6

situacién en la que vivo

17. Me siento bien cuando pienso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1
futuro

18. Mis objetivos en la vida han sido mds una 1
fuente de satisfaccion que de frustracién para mi

2

2
X

2

2

2

2
x

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 1 >< 3 4 5 ) 6

2
X

2

2

2

2

2

2
2




SEQ Anexo \*

ALPHABETIC J: Prueba Ryff 1

| 19. Me gusta la mayor parte de ios aspectos de m! | R 45 | ‘ R
_personalidad . NS Lot et e B B
| 20. Me parece que la mayor parte de las personas K i 2 3 4 5 ! 6 i
| tlenen mds amigos que yo | \ _1
| 21. Tengo confianza en mis opiniones incluso si son 1 >< 3 4 5 g |
L contrarias al consenso general IS BT S l
| 22. Las demandas de la vida diaria a menudo me 2 3 4 5 6 l

deprimen - !
[
| 23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida i) 2 % 4 2 8 2=
24. En general, con el tlempo siento que sigo 1 2 3 4 5 ‘ K
| aprendiendo mds sobre mf mismo SR
| 25. En muchos aspectos, me siento decepcionado 1 X 3 4 5 6

de mis logros en la vida

26. No he experimentado ‘muchas relaciones 1 X 3 4 5 6

cercanas y de confianza
| 27. Es dificil para mi expresar mis propias 1 2 3 4 6
1 opiniones en asuntos polémicos

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis 1 3 4 5 6

responsabilidades en la vida diaria

29, No tengo claro qué es lo que intento conseguir

en la vida 1 2 3 4 2

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer 1 3 4 5 6

grandes mejoras o cambios en mi vida >

31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien > 3 4 5 6

soy y la vida que llevo X

32.Sé que puedo confiar en’ mis amigos, y ellos 1 3 4 5

saben que pueden confiar en mf

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos 1 3 4 5 6

o mi familia estdn en desacuerdo

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las 1 2 3 5 6

cosas; mi vida esta bien como estd

35. Pienso que es importante tener nuevas

experiencias que desafien lo que uno piensa sobre A | 2 3 4 5

si mismo y sobre el mundo

36. Cuando plenso en ello, realmente con los afios 1 2 ){ 4 5 6

no he mejorado mucho como persona

37. Tengo la sensaclén de que con el tiempo me he 1 2 3 4 X 6

desarrollado mucho como persona .

38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de 1 2 3 5 6

estudio, cambio y crecimiento

39. SI me sintiera infeliz con mi situacién de vida 1 2 3 4 )( 6

daria los pasos mas eficaces para camblarla

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodrfguez-CarvaJaI R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, 1., Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaptacién espafiola de las escalas de bienestar pslcoléglco de Ryff, Unlversldad Auténoma de Madrld,

Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

M“23Autoacepta01én Itemsl 7, 13419, 25, y 31. 45,2 S'S 4
Meds 7 Relaciones positivas: ftems 2, 8, 14,20,26,y32. 2,5,6,©
(Medw 26 Autonomia: ftems 3, 4,9, 10, 15, 21,27,y 33. L1 3,554, 7’ r5'
Wetu 2% Dominio del entorno: ftems 5, 11, 16, 22, 28,
Al+o 32 Crecimiento personal: ftems 24, 30, @ 35, 84,37,y 38.
'hd"& Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18 23y29 5,5,3,%,3.2.

39.4,L.5,6 'Lp

;5/3/ POk
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC K: Prueba Ryff 2

e

EScALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL MoDELO DE CAROL
RYFT

w Nombm/’A(/\LlQEk LREM@-D &PZC('/'
Edad: S

sexor MeSCUL 10

En cada una de las preguntas siguientes, rodee con un circulo el nimero
que mejor se adecde a su oplnlén sobre la Importancia del asunto en cuestién.

: | Escala de Importnnda

e e e e i

! Pregunta a'l‘otnlmenta E| i T Yotalment |
i ‘en i e de
| desacuerdo g | Ty (I _acuerdo
| 1. Cuando mpnso la historia de mi vida estoy r 1 [ | {4 | 6
| contento con cdmo han resultado las cosas 2 3 | X | |
[ 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos B A i
| amigos intimos con quienes compartir mis 1 2 |4 i S | 6
. preocupaclones : 2 ) i
l 3. No tengo mieda de expresar mis oplniones, ) i { '
incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1 X 3 4 S 6 {
;’ maxona de la gente
i 4. Me preocupa cdmo otra gente evalua Ias I .~~ il !
| elecciones que he hecho en mi vida 1 K 3 4 5 6 |
! e
| 5. Me resulta difici dirigir mi vida hacia un camlno 1 4 5 6 |
|quemesatisfaga , 2 .
; 6. Disfruto haciendo planes para el futuro y 3 B ! E 3 P c }
tfabajar para hacerlos re_gll(ia.d {
| 7 En general me siento seguro y posltlvo 1 = T 3 'n
| conmigo mismo pin—n o 2 = e 1 2 3 4 X . 6 i
8. No tengo muchas personas que quieran 1 3 4 5 6
escucharme cuando necesito hablar ) )( |
| 9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 1 2 3 a 6 '1
‘ilensa demt ) s A
10. Me juzgo por lo que yo creo que es | |
importante, no por los valores que otros piensan 1 2 3 4 x 6 |
| que son importantes | ‘
{ Az |
11. He sido capaz de construir un hogar y un i a - . = F |
modo de vida a ml gusto ><.-~ |
12. Soy una persona activa al reallzar los 1 2 3 a 6 '
| proyectos que propuse para mi mismo | B O S I O T T [ |
! 13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas 1 2 3 )( 5 6
{ de mi mismo que camblaria
14. Siento que mis amistades me aportan muchas 1 2 3 4 s
cosas
15. Tiendo a estar influenclado por la gente con % 2 3 4 5
fuertes convicciones N 6
16. En general, siento que soy responsable de la 1 2 3 a 5 o
situacién en la que vivo >< |
17. Me siento bien cuando plenso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 3 % 5 6
futuro
; 18. Mis objetivos en la vida han sido mds una 1 2 3 %
{_fuente de satisfaccién que de frustracién para mi 6
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC L: Prueba Ryff 2

(&

vida

| 19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de | . | . | a 4 5

| 1 2 3 .

| ml personﬁalldgdgv__ L i - B RENEER. BERER LAt R LD

| 20. Me parece que la mayor parte de las personas 1 3 4 6

i tienen mas amigos que yo AT et Sl

| 21. Tengo confianza en mis opiniones Incluso si 1 2 3 4 ><

| son contrarias al consenso genﬁljal _____

| 22. Las demandas de la vida diaria a menudo me 2 3 4 6
deprimen —

‘ 23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi 1 2 3 4 6

|

24. En general, con el tiempo siento que sigo
aprendiendo mas sobre mi mismo

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado
1 2 3
de mis logros ®n la vida

26. No he experimentado muchas relaciones 2 3 4
cercanas y de confianza

27. Es dificil para mi expresar mis proplas
. % 1 2 3 4
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 1 3 4
en la vida K

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

32.5é que puedo confiar en mis amigos, y ellos
saben que pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones  si mis

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las 1 2 3

cosas; mi vida estd bien como esta

35. Pienso que es importante tener nuevas

experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4
si mismo y sobre el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afos 1 X 3 4
no he mejorado mucho como persona

37. Tengo la sensacién de que con el tiempo me 1 2 3 4
he desarrollado mucho como persona

38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo 1
de estudio, cambio y crecimiento

5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
amigos o mi familia estan en desacuerdo E v 3 4 \?<
5
5
X
5
5

39. Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida
darfa los pasos més eficaces para camblaria

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, I, Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaptacién espafiola de las escalas de bienestar psicoldgico de Ryff, Universidad Auténoma de Madrid,
Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

+ ato 23 Autoaceptacién: ftems 1,7,13,19,25,y31. S, S, 6 5
¢ A\bo 2 Relaciones positivas: ftems 2, 8, 14, 20, 26, y32.4, S/ 6 _)',0 b.
+ HeduAp Autonomia: ftems 3, 4,9, 10, 15, 21, By 33. 25, ‘L,S el
+ &l bo 33 Dominio del entorno: ftemsS 11,16, 22,28,y 39. s 16/ 6;6,5 e
Crecimiento personal: items 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. 6 é/ 2 5’5 s, ¢
k\\o3° Propésito en la vida: ftems 6, 12; 17, 18,23 y 29. @ls’q,lsﬁg
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M: Representacion grafica tabla A

40
35
3
25

=]
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o

1
1

(= |

ARIBEL RESTREPO

N: Resultados por dimensién pruebas Ryff 1y 2
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RELACIO
NES DOMINIO CRECIMIEN
POSITIVA DEL TO PROPOSITO
AUTOACEPTACION |S AUTONOMIA ENTORNO PERSONAL |DE VIDA
1 |23 26 26 24 32 20
2 |28 32 26 33 36 30

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 1: 151= ALTO

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 2: 185= ELEVADO
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC O: Prueba Ryff 3

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL
MODELO DE CAROL RYFT

@

e Movie Qguler Volusquer

Edad: 3 ?,

o Fomenne

En cada una de 125 preguntas sigulentes, rodea con un circulo el ndmero
que mejor se adecGe 3 su opinién sobre la importancia del asunto en cuestion.

