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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo determinar la influencia
del Programa de Psicologia Positiva en el Bienestar Psicolégico Subjetivo-
Material en el Centro Integral del Adulto Mayor de la ciudad de Reque. Se usé un
tipo de disefio experimental con un disefio cuasi experimental conformados por
dos grupos, haciendo uso de un muestreo no probabilistico por conveniencia, la
poblacién estuvo conformada por un total de 40 adultos mayores de ambos sexos,
de los cuales 20 constituyeron el grupo control y 20 el grupo experimental, cuyo
instrumento empleado fue la escala de Bienestar Psicol6gico de José Sanchez
Céanovas. Los resultados indicaron que existen diferencias significativas (p <0,05)
en el pre test y pos test en las subescalas de bienestar psicoldgico subjetivo y
bienestar material en el grupo experimental a los cuales se les aplico el programa
de psicologia positiva en relacién al grupo control en el cual no se hallé

diferencias significativas (p > 0,05) puesto que no tuvieron intervencion alguna.

Palabras clave: psicologia positiva, bienestar psicolégico subjetivo, bienestar

material.



ABSTRACT

The objective of this research was to determine the influence of the Positive
Psychology Program on Subjective-Material Psychological Well-Being in the
Integral Center for the Elderly of Reque. A type of experimental design was used
with a quasi experimental design made up of two groups, making use of non-
probabilistic sampling for convenience, the population was formed by a total of 40
older adults of both sexes, of which 20 constituted the control group And 20 the
experimental group, whose instrument used was the scale of Psychological Well-
being of José Sanchez Canovas. The results indicated that there were significant
differences (p <0.05) in the pretest and post test in the subscales of subjective
psychological well-being and material well-being in the experimental group to
which the positive psychology program was applied in relation to the group Control
in which no significant differences were found (p> 0.05) since they did not have

any intervention.

Key words: positive psychology, subjective psychological well-being, material

well-being.
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INTRODUCCION

Conociendo que la Psicologia es una profesion de servicio, resulta
relevante aportar una investigacion que sigue una vision diferente, la cual tiene
como objetivo incrementar el Bienestar Psicologico Subjetivo — Material en adultos
mayores, mediante la aplicacién del Programa de Psicologia Positiva, fomentando
las emociones positivas, fortalezas y virtudes, dotando a esta poblacion de
diversas estrategias que los ayuden a afrontar situaciones dificiles, manteniendo
una adecuado equilibrio. Para su mayor compresion la investigacion se ha
dividido en capitulos siguiendo una secuencia l6gica, que abarca desde la base

tedrica hasta la aplicacion practica, la cual se aprecia de la siguiente manera.

En el capitulo I, se da a conocer la situacion problemética, la formulacién
del problema, la delimitacion de la investigacion, justificacion, las limitaciones y los

objetivos de investigacion.

En cuanto al capitulo Il, se detalla el marco tedrico, el cual comprende los
antecedentes de estudio, las bases tedricas de las variables y la definicion

conceptual de la terminologia empleada.

El capitulo Ill, hace referencia al marco metodolégico, explicando el tipo y
disefio de investigacion, la poblacion, hipoétesis, el cuadro de operacionalizacion
de variables, el método, las técnicas, describiendo el instrumento utilizado para la
recoleccion de datos, el analisis estadistico y finalmente los criterios éticos y

cientificos.

En relacién al capitulo IV, se presentan los resultados de la investigacion
debidamente descritos, ademas se muestran las tablas, para luego presentar la

discusion de resultados.

Finalmente, en el capitulo V se detallan las conclusiones vy
recomendaciones, elaboradas en funcion a los resultados del estudio, asi mismo

se hallan las referencias bibliograficas utilizadas y anexos.
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CAPITULO |: PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1. Situacién Problematica

En la actualidad se aprecia un aumento notable de la poblacion adulta
mayor en todo el mundo segun lo indica la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2015). Asi mismo el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica
(INEI, 2012) informa que aquellas personas de 60 afios a mas, a nivel mundial
tienden a aumentar de manera progresiva, en especial el grupo de 80 afios a
mas, lo que conlleva a su vez una mayor demanda de servicios y costos

médicos.

Para Velandia (1994) citado por Vera (2007), la suma de las
experiencias que las personas adultas mayores obtengan a lo largo de su vida
en cuestion de vivencias, alimentacion, vestimenta, educacion, salud, libertades
humanas, entre otras contribuyen en gran medida al Optimo estado de
bienestar, debido a que se vive en un medio bioldgico y psicosocial cambiante,
deben adaptarse a estos cambios que influyen en su salud fisica, psicoldgica y

social, la cual puede tornarse llevadera o deficiencia segun sea el caso.

De acuerdo al informe técnico del PerG: Situacién de la poblacién adulta
mayor (INEI, 2015), describe que un 40,7% de las familias cuentan con una
persona adulta mayor en casa, siendo mas prevalente en la zona urbana. De
los cuales el 13,6% solo cursaron el nivel inicial, el 37,7% alcanzé estudios
primarios; el 26,2% culmino el nivel secundario y el 22,5%, superior. Por lo

tanto un 16% de la poblacion de 60 a mas afios de edad son iletrados.

Con respecto al acceso de programas sociales, un 21,6% de las

personas se benefician del Programa Pensién 65 y a pesar que cuentan con un
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seguro de salud, solo el 35,7% acceden al Seguro Integral de Salud (SIS) y el
37,9% a EsSalud. Dado a ello el 82% de las mujeres presentaron problemas
cronicos de salud y solo el 70,2% de los varones se vieron afectados (INEI,

2015).

Como curso histérico temporal se puede apreciar que para Fernandez,
Moya, Ifiguez & Dolores (1999) el incremento de la poblacion se viene dando
desde la mitad del siglo XX, debido al aumento de la esperanza de vida al
nacer y a la disminucién de la tasa de natalidad. Segun el departamento de
asuntos econdémicos y sociales de las Naciones Unidas (WESS, 2012) en el
lapso del 2010 al 2015, la esperanza de vida al nacer fue de 78 afios en paises

desarrollados y 68 afios en regiones en vias de desarrollo.

El INEI (2015) indic6 que en el Peru la poblacion adulta mayor, asciende
a 3 millones 11 mil 50 personas de este total el 53,3% eran mujeres y un 46,6%
hombres. La Federacion Iberoamericana de Asociaciones de Personas Adultas
Mayores (FIAPAM, 2015) inform6 que en la regiébn de Lambayeque viven un
total de 133.333 adultos mayores, de los cuales un 92.254 corresponden a la
provincia de Chiclayo, un 30.345 a la provincia de Lambayeque y 10.734 a
Ferrefiafe, asi mismo sefiala que si bien existe una normativa que los protegen,
el adulto mayor desconoce cudales son sus derechos, por lo cual no les
permiten educarse debido a su edad avanzada, los representantes de la
FIAPAM explican que su situacibn es deprimente porque en la region
Lambayeque un 36,1% no se encuentra afiliado a ningln seguro y un 22.7%

no sabe leer ni escribir.
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Segun el Informe Técnico de la Situacion de la Poblacion Adulta Mayor
(INEI, 2017) inform6 que la mayoria de la personas en el afio 1950 estaba
conformada por nifios, ya que por cada 100 habitantes, 42 eran menores de 15
afios y en el afio 2017 por cada 100 personas, 27 son menores, lo que significa
un aumento de la proporcién de la poblacion adulta mayor de un 5,7 % en el
afo 50 a un 10,1% en la actualidad. Asi mimo segun las proyecciones del INEI

al 2050 esta poblacién aumentaria a 8,7 millones (UNFPA, 2015).