Escala de importancia

Pregunta ;‘rotalmente‘ l ! ! { Totalmente
en ‘ | !
- desaciuerdo i I . de acuerdo
1. Cuzndo repzso 13 historia de mi vida estoy I | | | |
contents con obmo han resultado Ias cosas 1 | 2 @ i 4 i 5 6
2. & menudo me siento solo porque tengo pocos | | 1 l !
amigos intimos con quienes compartir mis { 1 { 2§ 3 | )< 6 |
preocupaciones | | ' ! | | |
3, Ho tengo miedo de expresar mis opiniones, I | ! |
incluso cuando son opuestas a Ias opiniones de I3 1 2 3 4. 4 6 |
| l | |
mayoriz de I3 gente g | | |
4, Me preocupa cbmo otra gente evalla las |
elecciones que he hecho en mi vida 1 X 3 4 5 6 5
1 !
| 5, Me resulta dificil dirigir mi vida haclia ur. camino |
que me satisfaga 1 2 3 x 5 6 l
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y }
! trabafar para hacerlos realidad 1 2 3 9< 5 6 |
| 7. En general, me siento seguro y positivo conmigo |
mismo 1 2 3 K 5 6 ‘:
| 8. No tengo muchas personas que quieran 4§
| escucharme cuando necesito hablar : 2 3 i x s !
| 9, Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente j |
piensa de i ! )( 3 4 5 6
| 10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante,
| no por los valores que otros plensan que son 1 2 3 4 X 6
. Importantes
| 11. He sido capaz de construir un hogar y un modo
| de vida a mi gusto 1 2 7( 4 5 6
12, Soy una persona activa al realizar los proyectos 1 2 3 5
que propuse para mf mismo 6
12. Sl tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de 1 2 3 5
mi mismo que camblaria 6
~14. Slento que mis amistades me aportan muchas 1 2 3 4 x
cosas 6
15. Tiendo a estar Influenclado por la gente con 1 2 4 5
fuertes convicclones 6
16. En general, slento que soy responsable de Ja 1 2 3 4
situaclén en la que vivo 6
17. Me slento blen cuando pienso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 x 4 5 6
futuro
18, Mis objetivos en la vida han sido més una 1 2 4 5 6
fuente de satisfaccién que de frustraclén para ml
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC P: Prueba Ryff 3

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL
MODELO DE CAROL RYFT

| 19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de ml | 3 7 2 7 | -3 | [#3-25%458) 6
personalidad | : L INL
20. Me parece que la mayor parte de las pers}mésrl I 4 ; 5 l 6

| tienen mas amigos que yo | i .

| 21. Tengo confianza en mis oplniones Incluso si son |
| contrarias al consenso general |

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

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

24. En general, con el tlempo siento que sigo !

|

| aprendiendo més sobre ml mismo |
25. En muchos aspectos, me siento decepcionado 1

|

| de mis logros en la vida

cercanas y de confianza

27. Es dificil para mi expresar mis proplas
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 ilevo

32.5é que puedo confiar en mis amigos, y ellos
saben que pueden confiar en mi

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

1

1

1

1

1

1
26. No he experimentado muchas relaciones X
X

1

1

1

1

1

1

1

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

35. Pienso que es importante tener nuevas
expenenclas que desafien lo que uno piensa sobre 1 2
si mismo y sobre el mundo

¢ | K]

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios

no he mejorado mucho como persona 1 X 4 5 6

37. Tengo la sensacién de que con el tlempo me he
desarrollado mucho como persona

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

4 x 6
39. Sl me sintiera infeliz con mi sltuacién de vida 5
darfa los pasos mas eficaces para camblarla

Referencias bibliograficas:

Dlaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, I., Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaphaclén espafiola de las escalas de blenestar pslcoléglco de Ryff, Unlversldad Auténoma de Madrld
Psicothema 2006 Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

Pyjo  zbAutoaceptacion: ftems 1,7,13,19,25,y31. 3,%: 5,43 >

medu 26 Relaciones positivas: items2 8, 14,20,26,y 32, 3, is,s' es
At 33 Autonomia: ftems 3,4, 9, 10, 15, 21,27,y 33. S, 5,5,54,8,@3
6440 20Dominio del entorno: ftems 5, 11, 16,22, 28, y 39.3, 3, 54 s a.
Meds 29 Crecimiento personal: Items 24, 30, 34, 35, 36, 37, y38 é 7, )55~
Pqp 13 Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18,23 y 29. 4,4 )35 4.

o



SEQ Anexo \* ALPHABETIC Q: Prueba Ryff4

1. ME gusia 1a mayur parne ge 105 aspecos ae |
mi personalidad [ 1 2 3 @ 5 ] 6
20. Me parece que la mayor parte de las personas | . | - | o+ | . | < i
| tienen més amigos que yo i 1 f 2 ) 8 4 ) 6 |
e TPy Lo =0, AR () Ml PERRRES
["21. Tengo confianza en mis opiniones induso si | N | !
. son contrarias 3 consenso general - N ]
22. Las demandas de |a vida diaria a menudo me me o =l I I ! |
(deprimen y 3 1 1 O s : > , a |
23. Tengo dara la direccién y el objetivo de mi | =% b SRR EEeae e e
vida 1 | 2 @ |4 5 6
24. En genera| “con el !Iempo siento ¢ que slgo T 3 | | |
Bpr més sobre mi mismo 1 2 | 3 | 4 E 5 { @ |
25. En mur_hos aspmos, me siento decepdonado | |
| de mis logros en la vida 1 @ I 3 | &« | 5 | 6
26 No he experimentado muchas relaciones |
cercanas y de confianza e e e L8| = i
27. Es dificil para ml exnresar mis propias | |
2 o 1 e 3 4 | 5 | 6
| 28. Soy bastante bueno manejando muchas de [ |
‘ mis en la vida diaria ¢ z 2 b l & | s
[729. No tengo claro qué es lo que intento conseguir |
| _en la vida 1 2 S 4 5 6 -
30 Hace mucho tiempo que dejé de intentar @ 2 3 4 5 ! 6
| hacer grandes mejoras o cambios en mi vida | !
| 31.En su mayor parte, me siento orgulloso de | |
| quien soy y la vida que llevo 1 2 3 4 e | 6 i
| 32.5é que puedo confiar en mis amigos, y ellos |
| saben que pueden confiar en mi i 1 2 3 4 5 i 6
1 33. A menudo cambio mis decisiones si mis |
| amigos o mi familia estén en desacuerdo 1 @ 3 4 5 | 5
| 34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las |
w cosas; mi vida estd bien como estd @ 2 3 4 3 o |
' 35. Pienso que es importante tener nuevas | |
| experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 s @ |
| si mismo y sobre el mundo
36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios 2 3 4 5 6 1
| no he mejorado mucho como persona @ |
| 37. Tengo la sensacién de que con el tiempo me 1 2 3 a s @ |
| he desarrollado mucho como persona |
{738, Para mi, la vida ha sido un proceso continuo |
1 de estudio, t:amblo y crecimiento 1 2 3 & s @ |
139, i me sintiera infeliz con mi situacién de vida 3 2 = 3 = ® |
{ darfa los pasos més eficaces para camblaria J

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvafal R., Blanco, A, Moreno-]lménez, B Gallardo, 1., Valle, C & Dlerendonck D.,
(2006) Adamaclén espaiiola de las escalas de bl 0 de Ryff, L de Madrid
Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

alk T8Autoaceptacion: ftems 1,7, 13,19,25,y31. 5,5 4455

Al ogRelaciones positivas: ftems 2, 8, 14, 20 26,y32.5, 3,6 26

alb y/Autonomia: flems 3, 4,9; 10, 15, 21, 87,jy 33. 4:‘* 6

Alb a{Dominio del entorno: hemsS 11, 16, 22,28,y 39. S/SPSS,SP

A Ik &1 Crecimiento personal; ftems 24, 30, 34, 35, 36,37,y 38. 6, ¢ 6(, 666
Medw 5 Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18,23y 29, §,4 %5 3 ; 4“ )



R: Representacion grafica tabla B

MNARLAS CAMNMILA WVELASOQUES

e o L L0
GG GG g0

S: Resultados por dimension pruebas Ryff 3y 4

80

RELACION
ES DOMINIO | CRECIMIEN
AUTOACEPTACI |POSITIVA |AUTONOMI | DEL TO PROPOSIT
ON S A ENTORNO |PERSONAL |O DE VIDA
1 (20 26 38 20 29 17
2 |28 28 38 31 42 25

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 1: 150= ALTO

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 2: 192= ELEVADO
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC T: Prueba Ryff 5

G

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL
MODELO DE CAROL RYFT

N ;
Nombre: ’/f <) \ —/ .
JWl Andenq &g L /e
Edad: I f A
A A d .
Sexo: L AV A 1D
I
En cada una de las preguntas sigulentes, rodee con un cfrculo el nimero
que mejor se adecte a su opinién sobre la importancia del asunto en cuestion.
,r Escala de importancia
| Pregunta Totalmente Totalmente
| en
j desacuerdo de acuerdo
| 1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy
; contento con cémo han resultado las cosas 1 2 3 ";‘? 5 6
{ 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos
amigos intimos con quienes compartir mis 15 ﬁ’ 3 4 5 6
preocupaciones ; :
| 3. No tengo miedo de expresar mis opiniones, b >
| incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1 2 3 4 @ 6
| mayoria de la gente il
4. Me preocupa como otra gente evalla las
elecciones que he hecho en mi vida 1 ﬂ 3 4 5 6
& Sy
5. Me resulta dificil dirigir mi ‘/Id:l hacia un camino
que me satisfaga L 2 f 4 5 6
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y i3 2 3 4 9 6
trabajar para hacerlos realidad <
7. En general, me siento seguro y positivo conmigo
mismo L & g 4 6
8. No tengo muchas personas que quieran (’
escucharme cuando necesito hablar . A @ g 4 5 ) 6
9: Tiendo a ‘preocuparme sobre lo que otra gente & 2 3 4 5 6
piensa tis mi i
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, «—)
no por los valores que otros piensan que son 1 2 @ 4 5 6
importantes "
11..He sido capaz de construir un hogar y un modo
de vida a mi gusto . 2 3 4 r_@ 6
12. Soy una persona activa al realizar los proyectos 1 2 3 4 >
que propuse para mi mismo F 6
|| 13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de 1 2 3 @ 5
mi mismo que cambiaria 2 6
14. Siento que mis amistades me aportan muchas
cosas 5 2 3 f 5 ﬂ
15. Tiendo a estar influenciado por la gente con 1 2 3 g
. | fuertes convicciones 5 6
16. En general, slento que soy responsable de la
situacién en la que vivo ‘ 1 2 3 4 5 ﬂ
17. Me siento bien cuando pienso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 3 4 @ 6
futuro
18. Mis objetivos en la vida han sido mas una 1 2 3 4
fuente de satisfaccién que de frustracién para mi ;p 6




SEQ Anexo \* ALPHABETIC U: Prueba Ryff 5

19 Me gusta |a mayor parte de Ios aspectc.s de ml

83

_personalidad. | 1 b2 | 3 | 4 & “ |
OSSOt ST [N N, Bl ey i e e e e |

20. Me parece que la mayor parte de Ias personas 5 i |
tienen mas amigos que yo ' ’@ﬂ | 2 ‘ 3 4 3 il g |

. 21. Tengo confianza en mis opiniones incluso si son | =

| contrarias al consenso general 1 2 3 4 !E@ s e Ay
22. Las demandas de la vida diaria a menudo me

. deprimen 1 9 3 4 5 g
23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida 1 2 3 4 W 6
24. En general, con el tiempo siento que sigo
aprendiendo mé's sobre mi mismo 1 2 3 4 5 .@9
25. En muchos aspectos, me siento decepcionado

. de mis logros en la vida @ 2 3 4 5 6

| 26. No he experimentado 'muchas relaciones

. cercanas y de confianza 0 2 3 4 5 6
27. Es dificil para mi expresar mis proplas

! opiniones en asuntos polémicos 1 2 @3 4 5 6
28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis
responsabilidades en la vida diaria 1 2 3 4 5 6
29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir
en la vida (ﬁ@ 2 3 4 5 6
30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer ,\1@

| grandes mejoras o cambios en mi vida L7 2 3 # 5 5

| 31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien

| soy y la vida que llevo 1 2 3 4 5 @

| 32.5é que puedo confiar en mis amigos, y ellos
saben que pueden confiar en mi 1 2 3 4 5 @
33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos LN
o mi familia estdn en desacuerdo 1 2 3 "4;»* 5 6

| 34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las &
cosas; mi vida estd bien como estd '*ﬁ 2 3 4 5 6
35. Pienso que es importante tener nuevas

| experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 ‘5,\ 6

| si mismo y sobre el mundo 3
36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios @ > 3 4 5 6
no he mejorado mucho como persona
37. Tengo la sensacién de que con el tlempo me he 1 > 3 4 5 @
desarrollado mucho como persona
38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de 2
estudio, cambio y crecimiento ! 2 3 % 5 f@
39, SI me sintiera infeliz con mi situacién de vida @ 2 3 4 5 6

daria los pasos més eficaces para cambiarla

Alle 29 Autoaceptacién: ftems 1, 7,(13),
Allo}s Relaciones positivas: ftem 1

Referencias bibliogréaficas:

Dlaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, I., Valle, C., & Dierendonck, D.,

(2006) Adaptaclon espafola de las escalas de bienestar pslcolog!co de Ryff, Unlversldad Auténoma de Madnd

Psicothema 2006, Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

Al to>»3 Autonomia: ftems 3, {4 10, 15 21}

Bayo {3 Dominio del entorno: Items

31. «ts:s 5,6,6

4730,28) y 32. /5,5/6 6 G

¥33.5,5,6,3,¢ 541‘

11,16,22,28,y 39.4,5,6,2{1,%

Alkvd6 Crecimiento personal: ftems 24 30, @, 35,(39, 37, y38 6,1 6,5,6 GG
A tezy Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18, 23 y@s S szs .



SEQ Anexo \* ALPHABETIC V: Prueba Ryff 6

&

EScaLA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL MobDELO DE CAROL

RYFT

84

| Woamitire: q?nsc) Andrea  Kiuer - {
Edad' i
(seo: _,Fume,v\ A T C A S
En cada una de las preguntas siguientes, rodee con un circulo el nimero
que mejor se adecie a su opinién sobre la Importancia del asunto en cuestion.
! Escala de importancia ]
' Pregunta Totalmente! ! ! | Totalment |
en i f i ' ede
Sol o ° Sy Pl Do desacuerdo N ‘ ! | acuerdo
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy | 1 3 | 4 i 5 |
contento con cdmo han resultado las cosas ] ! K
2. A menudo me siento solo porque tengo pocos | | |
| amigos intimos con quienes compartir mis X 3 4 | 5 { 6 i
| preocupaciones | B
3. No tengo miedo de expresar mis opiniones, l ;
. incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1 3 4 5 | ;\ |
mayoria de la gente ‘
| 4. Me preocupa cémo otra gente evalia las ‘
! elecciones que he hecho en mi vida b4 3 4 5 6
| 5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino 6
| que me satisfaga X 3 4 5
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y 1 3 4 5 1
| trabajar para hacerlos realidad
| 7. En general, me siento seguro y positivo 1 3 4 5 -3
| conmigo mismo
| 8. No tengo muchas personas que quieran 1 3 a4 5 6
| escucharme cuando necesito hablar
"9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente - 3 4 5 6
| piensa de mi ]
! 10. Me juzgo por lo que yo creo que es |
‘ importante, no por los valores que otros piensan A 3 4 5 6
que son importantes
[11. 11. He sido capaz de construir un hogar y un 1 3 a4 5 X
modo de vida a mi gusto
12. Soy una persona activa al realizar los 1 3 a 5 '
| proyectos que propuse para mi mismo
5
13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas X 3 4 6
de mi mismo que cambiaria
14. Siento que mis amistades me aportan muchas 1 3 4 5 *
cosas
15. Tiendo a estar influenciado por la gente con 1 3 4 X 6
fuertes convicciones
T-Ts. En general, siento que soy responsable de la 1 3 4 5 w®
situacion en la que vivo
17. Me siento bien cuando pienso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el X 3 4 5 6
futuro
18. Mis objetivos en la vida han sido més una 1 3 4 X‘ 6 ‘
fuente de satisfaccién que de frustracion para mi l
4




SEQ Anexo \* ALPHABETIC W: Prueba Ryff 6

:_fp!‘pe_rsoﬁalldad = IR §2 1 % 5 = i e~
| 20. Me parece quE ié‘ﬁiayor>'pér{é Adéﬂlﬁagﬁpér;o}\;s” % Haog & & | s ] o
'\ tienen mas amigos que yo X 2 3 4 5 b
21. Tengo confianza en mis opiniones incluso si 1 2 6
_son contrarias al consenso general 3 4 x
22. Las demandas de la vida diaria a menudo me
rAdepriméen i 2 3 4 5 a
23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi | . | . | . S T an )
| vida 1 2 3 4 % d
]
24. En general, con el tiempo siento que sigo
aprendiendo mds sobre mi mismo 1 2 3 4 s l
25. En muchos aspectos, me siento decepcionado

de mis logros en la vida

26. No he experimentado muchas relaciones
| cercanas y de confianza g < 2 3 4 5 6

27. Es dificil para mi expresar mis propias 1 x 3 4 5 6
28. Soy bastante bueno manejando muchas de 1 2 3 4 X 6

mis responsabilidades en la vida diaria

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir

f
|
|
‘ opiniones en asuntos polémicos
[
|
|
|
|
{
| 30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar

en la vida X 2 3 4 3 6
A

hacer grandes mejoras o cambios en mi vida

{ 31.En su mayor parte, me siento orgulloso de
| quien soyy la vida que llevo 1 2 3 4 - R
i 32.5é que puedo confiar en mis amigos, y ellos
| saben que pueden confiar en mi 1 2 3 i 5 X
| 33. A menudo cambio mis decisiones si mis 1 2 3 \« 5 6
| amigos o mi familia estn en desacuerdo
2 34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las 1 3 4 5 6
| cosas; mi vida estd bien como esta ,y
35. Pienso que es importante tener nuevas ?
experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 x 6
si mismo y sobre el mundo
36. Cuando pienso en ello, realmente con los afos x 2 3 4 5 6
| no he mejorado mucho como persona ‘
| 37. Tengo la sensacién de que con el tiempo me 1 2 3 4 5 )Q
| he desarrollado mucho como persona
38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo 1 2 3 4 5
de estudio, cambio y crecimiento X
39. Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida 1 2 3 4 5 ,(
darfa los pasos més eflcaces para cambiaria

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-liménez, B., Gallardo, 1., Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaptacién espafiola de las escalas de bienestar psicoldgico de Ryff, Universidad Auténoma de Madrid,
Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

Yal k_;gAutoaccptacién: ftems 1, 7, 13, 19, 25, y 31. 6, o, 5; 6/6, 6.
¥ A[bo3¢ Relaciones positivas: items 2, 8, 14, 20,26,y 32.6, 5,6 6)b b
+ Medw 35 Autonomia: items 3, 4,9, 10, 15, 21, 22,1y 33. 5,6/,6, !',’L,S,S 4.
4 A)te 25 Dominio del entorno: ftems 5, 11, 16,@2, 28,y 39.¢,6/6)6 S ,é
3y Al ko35 Crecimiento personal; items 24, 30, 34, 35, 36,37,y 38. ,4 )S,S, 6ob.
¥ Alte ™ Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18,23 y 29. b, 6,4,5,5,3' €.