Se estima que los recién nacidos en los afios 2045 al 2050, pueden
esperar una vida de 83 afios en las regiones desarrolladas y de 74 afios en

vias de desarrollo (WESS, 2012).

Por primera vez en la historia, hoy en dia el ser humano puede esperar
vivir mas alla de los 70 afos, debido a ello se estima que para el 2015 y 2050,
la proporcién de la poblacion mundial de 60 afios a mas pasara de 900 a 2000

millones, representando un aumento del 12% al 22% del total (OMS, 2015).

La OMS (2016) afirma que mas de un 20% de las personas de 60 afios a
mas sufren algun deficiencia mental y el 6,6% de la discapacidad se atribuye a
trastornos mentales y del sistema nervioso, siendo la demencia y la depresion
los trastornos mas comunes, esta es una de las principales causas de
sufrimiento humano y esto se debe a la falta de deteccion y tratamiento en los

establecimientos de salud.

Por otro lado en un estudio financiado por la OMS vy publicado en la
Revista The Lancet Global Health en Junio, determin6 que un 11,6% de los

adultos mayores han sido victimas de maltrato psicoldgico, un 6,8% sufrié
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abuso econdémico, el 4,2% negligencia, el 2,6% maltrato fisico y un 0,9%
agresiones sexuales. Estos datos se basan de los 52 estudios realizados en 28

paises de los cuales 12 de ellos fueron de ingresos bajos (OMS, 2017).

Conociendo esta realidad y teniendo en consideracion que esta
poblacibn va en incremento, se requiere otorgar mayor interés a las
necesidades fisicas como psicoldgicas, creando condiciones que ayuden a
sobrellevar esta etapa, la cual favorecera la calidad de vida y por ende al
bienestar psicologico de la poblaciéon adulta mayor, puesto que por muchos
afios la psicologia estuvo enfocada en aspectos negativos de la salud,
vinculandolo con malestares y patologias (Casullo, 2002) la vejez no fue la
excepcion ya que se dejaron de lado aquellos indicadores de la salud,
centrandose en el estudio de las enfermedades y desajustes afectando el

bienestar del adulto mayor.

Pero con el surgimiento de nuevos enfoques entre ellos la Psicologia
Positiva, con ayuda de autores como Seligman generé un cambio en la
intervencidon y estudio del ser humano, los cuales se enfocan en aspectos
positivos como cualidades o virtudes fomentando la mejora de la calidad de

vida (Maganto & Maganto, 2013).

En tal sentido, describiendo la problematica en la que se encuentra
nuestro pais, asi como nuestra region Lambayeque resultd relevante investigar
la influencia de aplicar un programa basado en la psicologia positiva en el

bienestar psicolégico de la poblacion adulta mayor.
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1.2. Formulacién del problema

¢El Programa de Psicologia Positiva influye en el bienestar psicoldgico

subjetivo — material en adultos mayores —Lambayeque?

1.3. Delimitacion del problema

La investigacion se desarrolld en el Centro Integral del Adulto Mayor
(CIAM) de la Ciudad de Reque, provincia de Chiclayo y departamento de

Lambayeque.

Esta investigacion se llevd a cabo dentro de una de las instalaciones de

la Municipalidad Distrital de Reque.

En lo concerniente a la delimitacion temporal la presente investigacion

se ejecutd durante los meses de Abril y Mayo (2017).

Finalmente en cuanto a la delimitacién social tuvo como objeto de
estudio a 20 adultos mayores en edades que oscilan entre 60 a 85 afios de

edad, que forman parte del Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM) de Reque.

1.4. Justificacion e importancia

El estado peruano actualmente esta implementando leyes que
favorezcan a la poblacion adulta mayor, teniendo como objetivo mejorar la
calidad de vida y aumentar su involucramiento social, la presente investigacion
en el marco legal fomento el cumplimiento de la Ley N° 28803 que protege a
todos los adultos mayores de 60 afios a mas. Segun lo estipulado en el articulo
N°03 en el cual todo adulto mayor tiene derecho al apoyo familiar y social que
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garantice una vida activa, saludable y Gtil, mejorando su carifio y afecto hacia si
mismo, de igual manera el articulo N°04 establece que tiene derecho a la
proteccion del Estado, accediendo a programas de educacion y capacitacion

que les permitan seguir siendo productivos.

Por otro lado a nivel tedrico se utilizd una nueva disciplina psicologica
que esta incorporando el estudio de elementos positivos como las fortalezas,
virtudes y emociones, el cual es la Psicologia Positiva, que sin duda esta
ampliando el marco de investigacién, puesto que desde hace afios la
Psicologia se ocup6 en gran medida de los malestares y patologias del ser
humano y el estudio de la vejez no fue la excepcion, centrandose en el
deterioro de las personas. Dado ello se realiz6 una revision de la propuesta de
Seligman pionero en la materia, en la cual propone un cambio en la vida del ser

humano fomentando sus rasgos positivos, recursos y competencias.

A nivel metodolégico surgié la necesidad de disefiar un programa de
intervencidon basado en la psicologia positiva debidamente secuencializado el
cual consta de 16 sesiones que buscaron incrementar el bienestar psicolégico
subjetivo — material de la poblacion adulta mayor, identificando el grado de
conformidad que tienen con la vida que han llevado hasta el momento, asi
mismo se contd con un instrumento debidamente validado y estandarizado que

permitié obtener datos fidedignos y confiables.

Comprender a la salud como algo mas que la ausencia de la
enfermedad es clave para ampliar la comprension psicolégica del ser humano,
por otro lado no se ha encontrado investigacion alguna que haya utilizado el
mismo enfoque y la poblacion en estudio, siendo este un problema latente en

nuestro pais asi como en el departamento de Lambayeque, la presente
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investigaciéon buscé promover la mejora de la calidad de vida, ya que como
proceso terapéutico es de gran utilidad para la superacién de las dolencias e

incrementacién de una visién positiva hacia la vida.

Conociendo la importancia de estas variables en la vida del ser humano,
se considera un aporte relevante para la adaptacion a los cambios que ocurren

en la vejez, impulsando experiencias emocionales positivas.

1.5. Limitaciones de la investigacion

- Escasas investigaciones de disefio cuasi-experimental y marco tedrico de la

variable Psicologia Positiva.

- Retraso en la aplicacion del programa de Psicologia Positiva debido a los

fendmenos naturales presentados en el Norte del Pais.

- Al iniciar la investigacién no se cont6é con un ambiente establecido, al cabo de
la tercera sesion la Municipalidad otorgd un espacio determinado, siendo este
el Centro de Promociéon y Vigilancia, en donde se ejecutaron las sesiones

restantes.

1.6. Objetivos de investigacion

1.6.1. Objetivo General.

Determinar la influencia del programa de psicologia positiva en el bienestar

psicolégico subjetivo — material en adultos mayores - Lambayeque.
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1.6.2.

b)

d)

Objetivos especificos.

Determinar los niveles de bienestar psicologico subjetivo - material en el
grupo experimental antes de la aplicacion del programa de psicologia
positiva en adultos mayores- Lambayeque.

Determinar los niveles de bienestar psicologico subjetivo - material en el
grupo control antes de la aplicacion del programa de psicologia positiva
en adultos mayores- Lambayeque.

Determinar los niveles de bienestar psicologico subjetivo - material en el
grupo experimental después de la aplicacion del programa de psicologia
positiva en adultos mayores- Lambayeque.

Determinar los niveles de bienestar psicoldgico subjetivo - material en el
grupo control después de la aplicacion del programa de psicologia

positiva en adultos mayores- Lambayeque.
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CAPITULO IIl: MARCO TEORICO



2.1. Antecedentes de estudios

a) Psicologia Positiva

A Nivel Internacional

Cuadra, Veloso, Moya, Reyes & Vilca (2010) en su investigacion
realizado en Chile, tuvieron como objetivo evaluar el efecto de un programa
de psicologia positiva e inteligencia emocional en la satisfaccion laboral y
vital, teniendo como muestra a 17 personas, utilizando la escala de
Satisfaccion Vital, elaborada por Diener y la Escala de Satisfaccion Laboral
General de Warr y Cols, usando el disefio de tipo cuasi experimental, con un
grupo unico. Los resultados muestran un aumento significativo en los niveles

de las dos variables mencionadas, después de aplicar el programa.

Cuadra, Veloso, Puddu, Salgado & Peralta (2011) en su investigacion
tuvieron como objetivo determinar la efectividad de talleres basados en
psicologia positiva, en una muestra de 43 personas adultas mayores de la
ciudad de Arica, utilizando el disefio de investigacion cuasi experimental,
teniendo como instrumento la Escala de Depresion Geriatrica de Yesavage y
Escala de Satisfaccion Vital de Diener. Se encontr0 que en el grupo cuasi
experimental que asisti6 a los talleres, obtuvieron una variacion
estadisticamente significativa en el nivel de satisfaccion vital y sintomatologia
depresiva, lo cual no sucedido al grupo cuasi control activo basados en
actividades recreativas y al grupo cuasi control inactivo el cual no tuvo

intervencion alguna.
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Riffo (2013) en su investigacion tuvo como finalidad plantear y
determinar la efectividad de una intervencion fundamentada en la psicologia
positiva conducida a reducir la prolongacion de conductas antisociales en
adolescentes, teniendo como muestra a 6 beneficiarias de centros
residenciales de proteccibn de mayores(RPM) pertenecientes a la red
SENAME de la Region Metropolitana, utilizando el disefio de linea base
multiple y se empled como instrumentos la escala de felicidad subjetiva, el test
de orientacion vital revisado (LOT-R) y la escala de registro de conductas
antisociales. Se obtuvo como resultados cambios significativos producto de la
intervencién enfocada en la psicologia positiva, ya que los adolescentes
redujeron sus niveles de conducta antisocial subtipo agresién, robo y violacion

de reglas y también lograron enriquecer sus niveles de felicidad y optimismo.

b) Bienestar Psicolégico

A Nivel Internacional

Casullo (2002) con el propoésito de realizar un analisis dimensional y
global del bienestar psicoldgico en la poblacién adulta mayor de la ciudad de
Mar de la Plata segun su tipo de hogar, haciendo uso de un disefio
correlacional, con una muestra de 80 adultos mayores (40 de hogares
particulares y 40 de residencias, teniendo en cuenta cuatro dimensiones:
Control de situaciones, Aceptacion de si, Vinculos psicosociales, Autonomia y
Proyectos, asi como el Bienestar psicolégico global. El disefio fue de tipo
comparativo y se administr6 la Escala de BIEPS-BA. Obteniéndose que los
adultos mayores que residen en hogares particulares presentan puntuaciones

significativamente superiores en el bienestar psicoldgico global y en tres de las
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cuatro dimensiones del mismo en comparacion con los que viven en

residenciales.

A Nivel Nacional

Pardo (2010) en su investigacion tuvo como objetivo estudiar las
relaciones del Bienestar Psicologico con la Ansiedad-Rasgo y la Ansiedad-
Estado, en una muestra de 120 estudiantes, cuyas edades oscilaban entre los
22 y 55 afios correspondientes al programa de MBA de una escuela de
negocios privada de Lima Metropolitana, la cual corresponde a un disefio no
experimental de tipo transversal y se emple6 como instrumentos la Escala de
Bienestar Psicolégico y el Inventario de Ansiedad: Rasgo-Estado. En
conclusiéon se hallé que las dimensiones pertenecientes al Bienestar
Psicolégico alcanzaron correlaciones significativas con las escalas del
Inventario de Ansiedad, asi mismo en lo que respecta a la dimension de
Manejo del Ambiente es la que obtuvo un nivel creciente de relacién con la
Ansiedad-Rasgo como con la Ansiedad-Estado. Sin embargo las de menor
correlacion fueron las de Sentido de Vida con la de Ansiedad-Estado y por

ultimo la de Crecimiento Personal.

A Nivel Regional

Chuquipoma & Retuerto (2012) estudiaron la relacion entre el bienestar
psicolégico subjetivo-material y calidad de vida, en una muestra constituida por
86 soldados del ejército peruano de Lambayeque de 18 a 25 afios, el
instrumento utilizado fue la Escala de Bienestar Psicologico de José Sanchez

haciendo uso de una metodologia descriptiva correlacional, se obtuvo como
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resultado la relacion positiva media entre la subescala de bienestar psicoldgico

y la escala de calidad de vida.

Barrueto & Rivas (2011) estudiaron la relacion que existe entre el
bienestar psicoldgico subjetivo-material con el clima laboral en una muestra de
93 personas del area administrativa de la municipalidad de Ferrefiafe de ambos
sexos, las edades comprendian entre los 25 a 55 afios, usando como
instrumento la Escala de Bienestar Psicoldgico de José Sanchez, haciendo uso
de un disefio descriptivo correlacional, obtuvieron como resultado una
correlacion media positiva entre el bienestar psicoldgico subjetivo-material y el

clima laboral.