X: Representacion grafica tabla C

GISEL RIWVERA
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=R
oWmowWmowo
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ml m2
Y: Resultados por dimensién pruebas Ryff 5y 6
RELACIO
NES DOMINIO | CRECIMIEN
AUTOACEPTACI | POSITIVA |AUTONOM |DEL TO PROPOSIT
ON S A ENTORNO |PERSONAL | O DE VIDA
1 |29 35 38 13 36 31
2 |36 36 35 35 35 34

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 1: 182= ELEVADO

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 2: 211= ELEVADO
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC Z: Prueba Ryff 7

A

I

| VRPN -

Edad: (

ES

Nombre:

144
Sexo: { 142
140

PRUEBA 1

B AUTONOMIA

PRUEBA 2

| P t Totalment
FeRUn en i Totalmente
‘ desacuerdo de acuerdo
| 1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy
% contento con como han resultado las cosas L 2 @ 5 6
i 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos
amigos intimos con quienes compartir mis 1 2 @ 5 6
preocupaciones
3. No tengo miedo de expresar mis opiniones,
incluso cuando son opuestas a las opiniones de la @ 2 4 5 6
mayoria de la gente
4. Me preocupa cémo otra gente evallia las
elecciones que he hecho en mi vida 1 2 4 ( 5) 6
5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino
que me satisfaga | @ 2 4 5 6
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y
trabajar para hacerlos realidad 1 - @ : i
7. En general, me siento seguro y positivo conmigo
mismo 1 2 @ 5 6
8. No tengo muchas personas que quieran 1 2 4 {
escucharme cuando necesito hablar 5 ) @
9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente N
piensa de mi 1 2 4 @ 6
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante,
no por los valores que otros piensan gue son 1 2 @ 5 6
importantes
11..He sido capaz de construir un hogar y un modo
de vida a ml gusto 1 2 @ 5 6
12. Soy una persona activa al realizar los proyectos 1 2
que propuse para mi mismo @ 5 6
13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de 1 5
mi mismo que cambiaria 4 6
14, Slento que mis amistades me aportan muchas
cosas 1 2 @ 5 6
15. Tiendo a estar Influenciado por la gente con
fuertes convicciones 1 2 4 5 @
16. En general, siento que soy responsable de la
situacion en la que vivo 1 2 4 5 (f6 )
17. Me siento bien cuando pienso en lo que he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 4 5 6
futuro
18. Mis objetivos en la vida han sido mas una 1
fuente de satisfaccion que de frustracién para mi 2 4 @ 6

88



SEQ Anexo \* ALPHABETIC AA: Prueba Ryft 7

@

19 Me gusta la mayor parte de los aspectos de ml

personalldad

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

89

e e
3 - e @:

2 3 o *

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 direccion y el objetivo de mi vida

24. En general, con el tiempo siento que sigo
| aprendiendo mas sobre mi 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 dificil para mi 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 mi

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

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

35. Pienso que es importante tener nuevas
experiencias que desafien lo que uno piensa sobre
| si mismo y sobre el mundo

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

‘ 37. Tengo la sensacién de que con el tiempo me he
| desarrollado mucho como persona

38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de
estudio, camblo y crecimiento

39. SI me sintiera Infeliz con mi situaclén de vida
daria los pasos mas eficaces para cambiarla

s |0 )@)e | Ghle O =@l @I - @GO

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, 1., Valle, C., & Dierendonck, D.,

(2006) Adaptacion espafiola de las escalas de bienestar pslcoléglco de Ryff, Unlversldad Auténoma de Madrld

Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

’

Medio 25 Autoaceptacion: ftems 1,7,03, 19,25,y 31.4,4,5 5 e
Medw4 Relaciones positivas: ftems 2, 8, 14, 20, 26, y 32. 3 1 4—5 P
Med €S Autonomia: ftems 3, 4, 9, 10, 15, 21,27, y 33. I,L,L ‘Y (4' ‘1 6
= Z8ominio del entorno: ftems 5, 11, 16, 22,28,y 39.6:%
pediex> Crecimiento personal; ftems 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. K, é’ 6153
A\\" 28Prop6sito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18,23 y 29. 4,4,> ‘D,b g



SEQ Anexo \* ALPHABETIC AB: Prueba Ryff 8

EScALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL MopELO DE CAROL
RYFT
(nombre: Ay paRo YovernD o mer ) | |
(Edad: O Y- -z - B

Y TSI TR I
+ Sexo: {

En cada una de las preguntas siguientes, rodee con un circulo el nimero
que mejor se adecﬁei su opinldn sobre la Importancia del asunto en cuestion.

i Escala de importancia

' Pregunta Totalmente | { | | Totalment ]
en l i ‘ | e de !

| desacuerdo ! | . | acuerdo 1
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy | }

| contento con cémo han resultado las cosas 1 2 3 @ 5 | 6 !
| 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos |
| amigos intimos con quienes compartir mis 1 2 3 4 @ 6 |
| preocupaciones J i
' 3. No tengo miedo de expresa‘ mis opiniones, i
| incluso cuando son opuestas a las opiniones de la @ 2 3 4 5 3
. mayoria de la gente !
4. Me preocupa coémo otra gente evalla las [

| elecciones que he hecho en mi vida 1 2 3 4 5 }
|

| 5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino 1 2 3 @ i
| que me satisfaga |
i

! trabajar para hacerlos realidad

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

5
| 6. Disfruto haciendo planes para el futuro y 1 2 3 4 @
5

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

| piensa de mi

| 10. Me juzgo por lo que yo creo que es
importante, no por los valores que otros piensan b ‘ 2 3 4 5

[
| que son importantes
i

11. He sido capaz de construir un hogar y un
| modo de vida a mi gusto 1 2 3 @ A

[ 12. Soy una persona activa al realizar los
| proyectos que propuse para mi mismo

6
6
6
6
| 9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 1 2 3 4 5 @
6
®
6

| 13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas 1 @ !
! : 2 3 4

| de mi mismo que cambiaria
1

[ 14. Siento que mis amistades me aportan muchas
| cosas 1 2 @ * 5 6
3

| 15. Tiendo a estar influenciado ;or la gente con
! fuertes convicciones

5’ 16. En general, siento que soy responsable de la

situacion en la que vivo 1 2 3 4 5

17. Me siento bien cuando plepso en lo que he

hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 3 @ 5 6

futuro

18. Mis objetivos en la vida han sido mas una 1 —
| fuente de satisfaccion que de frustracién para mi 2 3 4 @ 6
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC AC: Prueba Ryff 8

2

19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de

mi personalidad 1 2 3 4 | ( @
20. Me parece que la mayor parte de las personas Y B | AL !
tienen més amigos que yo 1 2 3 @ j ; 6
21. Tengo confianza en mis opiniones incluso si | T 5 s | [ ! 6 :
son contrarias al consenso general 1 2 3 4 { | |
22. Las demandas de la vida diaria a menudo n me tL_J |
depnmen 2 3 ! 4 , 6
e U SN s EEEEN) T SRS SRS B PSS ST |
23. Tengo dara la direccién y el objetlvo de mi | |
vida o 1 | 2 3 4 @
24. En general, con el nempo siento que sigo [ . i
apreﬂdnendo mas sobre mi mismo | 1 ! 2 ’ 3 | 4 | !
i 25 En muchos aspectos, me siento decepcionado | | | i [ |
de mis logros en la vida | 1 | 2 3 @ r 6 E
26. No he experimentado muchas relaciones | ] ] { | =il
cercanas y de confianza | 1 | =2 ¢ 3 | 4 i B f
27. Es dificil para mi expresar mis propias | ] J | !
opiniones en asuntos polémicos { 1 2 3 4 | | ‘: 6 ) i
28. Soy bastante bueno manejando muchas de | 1 i | | | !
mis responsabilidades en la vida diaria | 2 a {1 4 ! @
29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir I | ! |
en la vida @ 2 3 i 4 l 6 1
30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar @ ! | {
hacer grandes mejoras o cambios en mi vida | 2 3 | 4 | | 6 ‘
| 31.En su mayor parte, me siento orgulloso de 1 | i i
| quien soy y la vida que llevo 2 3 “ | | @ i
32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos 1 5 { i [ I
| saben que pueden confiar en mi 3 @ | : 6 i
33. A menudo cambio mis decisiones si mis | H 1
! amigos o mi familia estan en desacuerdo 1 2 3 4 | | @ !
| 34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las 1 > @ 1 |
| cosas; mi vida esta bien como estad 4 ! 6
; 35. Pienso que es importante tener nuevas 5
| experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 | @
| si mismo y sobre el mundo
i
§6. Cuando pienso en ello, realmente con los afios @ > i |
! no he mejorado mucho como persona 3 6 |
| 37. Tengo la sensacion de que con el tiempo me 1 5 4 @ '
| he desarrollado mucho como persona 3|
; 38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo 1 2 3 a @
| de estudio, cambio y crecimiento
| 39. Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida
! daria los pasos mas eficaces para camblaria 1 2 3 4 @

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, I., Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaptaclon espafola de las escalas de bienestar psicologcco de Ryff, Unlversndad Auténoma de Madnd

Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

+ u"!‘"(bAutoaceptacwn ftems 1, 7, 13, 19, 25, y3l. 4, s)z, é,)",,é,

\% 24 Relaciones positivas: items 2, 8, 14, 20, 26, y32 343
|§ Autonomia: ftems 3, 4, 9, 10, 15, 21, Bily 3.4, 1.
+ A\lo 3|Dominio del entorno: items 5, 11, 16,2} 28, y 39. 3,4,6,
e a\ v 40 Crecimiento personal: items 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. 66

-

e A\h.B’LProposxto en la vida: items 6, 12, 17, 18, 23 y29. S5, (4

a

/4

> 6% -8

Fi2
é

l 6;6.
416I
15,6

&

]

6/5
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC AD: Prueba

i /&M(}O(O
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AE: Representacion grafi

catabla D

AMPARO MORENO

45
40
35
30
25
i II II I II II II
15
10
: |
0
e o e Oy o T
o GO o < o o~
= & W g o= e
o = < = e
N S 5 i
e '\-\.\:'?S_F ﬂf‘ .Qq'*ﬂ
<= o
ml m=2
AF: Resultados por dimension pruebas Ryff 7y 8
RELACIO
NES DOMINIO | CRECIMIEN
AUTOACEPTACI | POSITIVA |AUTONOM |DEL TO PROPOSIT
ON S iA ENTORNO |PERSONAL | O DE VIDA
1 |25 24 25 28 30 28
2 |26 24 17 31 40 32

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 1: 160= ALTO

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 2: 170= ALTO
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. SEQ Anexo \* ALPHABETIC AG: Prueba Ryff 9

1.

e

Nomore: Py engeline_Garca 0.