A Nivel Local

Aranda & Hernandez (2012) en su investigacion estudiaron la relacion
entre bienestar psicolégico subjetivo-material y calidad de vida en el Centro del
Adulto Mayor de Chiclayo, en una muestra que estuvo conformada por 56
adultos mayores de 60 y 90 afios, cuyo instrumento utilizado fue la Escala de
Bienestar Psicolégico de Séanchez, haciendo uso de una metoddloga
descriptiva correlacional. Se obtuvo una relacién directa entre el bienestar
psicolégico subjetivo-material con calidad de vida en factores como: Hogar y
bienestar econdémico, amigos, vecindario y comunidad, educacion y ocio,

religiéon y salud.

Barrueto & Seclén (2011) en su trabajo de investigacién tuvo como

objetivo determinar la relacion existente entre Bienestar Psicologico y Clima
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Laboral, en el cual participaron 49 trabajadores del Hotel Paraiso de Chiclayo;
haciendo uso de la escala de bienestar psicolégico de Sanchez Canovas y
Escala de Clima Laboral de Palma Catrrillo, llegando a conclusién de que existe

una correlacién directa entre ambas variables.

2.2. Bases Teoricas Cientificas

2.2.1. Programa

Definiciones

De acuerdo a Fink (1993) citado por Fernandez (2001) manifiesta que un
programa o intervencion son el conjunto de esfuerzos sistematizados y
previamente planificados, teniendo como objetivo mejorar algin aspecto de la

salud del individuo.

Segun Briones (2006) define como programa a las acciones
regularizadas que persiguen una finalidad deseada, el cual se busca alcanzar

haciendo uso de estrategias y evaluando los resultados obtenidos.

Por su parte Garcia (2012) cita a Bordas (1995) quien define a un
programa como una propuesta orientada a la resolucion de un problema en la

cual deben incorporarse modificaciones para lograr una mejora.

Caracteristicas

Para Martinez (1996) citado por Garcia (2012) un programa tiene las

siguientes caracteristicas:
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Es complejo: Todo programa trae consigo una diversidad de
componentes, los cuales estan jerarquizados y acorde a las exigencias de la

poblacion.

Tiene un grado de dificultad: Es decir se debe operacionalizar de
acuerdo al problema observado las cuales se traducen en actividades que se

desean lograr.

Cuenta con una duracién: Consiste en la disponibilidad del tiempo para
ejecutar cada accion planteada realizando cualquier modificacion segun lo

requiera.

Sigue un proceso: Para poder llegar al objetivo es necesario realizar

secuencialmente los pasos trazados en el programa.

Mantenimiento y transferencia: Se debe mantener fijo la meta deseada e
involucrar a otras disciplinas que contribuyan a mejorar el desarrollo individual y

social.

2.2.2. Psicologia Positiva

Definiciones

De acuerdo a Seligman & Csikszentmihalyi (2000) citado por Fernandez
(2013) definen a la psicologia positiva como el estudio de experiencias
agradables, dando énfasis a las cualidades positivas del individuo, que

contribuyen a la mejora de calidad de vida o disminuyen la patologia.

Seligman (citado por Maganto, C. & Maganto, J. 2013 & Hervas, 2009)
llamo a la psicologia positiva como el bienestar en el cual intervienen factores

tales como la felicidad, optimismo, sentido del humor, resiliencia, etc.
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Por su parte Linley & Josept (citado por Alarcén, 2009), la psicologia
positiva también es una ciencia aplicada puesto que la definen como un
proceso que facilita a la persona a desarrollar un adecuado funcionamiento con
respecto a experiencias y cualidades positivas que dan origen al incremento de

la valoracion de si mismos.

Para Vasquez & Hervas (2009) consideran a la psicologia positiva como
la disciplina que permite al individuo sentirse satisfecho con la vida,
promoviendo los recursos personales, logrando el desarrollo y adaptacion de

los seres humanos.

Amords (2007) cita a Sheldon & King (2001), quien expresa que la
Psicologia positiva se encarga de estudiar las fortalezas y virtudes de las
personas, contribuyendo a una vision mas amplia del ser humano, fomentando

sus capacidades y un desarrollo 6ptimo de si mismo.

Temas esenciales de la Psicologia Positiva

Segun Seligman (2002) citado por De la Calle (2015), la Psicologia
positiva estudia temas centrales: las emociones y rasgos positivos como las

virtudes y fortalezas.

Emociéon Positiva

Para Maganto, C. & Maganto, J. (2013) “Las emociones son estados
afectivos subjetivos que tienen multiples dimensiones” (p. 15). Asi mismo
expresan que las emociones son respuestas a acontecimientos que el

ambiente proporciona y que el individuo interpreta.
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Adolphs (2005) citado por Fernandez (2013) define a una emocion

positiva como un cambio fasico de sistemas fisioldgicos, en respuesta a un

estimulo que ha interpretado como placentero.

Caracteristicas de las emociones

Segun Maganto, Del Rio & Roiz en el 2002 (citado por Maganto, C. &

Maganto, J. 2013) existen 7 caracteristicas fundamentales de las emociones:

1.

4.

No son ni buenas ni malas: Hace referencia a emociones que
pueden dafar o perjudicar a los demas o incluso a uno mismo. Es
decir, si una emocion surge debido al malestar o dolor del préjimo
esa emocidn no es correcta, como la pérdida de un ser querido es
normal que una persona este triste, por ello no se debe sentir culpa
alguna.

Son evolutivas: Ningin ser humano nace con emociones, al
contrario estas suelen ser aprendidas con el paso del tiempo, es un
proceso que poco a poco experimentamos, se puede decir que en
determinadas etapas del ciclo vital.

Suponen un aprendizaje: Cada emocién siempre lleva consigo una
enseflanza. Desde pequefios nuestros padres son los que nos
ensefian los diferentes estados de animo, los cuales en su mayoria
estan acompafiados de expresiones faciales, lo que hace mas facil
de reconocer si se esta triste, enojado, fastidiado, feliz, etc.
Aparecen durante todas las circunstancias de la vida: Todos los
seres humanos experimentamos emociones durante nuestra vida,
puesto que cada dia nos ofrece diferentes experiencias que no

podemos evitar.

26



5. Surge como respuesta a un estimulo: Para que una emocién se
active es necesario que un estimulo ya sea una persona, un objeto o
un suceso esté involucrado puesto que este serd quien active nuestra
reaccion.

6. Es una experiencia interna con diferentes intensidades: Una
emocidén es una experiencia subjetiva y ésta puede comunicarse o
no, dependiendo de la persona y de la intensidad en la que se
experimenta, dado a ello se habla de emociones fuertes y emociones
débiles.

7. Son contagiosas: El ambiente es un factor muy influyente en la
produccion de las emociones, ya sean positivos 0 negativas una

emocion se puede transmitir de una persona a otra.

Importancia de las emociones

Maganto, C. & Maganto, J. (2013) describen 4 funciones importantes

gue cumplen las emociones.

La primera esta en funcion a la proteccién y adaptacion, siendo esta la
mas importante ya que la emocidon nos prepara para hacer frente a un nuevo
suceso brindando una respuesta adecuada. Por ejemplo, el miedo es

fundamental para la supervivencia, nos aleja del peligro.