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO PARA EL
MODELO DE CAROL RYFT

Edad: c)

|
'i

Sexo: F

En cada una de las preguntas sigulentes, rodee con-un circulo el nimero
que mejor se adectie a su opinién sobre la Importancla del asunto en cuestién.

Escala de importancia

| Pregunta l‘:talmante Totalmente
desacuerdo de acuerdo
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy 1 2 3 2 5 6
| contento con cémo han resultado las cosas
| 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos =
| amigos intimos con quienes compartir mis 1 @ 3 4 5 6
| preocupaclones
| 3. No tengo miedo de expresar mis opiniones,
| incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1 2 @ 4 5 6
| mayoria de la gente _
| 4. Me preocupa cémo otra gente evalla las
l elecciones que he hecho en mi vida b @ 3 4 5 6
| 5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino 1 2 4 5
| que me satisfaga 6
| 6. Disfruto haciendo planes para el futuro y .
| trabajar para hacerlos realidad 1 2 @ @\ 5 6
| 7. En general, me siento seguro y positivo conmigo
mismo 1 2 3 @ 5 6
8. No tengo muchas personas que quieran 1 4 (
escucharme cuando necesito hablar 2 @ B 6
| 9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente
| piensa de mi 1 @ 3 4 5 6
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, J
no por los valores que otros piensan que son 1 2 @ 4 5 6
importantes
11..He sido capaz de construir un hogar y un modo @ .
de vida a mi gusto 1 2 4. 5 6
12. Soy una persona activa al realizar los proyectos .
que propuse para mf mismo 1 2 3 5 6
13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de 1 5
mi mismo que cambiarfa @ 3 4 6
14. Siento que mis amistades me aportan muchas
cosas 1 2 3 @ 5 6
15. Tiendo a estar influenciado por la gente con 1 x
fuertes convicciones _ § @ 3 4 5 6
16. En general, siento que soy responsable de |a 1
situacién en la que vivo ’ ! 2 3 4 @ 6
17. Me siento bien cuando pienso en lo que' he
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 3 4 6
futuro -
18. Mis objetivos en la vida 'han sido més.una 1 2 3
fuente de satisfaccién que de frustracién para mi 4 @ 6

S
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC AH: Prueba Ryff 9

) RS — e v S, —-— A_.‘,. e i
@ 18 Ha 0¥ T8 iy Bifts de fes Aspectpe 0A TR En e iga g 4 | @ i 6

personalldad TR = ! gt I S — =t

20 Me parece que Ia mayor parte ae las personas Cp ; 2 3 4 5 6
| tlenen mas amigos que yo {oss ! 25 i USSR EREE SRR
21. Tengo confianza en mis opiniones incluso si son | 2 3 4 5 6
contrarias al consenso general @ (B | e . (122 | U 70N TR A PN AL WE Rt
| 22. Las demandas de la vida diaria a menudo me 1 5 3 @ 5 6
| deprimen ol 1 —

| 23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida 1 2 3 @ 5 6

24, En general, con el tiempo siento que sigo
| aprendiendo mas sobre mi mismo

| 25. En muchos aspectos, me siento decepcionado | 1 5 i 4
| de mis logros en la vida C‘ )

| 26. No he experimentado ‘muchas relaciones

| cercanas y de confianza 1 2 4 5
| 27. Es dificil para mi expresar mis propias
| opiniones en asuntos polémicos 3 & g @
28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis 1 2 4 5
! responsabilidades en la vida diaria ?
29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir
¢ 1 2 4 5
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

i 1 2 4 5
soy y la vida que llevo
32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos 1 2 4 5

saben que pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos 1 @
o mi familia estan en desacuerdo

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

[ 35. pienso que es importante tener nuevas
| experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 5
| si mismo y sobre el mundo

wlwlw|lw@@|w|w
mém‘n@@mmga&m'm@

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios 1 3 4 5
| no he mejorado mucho como persona ’@

37. Tengo la sensacién de que con el tlempo me he 1 > 3 4 5

desarrollado mucho como persona

38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de 1 > 3

estudio, cambio y crecimiento

39. SI me sintiera infeliz con mi situacién de vida
daria los pasos mas eficaces para cambiarla

el

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R,, Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, 1., Valle, C., & Dierendonck, D.,
(2006) Adaptaclén espafiola de las escalas de blenestar pslcoléglco de Ryff, Unlversldad Auténoma de Madrld
Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

Medw2 @ Autoaceptacion: items 1,7, 13, 19, 25, y 31. 4 4 §5.,2,6
Alle 3 Relaciones positivas: ftems 2, 8, 14, 20,26,y 32. - 6.4, ¢
alts 249 Autonomia: ftems 3, 4, 9, 10, 15, 21, 27,y 33. 5,5Jsl 3,5, .1 LS.

A\t 27 Dominio del entorno: ftems 5, 11, 16, &, 28,y 39. 5 616
A 35Crecmnento personal: Items 24, 30, 34, 35, 36,37, y 38. C/i L,6;'S €€
5% goProposno en la vida: Items6 12,17, 18,23 y 29. 3/4'5.4[ )
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC Al:Prueba Ryff 10

EScALA DE BIENESTAR PsicoL6GIco PARA EL MoODELO DE CAROL
RYFT

(vomere: € Lapyelivio. Goaen 0. |
Edad: g_g ,Vd-_ o f

En cada una de }as preguntas sigulentes, rodee con un circulo el nimero
que mejor se adectie a su opinién sobre la importancla del asunto en cuestién.

’ S
{ Pregunta Totalmente! R ; Total';nent |
| en e de i
iR N TR A X% 'dg‘sEacuer_'q::m_ B acuerdo |
' 1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy 3 !
|_tontento con cémo han resultado las cosas - 2 3 4‘K : - |
| 2. A menudo me siento solo porque tengo pocos = 1
| amigos intimos con quienes compartir mis 1 2 3 a4 5 6
i preocupaciones PC i
| 3. No tengo miedo de expresar mis opiniones, 1
| incluso cuando son opuestas a las opiniones de la 1 2 3 4 5 6
| mayoria de la gente )(
| 4. Me preocupa cémo otra gente evallia las I
; elecciones que he hecho en mi vida 1 \2,< 3 4 5, 6 i
M Ita dificil dirigir mi vida haci i )
5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino 1 2 3 4 5 6
que me satisfaga 7<
| 6. Disfruto haciendo planes para el futuro y : 4 5 6
| trabajar para hacerlos realidad 1 2 3 ;
F. Ep geperal, me siento seguro y positivo 1 2 3 a 5)( 6
conmigo mismo
8. No tengo muchas personas que quieran 1 2 3 4 5 6
escucharme cuando necesito hablar K
| 9: Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente 1 3 4 5 6 {
| piensa de mi . |
710. Me juzgo por lo que yo creo que es |
importante, no por los valores que otros piensan 1 2 3, 4 5 6
que son importantes /(
11. He sido capaz de construir un hogar y un a4 5 6
modo de vida a mi gusto : 2 3 7(
12. Soy una persona actlya .al realizar los 1 2 3 4 5/( 6
proyectos que propuse para mi mismo
(< 5
13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas 1 2 3 4 6
de mi mismo que cambiaria )0
- 3 [
14. Siento que mis amistades me aportan muchas 1 2 3 P 5 6 y
cosas
15. Tiendo a estar influenciado por Ja gente con 1 2 3/( M & s 1
fuertes convicciones
1§. En general, sien'to que soy responsable de la 1 2 3 4 5 6
situacién en la que vivo X
17. Me slento bien cuando pienso en lo que he 4
hecho en el pasado y lo que espero hacer en el 1 2 3 4 5 6
futuro
18. Mis objetivos en la vida han siqo mas una 1 5 3 4 E
fuente de satisfaccion que de frustracion para mi )C 6




SEQ Anexo \* ALPHABETIC AJ: Prueba Ryft 10

98

19. Mé”g't'xs}a la rr;ayb} barte de los ésbectos de T ezl

i perkaalidsd 1 2 = ) Pl ° |

20. Me parece que la mayor parte de las bérrsoﬁés' o ) - 3 ) 4 | 5 | 6 i
| tienen més amigos que yo ! 2 j 3 TR

21. Tengo confianza en mis opiniones Incluso sl | ; B 2A ) —3 4 | s 6 |
|_Son contrarias al consenso general i S e 3

22, Las demandas de la vida diaria ;;ﬂ-e}\'uida me | B ok |
_deprimen ¢ - : ! S A

23. Tengo clara la direccién y el objetivo de mi | . | . | - | f
vida e ’ N IR I O A

24. En general, con el tiempo siento quev'si-g-o— - e 3 |

aprendiendo mas sobre mi mismo 1 2 3 4 ) f 6

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado

de mis logros en la vida 1 2, )0 4 = 6

L2 ol x {
| 26. No he experimentado muchas relaciones 1 2 3 4 5 6 {
! cercanas y de conflanza )< |
t — T 1
| 27. Es dificil para ml expresar mis proplas 1 2 3 4R 5 6 |
| opiniones en asuntos polémicos :
| 28. Soy bastante bueno manejando muchas de {

> 4 5 6

mis responsabilidades en la vida diaria . 2 3 )(‘

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir 4 6

en la vida 3 2 i \F- 76

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar 1 3 { 4 5 6
| hacer grandes mejoras o cambios en mi vida

31.En su mayor parte, me siento orgulloso de 1 2 3 4 5 ><. 6

quien soy y la vida que llevo

L4

32.Sé que puedo confiar en n}is amigos, y ellos 1 2 3 4 5 ?(- 6

saben que pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis 1 2 3 4 6
amigos o mi familia estan en desacuerdo 3(

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las L

cosas; mi vida esta bien como esta L 2 3 i A 6

35. Pienso que es importante tener nuevas

experiencias que desafien lo que uno piensa sobre 1 2 3 4 ?CS 6

si mismo y sobre el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afos 1 2 3 4 5

no he mejorado mucho como persona

37. Tengo la sensacién de que con el tiempo me 1 2 3 4 5 6

he desarrollado mucho como persona

38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo ¥

de estudio, cambio y crecimiento 1 2 3 4 5 6 )[
39. Si me sintiera infeliz con mi situacion de vida

darfa los pasos mas eficaces para camblarla 1 2 3 4 5 6 K

Referencias bibliograficas:

Diaz, D., Rodriguez-Carvajal R., Blanco, A., Moreno-Jiménez, B., Gallardo, 1., Valle, C., & Dlerendonck, D.,
(2006) Adaptacion espafiola de las escalas de blenestar psicolégico de Ryff, Universidad Auténoma de Madrid,

Psicothema 2006. Vol. 18, n° 3, pp. 572-577

¥ A\’tbﬁAutoaceptacién: ftems 1,7, 13, 19, 25, y 31. 4 ,5 3,4 )5 /
Relaciones positivas: {tems 2, 8, 14, 20, 26,y 32. § & 6 LRE.
A)to 2PAutonomia: ftems 3, 4,9, 10, 15, 21, 25

—

6

33. 85534, 1A%

¥ 210X Pominio del entorno: ftems 5, 11, 16,22, 28,y 39.4,5, 6, 6,

-« allo 3¢Crecimiento personal: items 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. S,

¥+ A\ ‘,,Zq.Propésito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18,23 y 29. 6,5,5,5

)

2
5

S6-
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SEQ Anexo \* ALPHABETIC AK: Prueba Ryft
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AL: Representacion gréfica tabla E

AM: Resultados por dimension pruebas Ryff 9y 10

EVANGELINA GARCIA

RELACIO
NES DOMINIO | CRECIMIEN
AUTOACEPTACI | POSITIVA |AUTONOM | DEL TO PROPOSIT
ON S iA ENTORNO |PERSONAL |O DE VIDA
1 |26 30 29 27 33 20
2 |27 28 30 32 32 29

BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 1: 165= ALTO
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BIENESTAR PSICOLOGICO PRUEBA 2: 178= ELEVADO

AN: Entrevista 1

Entrevista 1

Mujer 1

Bueno, cuéntenme, hablen libremente. ¢,Qué sintieron?

Mujer 2

Eh, yo quiero, quiero contar la experiencia de hace 8 dias. Eh, fue tan significativo ese ritual
gue hicimos alli, eh, quemando, eh, si, eh, yo al final del dia decia, Dios mio, pero ¢ qué pas6?
¢ Tuvo algo que ver algo este, este ritual? Porque justo en el momento en que llegué a la casa,
fui capaz de decir no a una propuesta que en otra época no hubiera sido capaz de decir y fue
muy curioso también porque por la tarde, Ah bueno, entonces con eso no, yo me senti bien. En
un momento, eh, pues légico que la otra persona se sintié mal y se retir6 y todas esas cosas y
yo como que trataba de sentir culpa, pero no, no, yo no quiero. Pues en otra oportunidad yo no,
no habia sido capaz de decir no. Eh, y por la tarde me fui a un bingo y nos llevaron disque un
inspec- instructor de baile, yo nunca habia bailado tanto, vean, llegué a la casa. Como que,
COmo que yo no sé, como que quemé toda esa energia con el baile, como que descargué una
cantidad de cosas, llegué rendida, yo, yo digo, me descargué, descargué todo eso y de ahi
para aca vengo durmiendo la noche completa.

Mujer 1

Dios mio.
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Mujer 2

Yo queria compartir eso porgue yo esta mafiana, si, eh tan raro, recuerdan que al principio yo
les dije: “no a las 2 de la mafiana me despierto, no me vuelvo a dormir, que angustia, aburrida
todo eso”, entonces no sé si ha sido como, como el recuento de, pues de todo el proceso que
hemos hecho, que lo he vivido, pues eh...

Mujer 1

de forma consciente.

Mujer 2

muy consciente 0, No, yo pienso que, si sea mas bien producto de eso, ¢cierto?, o los cambios,
entonces lo evallo de una forma positiva.

Mujer 1

Qué rico. ¢ Qué sentiste que te hizo falta? ¢ Qué sentiste de pronto que no te gustara tanto?
Mujer 2

Eh, no, que me hace falta, no mas. Me gusta seguir viviendo esto cada 8 dias, jajaja. Porque es
gue para mi todo esto es nuevo y, y Pues yo nunca lo habia hecho, entonces por eso me
gustaria como...

Mujer 1

Que fueran mas

Mujer 2

Si, como mas, mas.

Mujer 1

Ha sido muy rico, yo también...

Mujer 2
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disfrutar mas de, de la experiencia.

Mujer 1

Esta bien, qué rico, vamos a ver.

Mujer 3

Me parece muy bonito lo que dices de la palabra “no”, porque la palabra “no”, muchas veces es
la que mas éxito y mas plenitud te da. Y desde una palabra “no”, mira como te lleva a
transformarlo en algo tan positivo, Pues si, el proceso obviamente influye mucho porque a mi
también uff, muchisimo, ese dia del ritual yo senti que lo solté, como si hubiera parido algo.
Mujer 2

Si, si. Mira es lo que les digo, fui capaz de decir no. Y ya, algo tan importante, jno! ¢Por qué? y
dije ¢por qué? Y coincidié con que ese dia pues hubo el el el acontecimiento y no mija vea que
trompo baile alla, baile, hasta champeta. Cuando llegué a la casa me dijo mi esposo disque:
“Venis como toda despelucada sudando y todo eso” y yo: “Ay si, pase tan bueno”, jajaja como
gue me libere de una cantidad de cosas, me senti liviana.

Mujer 1

Tan rico eso que es liberador.

Mujer 2

Si.

Mujer 1

bueno, cuéntame ¢t como te sentiste en el taller? que que ¢que sientes? ¢,que no te gust6?
También lo puedes decir, esta bien.

Mujer 4
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No, todo me gusto, muy chévere todo, me siento como mas livianita, por ejemplo, con lo que
hicimos hace 8 dias, yo traia un pensamiento....

Mujer 4

Para nada.

Mujer 1

Sabes que es muy curioso, que el taller a mi también me ha servido.

Mujer 2

iClaro!

Mujer 3

iClaro!

Mujer 1

pues pa’ mi también ha sido el encuentro con ustedes, con estas mujeres tan tan bellas, ha
sido super valioso, cuando hablamos, cuando nos contamos cosas, como jve! qué rico y qué
valioso tener mujeres cerca que tengan experiencia, que quieran vivir experiencias nuevas
también como de eso que vamos compartiendo, que se va haciendo como un lazo de te doy,
me das, porque no ha sido para nada de una sola direccién, para mi no lo ha sido. Ustedes me
ensefian un monton.

Mujer 3

iClaro!

Mujer 1

Es muy, muy bello. Yo he disfrutado muchisimo y me siento como tan tranquila, toda que jque

rico que hicimos esto! si.
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Bueno, Nos veremos entonces dentro de 15 dias para entregarles el resultado de las pruebas y
les agradezco inmensamente.

Mujer 4

Ah bueno, hay algo con la prueba y es que son las mismas, ¢ cierto?

Mujer 1

Son las mismas pruebas.

Mujer 4

Claro, ya la respuesta es totalmente distinta

Mujer 4

iAy marica! No, yo no habia puesto. jAhora si! y como, como es la fluides para responder. la
vez pasada me dio una lidia responderlo porque yo no encontraba las respuestas y hoy fue
como... muy chévere.

Mujer 2

Eh, Maria Camila, seria bueno que anotaramos el contacto, si.

Mujer 1

Seria incluso bueno que hiciéramos un grupo. La cosa es que no tenemos como el teléfono de
las otras, pues como un grupo de WhatsApp para que nos hablemos, pues de lo que vamos a
hacer dentro de 15 dias, que traemos. Seria rico

Mujer 1

Bueno, haz.

Mujer 2

Y quien lo...

Mujer 1
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Ya lo voy a hacer
Mujer 2

quien lo crea, ¢tu?
Mujer 1

iSi!

AO: Entrevista 2
Entrevista 2
Mujer 1

Pues yo me siento, primero que todo, muy feliz de conocerte

Mujer 2

Ay, tan linda. Gracias, Igualmente.

Mujer 1
Ha sido muy hermosa esta experiencia. Yo les escribi a cada una una retroalimentacion. Te la
VOY a entregar y ya te cuento sobre las pruebas. Si quieres leerla mientras yo califico acay ya

miramos lo de las pruebas.
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Mujer 2

Ay, hermosa.

Mujer 1

Bueno, ahora si.

Mujer 2

hermosa, la guardo como el tesoro.

Mujer 1

Bueno, te cuento. En las pruebas que hicimos, igual esto no es como palabra de Dios, pues es
simplemente como para hacer un sondeo de cémo nos sentimos. En autoconcepto
aumentamos puntaje, cierto, en relaciones positivas nos quedamos igual, esta dentro de la
media. El autoconcepto esta dentro de la media, pero igual aumentd, super. En autonomia bajé
el puntaje. Eso me pareci6 super extrafio, pero ¢,quién sabe? No sé. Pero esta bien si lo
respondiste con conciencia, también es como la invitacién. Me parecié muy extrafio porque
cuando hablamos la tltima vez me contaste lo de que habias podido decir no. Entonces como

que...