La segunda es informativa, cada emocion nos brinda informacién acerca
de cdmo estamos y el como estan los demas, una via muy importante son las
micro expresiones que siendo automaticas son de mucho provecho ya que el

cuerpo no miente.

27



La tercera funcién es que cumple un rol importante en el &mbito social,
puesto que el ser humano por naturaleza es un ser social y ello provoca que
atraviese diversas experiencias compartiendo con los demés sus

pensamientos, sentimientos y emociones.

Por ultimo es motivadora, gracias a una emocion podemos dirigir una
conducta, mediante la informacién que nos proporciona el ser humano ya que

puede actuar y hacer frente a las circunstancias.

Rasgos Positivos: En busca de virtudes y fortalezas

Aristoteles (2001) citado por (Alarcén, 2009) sefala que la virtud, es un
habito del ser humano, lo que contribuye a que éste sea bueno o malo,

dependiendo de su voluntad.

Para Seligman (2002) citado por De la Calle (2015), una fortaleza esta
constituido por una variedad de rasgos positivos que se mantienen a lo largo

del tiempo.

Seligman junto a Peterson recurrido a textos filoséficos y religiosos para
seleccionar las virtudes y fortalezas mas representativas, de los cuales hallé
que casi todas las tradiciones valoran 6 virtudes que la componen 24

fortalezas. (De la calle, 2015 & Alarcén, 2009)

La primera de ella es la Sabiduria y Conocimiento: Es aquella que permite la

adquisicion del conocimiento, se compone de 5 fortalezas:

1. Curiosidad, interés por el mundo: El deseo de conocer y explorar las

cosas que nos rodean.
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2. Amor por el conocimiento: Incrementar continuamente nuevos
aprendizajes.

3. Juicio, pensamiento critico, mentalidad abierta: Analizar las
situaciones para llegar a una conclusion.

4. Ingenio, originalidad, inteligencia practica: Tener iniciativa para la
creacion de nuevos proyectos.

5. Perspectiva: Es la mas proxima a la sabiduria, ya que se es capaz de

brindar consejos adecuados a los demas.

La siguiente es el Valor: Contribuye al cumplimiento de los objetivos a

pesar de las oposiciones internas como externas. En ella encontramos:

6. Valentia: Capacidad de defender una postura, sin dejarse intimidar
por los demas.

7. Perseverancia y diligencia: Persistir vehemente para culminar lo que
se empezo.

8. Integridad, honestidad, autenticidad: Realizar actividades con
sinceridad, asumiendo la responsabilidad de los actos.

9. Vitalidad y pasion por las cosas: Actuar por conviccion, entusiasmo y

energia.

Luego esta la Humanidad: Involucra actos de ayuda para con los demas,

mostrando carifio y afecto, se encuentran:

10.Amor, capacidad de amar y ser amado: Establecer y valorar
relaciones intimas.
11.Simpatia, amabilidad, generosidad: Efectuar acciones a favor de las

personas que nNos rodean.
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12.Inteligencia emocional, personal y social: Tener consciencia de los
sentimientos y emociones de si mismo y de los demés, manteniendo
una conducta correcta ante situaciones sociales, demostrando en

todo momento empatia.

Seguido se encuentra la Justicia: Principio, basado en la igualdad y

cumplimiento de los derechos y deberes.

13. Civismo, lealtad, trabajo en equipo: Capacidad para trabajar con
personas siguiendo una misma vision y mantener un sentido de
pertenencia.

14.Sentido de justicia e imparcialidad: Brindar las mismas oportunidades
a todas las personas.

15.Liderazgo: Orientar a un grupo de trabajo para el cumpliendo de los

mismos objetivos.

Moderacién: Estas fortalezas ayudan a contener o restringirse contra los

eXCesos.

16.Capacidad de perdonar, misericordia: Dejar atrds los rencores y
aprender a perdonar.

17.Modestia y humildad: No pretende llamar la atencion, manifiesta el
deseo de que los demas o sus actos hablen por si mismo.

18.Prudencia, discrecion, cautela: No se apresura a tomar decisiones sin
estar completamente seguro.

19. Autocontrol: Regular sus propias emociones, respuestas y acciones.

Y la Trascendencia: Son fortalezas emocionales que conllevan a tener una
vision positiva de la vida.
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20.Apreciacion de la belleza y la excelencia: Estima a la ciencia,
naturaleza y cualquier expresion de arte.

21.Gratitud: Ser agradecidos de las cosas positivas que nos suceden dia
a dia.

22.Esperanza, optimismo, prevision: Realizar acciones que nos lleve a
un futuro prometedor, esperando siempre lo mejor.

23.Sentido del humor: Reir y hacer reir a las personas.

24 Espiritualidad, fe, sentido religioso: Creer en la existencia de un ser
supremo que nos cuida y protege, pensando en que todo tiene un

proposito o significado.

2.2.3. Bienestar Psicologico

Definiciones

Segun Veenhoven (2013) citado por Guerra (2015) define al bienestar
psicolégico como la capacidad que posee una persona para evaluar su vida en

aspectos positivos, es decir la valoracién y satisfaccion que tiene sobre ella.

Segun Sanchez (2007) citado por Millan & D Aubetterre (2011) lo define
como el grado de felicidad que llega a experimentar el ser humano en su vida,
incluyendo la percepcion que tiene sobre ella en términos positivos y su

capacidad para asimilar dichas emociones en su mundo interior.

Para Diener, Suh y Oishi (1997) citado por Casullo (2002) el bienestar
psicolégico radica en la medida en la que el individuo hace una introspeccion
de su vida, incluyendo el logro personal, el vinculo afectivo interpersonal, la

mera ausencia de enfermedades y las vivencias placenteras.
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Carol Ryff (citado por Paredes, 2010) define el bienestar psicolégico como
la capacidad para desarrollar al méximo nuestro potencial buscando el lado
positivo de la vida, todo ello con el propésito de llegar a cumplir con las metas
planteadas. Por lo tanto la finalidad consiste en reconocer esas habilidades y

ponerlas en practica.

De acuerdo a Garcia y Lopez (2000) citado por Vielma y Alonso (2010) el
bienestar psicolégico se define como una experiencia individual y social,
revelada en la estrecha relacion con nuestro yo interno; siendo estos aspectos
de orden perdurables, es decir razonar positivamente de si mismo o de orden
temporal, experimentar sensaciones positivas en circunstancias diferentes de la

vida

Modelo de Sanchez del Bienestar Psicoldgico

Este modelo de Sanchez se centra a su vez del modelo conceptual de
Argyle en 1987, quien halla la existencia de similitud entre el termino bienestar

y felicidad (Fierro, 2000).

Entre las dimensiones del bienestar encontramos el de afecto positivo,
ausencia de afecto negativo y satisfaccion global en la vida, los que han
servido para caracterizar la felicidad (Andrews y Withey, 1976) citado por Fierro

(2000).