Mujer 2

Estoy feliz diciendo no
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Mujer 1

Por eso me parece extrafio, pero igual. O sea, hay momentos donde no, no pasa nada.

Mujer 2

Ah bueno

Mujer 1
Es algo en lo que de pronto tienes que pensar en ese momento de la vida y esta bien. Porque
también lo estas trabajando, entonces uno se lo cuestiona. Y yo he visto que lo estas

trabajando, que te interesa y que tu te sientes stuper empoderada, te lo escribi

Mujer 2

Si, si, ahi lo vi

Mujer 1
Me encanta. En el dominio del entorno aumentamos bastante. Estaba alto, quedé muchisimo

mas alto.

Mujer 2

Ay, ¢,coémo asi? Pero puede ser por ese no, por ese aprender a decir no.

Mujer 1

No, claro. Estas super bien en dominio del entorno. Antes subiste puntaje. En crecimiento de
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personal aumentaste diez puntos. Eso es muchisimo. Lo tenias en la media y lo dejaste en alto.

Mujer 2

Uh Qué bien.

Mujer 1
En propésito de vida, también aumentaste un montén. Lo tenias alto, pero quedé casi que con

el item mas alto posible.

Mujer 2

Qué bueno.

Mujer 1

Pues si quieres...

Mujer 2

Positivo, muy positivo. Si

Mujer 1

Si, pues el resultado fue muy positivo, me he dejado super contenta. No sé qué me quieras

contar ti de cdmo te sentiste, de qué fue esta experiencia para ti.

Mujer 2
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Si, me parecié muy rica, aunque ya te la habia manifestado. Pues nunca habia estado como en

este tipo de taller, terapia, ¢.cémo lo llamamos?

Mujer 1

Es un taller.

Mujer 2

Es un taller, si. Pues de esta forma, no. Claro que ya, pues yo digo que a mi me sirvi6 mucho
en todo este tiempo que estuve sola, ocho afios sola y yo me mando y eso de ser responsable
desde chiquita con todo el mundo y todo y tengo que trabajar para los demas y tengo que hacer
lo que los demas necesitan y todo eso. En estos momentos yo me siento feliz porque
precisamente al quedarme sola ya soy yo, no quiero volver a tener responsabilidades con

nadie. Si.

Mujer 1

Ha sido super hermoso eso.

Mujer 2

Claro, yo me siento feliz con eso.

Mujer 1

Pues con que tu nos hayas compartido tu experiencia, eso ha sido enriquecedor para
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absolutamente todas. Y me incluyo, que yo también hice las pruebas y para mi esto aumenté
un montén en mi propia vida, en un montdén de cosas que yo tenia también, porque también me

mueve. También me movi con ustedes.

Mujer 2

Qué bhien, si

Mujer 1
O sea, no es como que yo por alla y usted... No, ha sido un proceso muy donde vamos juntas y
tu experiencia particularmente me llen6 mucho a mi, yo siento que nos llen6 mucho a todas, de

verdad.

Mujer 2

Si, que sea para algo bueno pues, que sea positivo. Entonces, mira, yo me siento ya como mas
segura, si, que esta soy yo, esto es lo que quiero y ya sé que es lo que no quiero. Entonces,
como sé que es lo que no quiero, ya aprendi a decir no. Entonces estoy feliz diciéndole no, a lo

gue no quiero.

Mujer 1

Buenas. Hola, ¢cémo estas?

Mujer 2

¢ Como te va? Bienvenida.
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Mujer 3

No dijeron que era lo que ibamos a traer.

Mujer 1

Nosotros trajimos ahi cositas.

Mujer 3

Si

Mujer 2

En seguida compartimos.

Mujer 1

En seguida compartimos.

Mujer 4

Todavia esta tiempo.

Mujer 2

Me estan haciendo el examen final. Ahorita lo hacen a usted.

Mujer 3
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Ay, mi hija, yo no quiero nada de nada.

Mujer 1

Amparo, no, me siento agradecida contigo.

Mujer 2
Y yo, es mas, qué rico seguir, qué rico pues como tener nuevas experiencias de esto. Pues me
encantaria para que me tengas en cuenta cuando vayas a hacer algo, guarda mi teléfono, yo

guardo el tuyo y pues me encantaria.

Mujer 1
A mi también, ahi tengo igual el grupo y voy a mirar en la biblioteca si podemos continuar como
con mas tallercitos, porque ha sido muy, muy lindo, pues para mi también ha sido hermoso,

muy gratificante.

Mujer 2

¢ Ya has hecho varios de estos?

Mujer 1

Este, asi con pruebas y todo, es el primero, pero yo he hecho muchos talleres de este tipo y yo
sentia, pero es que esto es muy bueno para la gente, yo quiero como, como ordenarlo, ponerlo
en un trabajo y que la gente vea que este tipo de acciones si nos cambian, porque a veces

estan todos como mirando el nimero y es como, ¢y la persona? Entonces yo siento que acé es
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la persona y que como sociedad nos hace falta que nos miren asi. Es eso

Mujer 2

Muy rico, si, es conclusion. Y si quiero, quisiera volver a compartir contigo, que me participes

de los talleres, de las actividades que vayas a hacer. Me encanto.

Mujer 1

A mi también. Ay, Amparo, mil gracias. Yo creo.

Mujer 2

Que eso es crecimiento. Nos merecemos un abrazo. Gracias. Muy lindo. Tu te quedas con

esta.

Mujer 1

Si, Esta la necesito.

Mujer 2

Y esta muy lindo lo que me escribiste. precioso

Mujer 1

Gracias. Esto es tuyo y bueno.

Mujer 2
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Eso. ¢No lo necesitas?
Mujer 1

No, ya no. Mentiras, ahorita si para...

Mujer 2

Ahorita me lo devuelves, eso, listo mija. entonces, ¢ qué pase?

Mujer 1

Gisel.

Mujer 3

Ay, ay, ay. En cara. En cara a la realidad.

Mujer 1
Mi hermosura, bueno. Antes de entregarte las pruebas, te hice como una retroalimentacion. Y
bueno, me gustaria que me cuentes ¢,como te sentiste? Si, ¢como te sentiste? ¢ Qué significd

esto para ti? Si sentiste que... ¢ Qué?

Mujer 3

Mas bien. Que tengo mas salud mental, parce, total. Si, estoy mucho mas tranquila. Estoy muy
atenta. Muy a, se me fue la palabra. Empecé a ver colorcitos otra vez. Bella, en las relaciones,
O sea, todo esto que me dices aca, siento que fortaleci mucho eso. Tengo mas claro mi

proposito de vida, tengo mas facilidad para observar qué es lo que no me esta sirviendo, qué
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es lo que tengo que soltar y también yo creo que me falta un poquito ser mas arriesgada en

soltar, pero eso va llegando, va a su momento también.

Mujer 1

Yo siento que ha sido muy hermoso porque ta has propiciado muchas de las conversaciones
gue hemos tenido. Pues en el grupo. Y eso para todos ha sido muy valioso, como también nos
pas6é mucho con Amparo y con su experiencia que nos llendé un monton. Y ese espacio como
para soltarnos, para hablar, para meditar, para hacer ritual. Siento que fuiste como una parte
muy importante, como un pilar para que todas también funcionaramos, porque en los grupos
hay sinergias y hay esa necesidad de ciertos personajes. Y siento que cumpliste un papel muy

importante.

Mujer 3

Ay tan bella

Mujer 1

Y gracias. Bueno, a las pruebas. Empezaste con una auto aceptacion en 29, que estaba alta, y
terminaste con una auto aceptacion en 36, o0 sea, mucho mas alta. Pues mas alta de la media,
hay una tabla donde uno dice esta bajo, medio o alto. No es qué yo me lo inventé. Ojala.
Estaria, mejor dicho. En relaciones positivas, aumentaste un punto, lo tenias alto, lo dejaste
mas alto. En autonomia, teniamos... la autonomia fue lo que te dije que me sorprendid, porque
baj6. Bajo estaba en 38 y quedd en 35, en 38 estaba alta, en 35 esta en la media. Pero este

tipo de cosas son muy interesantes también, porque es como cuando te empiezas a cuestionar
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también, empiezas a ver que hay cosas que mejorar. Muchas veces uno cree que estan ahiy

las observa y es como, ve, no estaban tan ahi.

Mujer 3

No, y a veces lo veo desde el ego. Entonces, yo me siento, mi mente ... siente que no necesita
de nadie més. Y ahora, identifique que si. Entonces, no hay tanto y la autonomia debe también
tener un nivel de permisién de las otras personas que también actlien, que también hacen

estas inercias para uno poder decidir. O sea, no solo se puede pensar en uno.

Mujer 1
parce, eso me parece super hermoso lo que me estas diciendo, que tiene todo el sentido del
mundo. Es como reconocernos también con los otros. Bueno, en dominio del entorno lo tenias

bajo, estaba en 13, subi6 a 35, lo tienes alto.

Mujer 3

Super bien.

Mujer 1

En crecimiento personal, tenias 36, quedaste con 35, pero igual lo tenias alto y sigue alto, pues
es solo como un punto, pero rico porque yo siento que tu lo has vivenciado mas también, como
desde lo que viste, como que juepucha, si, este es mi propdsito, porque yo sé que te
cuestionas mucho sobre eso y como que si hay mas seguridad. Pues no sé. En propésito de

vida lo tenias 31, lo tenias alto y lo dejaste en 34, més alto.
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Mujer 3

Qué rico.

Mujer 1

Entonces, nada, tienes pues como, en realidad, el aumento mayor fue como en dominio del
entorno, que fue sorprendente. Pero el resto todo quedd... Pues siento como pues tampoco
guedd, porque nada es permanente. Puede ser mas, mucho mas. Eso es un movimiento que
es constante. Pero siento que si, que entro esta sinergia y todo lo demas como que se movio.