El modelo de Argyle (1987) citado por (Fierro, 2000) postula que el contar
con salud comportamental se logra si las personas obtienen un bienestar
personal y logran adaptarse a sus relaciones sociales, pues este les produce

alegria, contribuye a realizar actividades agradables comunes, provee ayuda
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para resolver problemas, reducen la tension al incrementar la autoestima vy
elimina emociones negativas. EI modelo sostiene que esos dos ejes son
necesarios y sumamente relevantes para que un individuo cuente con salud o
por el contrario padezca de trastornos (Fierro, Jiménez y Berrocal, 1998, citado

por Fierro, 2000).

Dado a ello Argyle (1987) citado por (Castro, 2009) afirma que los seres
humanos felices logran superar las dificultades en comparacion a los infelices y
esto se debe a las mejores apreciaciones que tienen para si mismo, un

adecuado dominio de su entorno y mejoran sus habilidades sociales.

Por su parte Diener & Diener (1995) citado por Ledn & Vasquez (2011) las
generalidades del bienestar se concentran en tres categorias, una de ellas es
la satisfaccién con la vida, la otra reline un mayor predominio respecto a los
sentimientos o afectos positivos sobre los negativos, un autor que hace
hincapié sobre esta categoria es Bradbum (1969) citado por Ledn & Vasquez
(2011) quién con su propuesta de su escala de Balance Afectivo, afirma que
la felicidad se refiere a aquellas respuestas emocionales que todo ser humano
experimenta producto de las evaluaciones propias respecto a la vida,
concibiendo mas felicidad cuando el balance es positivo ; por otro lado
Haylighen (1992) citado por Ledn & Vasquez (2011) comparte también las
posturas de los autores anteriores respecto a la felicidad, definiéndola como
aguella sensacion satisfactoria, placentera o vivencias personales adquiridas
en el transcurso del tiempo. Cabe decir entonces que la felicidad perdurable
estd en base a los sentimientos agradables que se experimentan a lo largo de
un tiempo, siendo esto semejante al grado en el que las personas se sienten

complacidas con su vida.
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Sanchez (2007) menciona las siguientes sub-escalas en el estudio del

bienestar psicologico:
Subescala de Bienestar Psicolégico Subjetivo

Para Argyle, Martin & Crossland (1989) y Argyle & Lu (1990) citado por
Sanchez (2007) denomina al bienestar psicolégico subjetivo como la felicidad

gue experimenta un ser humano en cuanto a su vida.

Sanchez (2007) indica que el bienestar subjetivo se define como un
proceso natural que transita el ser humano en diferentes etapas de su vida,
incluyendo las primeras experiencias de la nifiez, adolescencia, juventud y en

adelante.

Por su parte Diener 1999 (citado por Alarcén, 2009) menciona que el
bienestar subjetivo esta ligado por una serie de aspectos divididos, teniendo:
satisfaccion con la vida (valoracién holistica de su vida); satisfaccion con
importantes dominios (p.e., bienestar en el trabajo, relacién conyugal); afectos
positivos (vivencias placenteras) y afectos negativos de bajo nivel (vivencias

desagradables).

Para Zamarrén (2006) citado por Niquen & Sebastiani (2011) considera
el bienestar psicoldgico subjetivo como aquella valoracion positiva 0 negativa
gue cada persona ejerce sobre si misma en relacién a los conocimientos y
experiencias adquiridas. Asi mismo Anguas & Arita (2005) citado por Niquen &
Sebastiani (2011) definen el bienestar psicolégico subjetivo como la
apreciacion personal partiendo desde un aspecto emocional placentero, todo
ello como efecto de las vivencias obtenidas a lo largo de la vida, donde se

descubre y establece particularidades como también aquellos objetivos en la
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lucha constante de satisfacer las necesidades no cubiertas, ademas de la
percepcion psicoafectiva cuyos indicadores son la satisfaccion hacia la vida y

la felicidad.

Por su parte Salotti (2006) citado por Niquen & Sebastiani (2011) lo
define como una evaluacion intrinseca de sentirse bien, el cual es un generador
primordial de la salud mental y hacia donde debe estar dirigido todo agente de

cambio.

Subescala de bienestar material

Para Sanchez (2007) esta subescala hace mencién a la construccion y
apreciacion psicolégica que tiene el ser humano hacia si mismo respecto al
acceso financiero, generalmente de sus ingresos econdmicos, patrimonios

tangibles y medibles.

Segln Schalock & Verdugo (2002) citado por Nigquen & Sebastiani
(2011) el bienestar material alude a que toda persona debe cubrir aquellas
necesidades primordiales y significativas para su vida, asi mismo que cuenten
con un lugar donde vivir y un trabajo apropiado, es decir disponer de un ingreso
econdmico estable el cual sea beneficioso para conseguir lo que se requiera o
desea, como también contar con un trabajo que sea util a las necesidades de

las personas.

Por su parte Diener (1994) citado por Niquen & Sebastiani (2011)
manifiesta que el bienestar material estda encaminado directamente hacia la
manera de percibirse, puesto que para algunas personas esta vinculado con

nivel de ingresos que poseen, para otras tiene un grado mayor de dominio y
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poder; en cambio para otros esta ligado a satisfacer las necesidades mas
primordiales. Autores como Gonzales & Ezequiel (2000) citado por Niquen &
Sebastiani (2011) comparten lo antes mencionado, definiéndolo como el nivel
de bienestar que llega a experimentar el ser humano de lo que le brinda la
sociedad, teniendo en cuenta sus ingresos monetarios, ademas de vivir en
buenas condiciones, la clase social al que pertenece y el gozar de su
permanencia en este mundo; en definitiva sostiene que al evaluar
exhaustivamente aspectos del bienestar material, éste no solo puede
enfocarse en aquellos patrimonios y servicios, sino mas bien contemplar las
relaciones con los demas, los valores en conjunto como también personales,

los cuales proporcionan utilidad a la vida.

Finalmente para Valdés (1991) citado por Nigquen & Sebastiani (2011) el
bienestar material estaria definido en base a dos prototipos, el primero
enfocado a aquellos aspectos externos de la persona como su patrimonio,
poder, sus ostentaciones, tiempo de ocio, servicios de salud y formacién
académica, y el segundo dirigido a las caracteristicas internas tales como el
placer, el bienestar, el ambiente, la integridad, la fe y todo aquello que deriva

de la ejecucion de los deseos, ambiciones 'y metas personales.