Muchas cosas bonitas que todas hicimos como un salto, incluyéndome.

Mujer 3

Qué bueno. Excelente. Mero equipo, ¢,no? Se hizo con estas chicas.

Mujer 1

Fue hermoso. Ha sido hermoso. Ellas quieren seguir.

Mujer 3

Si, ellas no quieren terminar.

Mujer 1

Bueno. Hermosa, llaAmame a evangelina.
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Mujer 3

¢y me la vas a entregar?

Mujer 1

No, esa la tengo que meter en mi trabajo de grado, lo siento. Pero la puedes ver, si quieres

tomarle foto, le puedes tomar foto.

Mujer 3

No, yo creo que con esto.

Mujer 1

Gracias, hermosa.

Mujer 3

Ay, perdon...

Mujer 4

hola

Mujer 1

Hola, ¢ como estas?

Mujer 4
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Bien, gracias a Dios.

Mujer 1
Bueno, antes que cualquier cosa, me gustaria que me volvieras a responder estas tres

preguntas. Sitienes las gafas.

Mujer 4

yo leo asi

Mujer 1
¢ Si? Ah bueno. ¢Si entiendes los punticos? Pues si es mucho el primero y si es nunca el

Gltimo. O muy poco, pues.

Mujer 4

Espere, yo me pongo esas benditas gafas que veo como...

Mujer 1

Como borroso.

Mujer 4
Como me concentro mejor. No, yo no veo borroso, yo no, que es gue como que me canso mas

Mujer 1
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Yo también he tenido unas cosas con esas gafas, Dios mio.

Mujer 4

No, no puedes.

Mujer 1
yo no me las pongo y me canso un monton de los ojos, pero me las pongo y ya al final del dia

tengo los 0jos que no me dan mas. Tan charro.

Mujer 4

Dicen que eso le agota a uno disque mas la vista. ¢ Entonces qué fue lo que me dijo? ¢ si que?

Mujer 1

vuelves a responder, dice, A menudo me siento sola porque tengo pocos amigos intimos,
¢cierto? Entonces, si ti a menudo te sientes sola, o sea, si, me siento muy sola, mucho. O no,
casi no me siento sola, entonces pones en uno de los circulitos, qué tanto, como si fuera

mucho, seria este.

Mujer 4

Si es nunca, aca.

Mujer 1
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Aja, eso. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito. Cuando
necesito. Me pasa mucho, seria el primer circulito. Me pasa poco, seria el ultimo o alguno de la

mitad

Mujer 4

La verdad es que, qué le digo...

Mujer 1

No sé.

Mujer 4
Yo como que hablo conmigo misma, yo soy la misma que me escucho. Yo casi no, pues, como

gue lo que me pasa no lo exteriorizo.

Mujer 1

¢y te gustaria hacerlo o no te hace falta?

Mujer 4

No.

Mujer 1

Bueno, entonces no te pasa. Te pasa poco
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Mujer 4

lo dejo aca.

Mujer 1
Y la dltima. Es dificil para mi expresar mis opiniones en asuntos polémicos. O sea, si seria

mucho, si muy dificil 0 poco 0 mas o0 menos, en la mitad.

Mujer 3
Digamos que mas 0 menos, porque yo mas bien soy lenguisuelta en esos aspectos. Como que

pego mas de ir soltando las cosas, a veces me tengo que contener, por no decir.

Mujer 1
Bueno, yo te escribi una retroalimentacién. Voy a aqui a organizar una cosita que yo siento,
pues senti como que de pronto no habian entendido bien estas preguntas porque son raras.

Entonces queria repetirlas.

Mujer 4

tan linda, muchas gracias.

Mujer 1
Bueno, es que esto era lo que me suponia, porque, espera que yo califico aca una cosita y ya

te cuento.
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Mujer 1
Eso fue lo que me imaginé, asi que no habia sido muy claro. Este era el 2 mas 28, 30. Listo.
Bueno, quiero que primero me cuentes cdmo te sentiste, como te parecio el taller, pues como lo

gue me quieras decir de eso.

Mujer 4

No, super buena. O sea, no es... ¢, Como te digo? A mi por aca me entran las cosas y por aca
me salen. O sea, no he retenido mucho, pero si he como podido afianzar algunas cosas,
aunque como que las sabia, pero como que las he podido afianzar mas. He estado tratando
como de... O sea, yo he sido una persona que las cosas no me importan un carajo, entonces
estoy tratando como que darle mas, ¢,cémo te digo? mas fuerza a las cosas, como para
poderlas hacer, como para que no me pasen asi de resbalén, que luego mucho, porque es que,
no las hago, pero no me siento bien porque no las hago. Entonces, en el ejercicio que hicimos

ese de como que lo queriamos quitar o0 eso asi.

Mujer 1

En el ritual.

Mujer 4

Eso, entonces yo dije, por ejemplo, como que lo de la prosti... prosca... ¢ Cémo se dice?

Mujer 1
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Procrastinacion.

Mujer 4
Eso es una cosa que yo siempre la he tenido ahi latente, latente, entonces he estado tratando

como de quitar eso. Y pues si, muchas cositas. En general, me gusté mucho.

Mujer 1
Qué rico, me alegra muchisimo. A mi me gusté mucho tenerte en el taller y siento que cuando
llegaste eras como mas timida, como un poquito mas aparte. Y ya las ultimas clases como tan

tierna, como tan accesible. Eso fue muy bonito para mi.

Mujer 4

Pues si, es que uno... Pues como que uno no... pues la verdad es que yo practicamente me he
mantenido sola. Entonces, como que las cosas me pasan. Entonces, no he tenido pues asi,
aunque si hay personas que son muy afectivas, pero yo trato es como, como de tenerlas por
alla retiraditas, O sea, no rechazarlas, pero como que tanto apapacho como que no me gusta

mucho. Entonces, pero bueno ahi...

Mujer 1

Fue extrafio que nos tocaramos tanto en el taller.

Mujer 4

Si, si. Entonces uno como que va soltando ahi.
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Mujer 1
Pues rico. Es un rato, pero también después de que uno lo vive, siento yo como que, como que

lo suaviza, como que ve, ho era tan terrible.

Mujer 4

Aja. Si, porque es que de verdad que siempre, 0 sea, de nifia practicamente sola. En la
juventud, pues todo el tiempo practicamente lo he pasado, asi como muy sola, si he tenido
muchas personas, asi como gque yo sienta que me quieren o que yo también tengo, cierto, pues

afecto por ellos, pero no pues asi de estar uno con tanto toque.

Mujer 1

Bueno, te voy a contar sobre tus pruebas. No te las puedo entregar porque las necesito meter
en mi trabajo de grados, pero te las voy a mostrar. Esta es la primera prueba, esta es la
segunda. Empezamos con una auto aceptacion en 26 puntos, terminaste en 27, que no es
mucha la diferencia, pero empezaste en la media y terminaste en alto. O sea, tienes a una auto
aceptacion alta, pues eso dicen las pruebas. Igual esto es como un censo, pues, para tener una
idea. Si. Pero maravilloso. En relaciones positivas, empezaste las relaciones positivas altas.
Igual eso bajé dos punticos, pero igual sigues con relaciones positivas altas en el test. La
autonomia, empezaste en 29, terminamos en 30, igual alta. O sea, es mas alto de la media de
lo normal. Dominio del entorno, también lo tenias alto y siguié, de hecho, mas alto, subié el
puntaje. Crecimiento personal, lo mismo, tenias 32 puntos, acé hay... Tenias 35, no, este bajo

en crecimiento personal, pero también uno se va preguntando cosas y eso puede pasar. Y en
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propésito de vida, empezaste con un puntaje muy bajo de 20 y terminaste en alto con 29, que
eso fue mucha la diferencia fue asi como muy, muy contundente de, si, eso fue muy
contundente. Entonces, pues no es como que le vaya a uno bien o que le vaya a uno mal, pero
si observar que hay mejoras, que hay movimiento, que no se queda uno estancado, porque
también cuando uno se empieza a preguntar por esas cosas las, las mueve. Entonces, me

alegra mucho como que hayas estado y ver que si, que algo si movio en ti.

Mujer 4

Ve, ¢le puedo tomar una foto? Voy a quedar uno con ellas porque siempre es bueno

Mujer 1

Claro, claro que le puedes tomar una foto. Mira, acé estan los resultados.

Mujer 4

Si de verdad que muy bien por eso. Pero a todo.

Mujer 1

Dale. Si, ¢,se ve borroso 0 no?

Mujer 4

No, quedo perfecto.

Mujer 1
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Igual la idea es como simplemente sondear qué nos movio, si nos movioé. ¢ cierto? pero si me
senti muy contenta de que estuviéramos como juntas en esto todas, todas, pues como las
experiencias de cada una fueron super valiosas, fueron super bonitas. Escucharnos, que el

taller no fue como que lo di yo, sino que lo dimos todas en Ultima.

Mujer 4
si, este, aprendemos todas de todo. Es que es como que, en todo, yo creo, porque uno siempre

quiere transmitir algo y mentiras que resulta recibiendo mas.

Mujer 1

Cierto que si. Yo también me hice las pruebas al principio y al final. Y, por ejemplo, en
Propdsito de vida aumentd un montén y pues casi todos los items. Entonces, como que qué
bonito uno estar en estos espacios y no solo como que es que yo vengo aqui a mover gente o

hacer... No, yo también.

Mujer 4

Si, es que uno siempre... Mejor dicho, uno toda la vida aprende, siempre.

Mujer 1

Y esa humildad de que, es que yo, pues estas mujeres con toda esta experiencia de vida
también vienen a ensefiarme tanto. Es muy hermoso, ha sido muy hermoso. Bueno, vamos a
compartir. Ya, terminamos con esto. Con lo académico, ya vamonos. Qué rico. De hecho, les

escribi con...