MODELOS TEORICOS DEL BIENESTAR PSICOLOGICO

Cuadra & Haydée (2003) revelan que existen diversas teorias que aportan

informacion relevante para el bienestar psicoldgico y estas son:

- La Teoria de la Autodeterminacion planteado por Ryan & Deci (2000)
citado por Cuadra & Haydée (2003) propone que la persona puede
encontrarse inmersa en dos extremos por un lado logra ser activa y
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responsable y por otro pasiva e indolente y que ello se deberia en gran
medida a la capacidad que desarrolle el ser humano para desenvolverse
en su medio . Asi mismo, se orienta a los medios que favorecen el
entorno social y los procesos que perjudican el entusiasmo vital de la
persona. Por ende el ser humano estaria constituido por necesidades
innatas, las cuales ayudarian a formar una personalidad autorrealizada y
que ademas el contexto social en el que se ven inmersos dificultarian o
impedirian el desarrollo de estos aspectos positivos que son
imprescindibles para la vida del ser humano. Asi mismo Ryan & Deci
(2000) identificaron tres necesidades psicoldgicas basicas (competencia,
autonomia y relaciones interpersonales) y muestran que el desarrollar
estas necesidades contribuyen a experimentar un estado de bienestar y
progreso social, por ende la persona es capaz de lograr sus metas

fortaleciendo asi sus habilidades.

El Modelo Multidimensional del Bienestar Psicologico de Carol Ryff
(1989) citado por Cuadra & Haydée (2003) enfocado en el desarrollo
humano, sostiene que la personalidad de cada individuo estaria
compuesto por seis factores: autoaceptacion, crecimiento personal,
propésitos de vida, relaciones positivas con otros, dominio medio
ambiental y autonomia. Ryff hall6 que el crecimiento personal y los
propésitos de vida llegan a mermar con el transcurrir del tiempo (ambos
aspectos propios de la adultez) y lo concerniente al dominio medio
ambiental y la autonomia logran fortalecerse (adultez tardia y vejez).
Estas investigaciones indican que las interpretaciones o las vivencias

placenteras son cambiantes conforme pasa el tiempo. Ademas
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descubrié por medio de una entrevista realizada a los adultos mayores
entre hombres y mujeres que el mantener buenas relaciones personales

era uno de los factores generadores del bienestar psicologico.

El Modelo de Acercamiento a la Meta: Segun este modelo plantea dos
tipos de metas que tiene todo individuo, por un extremo estan aquellas
que anhelamos conseguir en la vida, es decir lo concerniente a los
deseos internos y por otro las que tenemos que enfrentar en el dia a dia,
es decir los que se presentan circunstancialmente, por ende son de un
nivel menor. Asi mismo Oishi (2000) citado por Cuadra & Haydée (2003)
muestra que el bienestar de las personas cambia dependiendo de sus
objetivos trazados y de las capacidades con las que cuentan. Por lo
cual, la meta vista como un indicio regulador exhibe que las personas
disfrutan y conservan su bienestar encontrandose en areas que son de
agrado especial; por lo tanto la capacidad de unificar las metas con las

habilidades que posee favorecera al logro de su bienestar psicoldgico.

La Teoria del Flujo de Csikszentmihalyi (1999) citado por Cuadra &
Haydée (2003) demuestra que el bienestar esta enfocado en base a lo
qgue realizamos diariamente mas no en las metas que deseamos
alcanzar. La tarea que desempeiiamos, es decir lo que perpetramos
hace que la persona se encuentre inmersa completamente y llegue a
experimentar un estado de felicidad. Son las actividades que
vivenciamos las que permiten descubrir exhaustivamente el significado
de la vida, en el cual la personalidad de cada individuo va
manifestandose y por ello percibiendo las limitaciones del mundo que le

rodea.
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2.2.4. Adulto Mayor

Definicion
Segun el Plan Nacional para las personas adultas mayores del Ministerio

de la mujer y poblaciones vulnerables (MINDES, 2013) define adulto mayor a

aquella persona de 60 o mas afios.

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2015) el adulto mayor
es toda persona de 60 afios a mas en paises en desarrollo y a partir de los 65
afios en paises desarrollados, debido a las diferencias que existen en los

paises con respeto a sus condiciones de vida.

De acuerdo a la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2003)
considera adulto mayor a una persona con 60 o 65 afios, lo cual coincide con la

jubilacion segun la sociedad occidental.
Zapata (2001) considera persona adulta mayor a partir de los 60 afos.

Por su parte Cornachione (2006) el envejecimiento implica un desarrollo
procesual, propio de la naturaleza del ser humano, que se desarrolla en el
ambito biopsicosocial de cada persona y por ende se da con el transcurrir del

tiempo. Por lo tanto es una esfera mas del proceso vital del ser humano.

Molina (2008) citado por Bastos (2009) hace mencién que la vejez es
producto de las experiencias vividas del ser humano, gque no solo esta ligado al
aspecto fisico en si como agente biolégico sino también al valor que lo otorga

cada individuo.
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2.3. Definicion de términos basicos

2.3.1. Psicologia Positiva

Seligman & Csikszentmihalyi (2000) citado por Fernandez (2013)
refieren que la psicologia positiva como el estudio de experiencias agradables,
dando énfasis a las cualidades positivas del individuo, que contribuyen a la

mejora de calidad de vida o disminuyen la patologia.

2.3.2. Bienestar Psicologia Subjetivo

Tal y como indica Sanchez (2007) el bienestar subjetivo se define como
un proceso natural que transita el ser humano en diferentes etapas de su vida,
incluyendo las primeras experiencias de la nifiez, adolescencia, juventud y en

adelante.

2.3.3. Bienestar Material

Para Sanchez (2007) esta Subescala hace mencién a la construccion y
apreciacion psicoldgica que tiene el ser humano hacia si mismo respecto al

acceso financiero, patrimonios tangibles y medibles
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CAPITULO IIl: MARCO METODOLOGICO



3.1. Tipo y disefio de investigacion

3.1.1. Tipo de disefio

Segun la finalidad: Es Investigacion aplicativa porque tiene como
finalidad solucionar un problema, con la ayuda de aportes tedricos (Gomez,

2009).

Segln su caracter: Es Investigacion experimental porque busca la
causa de algun efecto, manipulando intencionalmente la variable que cree
causal manteniendo un control de este, con la finalidad de obtener un efecto en

otra variable (Ramos, Catena & Trujillo, 2004).

Segln su naturaleza: Es Investigacion cuantitativa porque se basa en
un conjunto de procesos, siendo secuencial y probatorio, puesto que se miden
las variables, haciendo uso de métodos estadisticos (Hernandez, Fernandez &

Baptista, 2014).

Segun el alcance temporal: Es Investigacién transversal porque la
recoleccion de datos y su analisis se realizan en un momento determinado a la

poblacién establecida (Gémez, 2009).

Seglun la orientacion que asume: Es Investigacion orientada a la
comprobacién porque su finalidad es contrastar teorias, explicando vy

prediciendo fendmenos (Hernandez, et al., 2014).
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3.1.2. Disefo de la investigacioén

Se utilizé el tipo de disefio experimental con un disefio Cuasi-
experimental, debido a que se trabajé con un grupo control y grupo
experimental, establecidos antes de la intervencion, los cuales se mantuvieron
intactos a lo largo de este (Hernandez et al., 2014) el diagrama que ilustra el

disefio es el siguiente:

GE 01 X O2
GC O3- 04
Donde:
GE = Grupo Experimental
GC = Grupo Control
O1 O3 = Pretest
X = Ejecucién del Programa de Psicologia Positiva

O2y O4 = Postest

3.2. Poblacion y muestra

3.2.1. Poblacion

Nuestra poblacién o universo en el proyecto de investigacion comprende
a todos los adultos mayores del distrito de Reque de ambos sexos, siendo un

total de 250 personas.
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3.2.2. Muestra

La muestra representativa estuvo constituida por 40 personas adultas
mayores del Centro Integral del Adulto Mayor de los cuales 20 constituyeron el

grupo control y 20 el grupo experimental.

3.2.3. Muestreo

Se optd por una muestra no probabilistica por conveniencia, puesto que la
poblacién fue previamente seleccionada, orientada a las caracteristicas de la
investigacién, la cual se encontrd disponible para ser evaluada (Ramos, et al.,

2004), alcanzando un total de 40 personas adultas mayores.

3.3. Hipotesis

3.3.1. Hipotesis General

Hi: El Programa de Psicologia Positiva influye en el Bienestar Psicologico

Subjetivo — Material en adultos mayores-Lambayeque.

Ho: El Programa de Psicologia Positiva no influye en el Bienestar Psicoldgico

Subjetivo — Material en adultos mayores-Lambayeque.

3.3.2. Hipotesis Especificas

Hi 1: Los niveles de bienestar psicolégico subjetivo — material que presentan el
grupo experimental antes de la aplicacién del Programa de Psicologia Positiva

en adultos mayores- Lambayeque son bajos.
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Ho 1: Los niveles de bienestar psicoldgico subjetivo — material que presentan el
grupo experimental antes de la aplicacion del Programa de Psicologia Positiva

en adultos mayores- Lambayeque son altos.

Hi 2: Los niveles de bienestar psicolégico subjetivo — material que presentan el
grupo control antes de la aplicacion del Programa de Psicologia Positiva en

adultos mayores- Lambayeque son bajos.

Ho 2: Los niveles de bienestar psicoldgico subjetivo — material que presentan el
grupo control antes de la aplicacion del Programa de Psicologia Positiva en

adultos mayores- Lambayeque son altos.

Hi 3: Los niveles de bienestar psicolégico subjetivo — material que presentan el
grupo experimental después de la aplicacion del Programa de Psicologia

Positiva en adultos mayores- Lambayeque son altos.

Ho 3: Los niveles de bienestar psicologico subjetivo — material que presentan el
grupo experimental después de la aplicacion del Programa de Psicologia

Positiva en adultos mayores- Lambayeque son bajos.

Hi 4: Los niveles de bienestar psicolégico subjetivo — material que presentan el
grupo control después de la aplicacion de Programa de Psicologia Positiva en

adultos mayores- Lambayeque son bajos

Ho 4: Los niveles de bienestar psicologico subjetivo — material que presentan el
grupo control después de la aplicacion del Programa de Psicologia Positiva en

adultos mayores- Lambayeque son altos.
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3.4. Variables

Variable 01- Programa de Psicologia Positiva

Segun su naturaleza es cuantitativa, porque esta vinculada a aquellos
valores que se pueden medir y por lo tanto representar de manera numeérica

(Hernandez, Fernandez & Baptista, 2010).

Segun su causalidad es Independiente puesto que es considerada
como un estimulo, ya que produce modificaciones en la otra variable (Briones,

1996).

Segun su extension temética, es especifica debido a que esta
relacionada al estudio de una variable definida, la cual involucra un solo
enfoque en particular. Por su singularidad no incluye dimensiones, no obstante
si tiene en cuenta sus caracteristicas logrando contrarrestar las peculiaridades

de la variable (Abanto, 2016).

Segun su extensién poblacional, es estandar porque la variable de
estudio se encuentra claramente en cualquier poblacién y por ende el grupo de
estudio es de gran acceso, no teniendo inconvenientes respecto a indole, nivel

socioeconomico, etc. (Abanto, 2016).

Variable 02- Bienestar Psicolégico Subjetivo - Material

Segun su naturaleza es cuantitativa, porque esta vinculada a aquellos
valores que se pueden medir y por lo tanto representar de manera numérica

(Hernandez et al., 2010).
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Segun su causalidad es Dependiente porque es la que experimenta

modificaciones, es la consecuencia 0 respuesta ejercida por la variable

Independiente (Briones, 1996).

Segun su extension tematica, es genérico debido a que la variable de

estudio comprende una amplia gama de contenido direccionado a diversos

modelos especificos segun su grado de complejidad que presenta, por lo cual

debe ser sistematizado y establecido segun el interés del estudio (Abanto,

2016).

Segun su extensién poblacional, es estandar porque la variable de

estudio se encuentra claramente en cualquier poblacién y por ende el grupo de

estudio es de gran acceso no teniendo inconvenientes respecto a indole, nivel

socioecondémico, etc. (Abanto, 2016).

3.5. Operacionalizacion de variables

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES
e Actividades orientadas a la identificacion
de las emociones positivas.
e Actividades encaminadas a promover
Emociones . .
emociones positivas.
Positivas

Actividades dirigidas al buen humor y la risa
Actividades inducidas a expresar

emociones positivas.
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VAl
PROGRAMA DE
PSICOLOGIA

POSITIVA

Virtudes

Actividades inducidas al uso de la sabiduria
y conocimiento.

Actividades enfocadas al desarrollo del
valor.

Actividades orientadas a la humanidad.
Actividades dirigidas al uso de la justicia.
Actividades orientadas a la proteccion
contra los excesos.

Actividades enfocadas a una vision positiva

hacia la vida.

Fortalezas

Actividades orientadas a la curiosidad por el
mundo.

Actividades dirigidas a la practica de la
honestidad.

Actividades encaminadas a la interaccion
con los demas.

Actividades orientadas al liderazgo y trabajo
en equipo.

Actividades inducidas al perdén.

Actividades dirigidas a la gratitud.
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VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
1,2,7,10,12,16,17,19,
e Felicidad
22y 28
Bienestar
. , 3,6,9,11,15,18,20,21
Psicologico e Afecto
L y 30
Subjetivo
_ _ 4.5,8,13,14,23,24,25,
e Satisfaccion
26,27y 29
BIENESTAR
PSICOLOGICO
e Ingresos 31,35,39y 40
econémicos
Bienestar Material
e Posesiones
materiales 32,33,34,36,37 y 38
cuantificables

3.6. Abordaje, técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos

3.6.1. Abordaje metodoldégico

Es experimental debido a que se manipulan intencionalmente una a mas
variables independientes, para luego comprobar su efecto sobre una o mas
variables dependientes, el cual se desarrolla en una situacion controlada, la
cual es creada por el investigador (Gémez, 2009). Por su parte Creswell (2013)
& Reichardt (2004) citados por (Hernandez, et al., 2014) denominan
experimentos a los estudios de intervencion, puesto que segun ellos el
investigador crea una situacion para explicar el efecto que genera en las

personas que participan del estudio de las que no lo hacen.
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De igual manera la investigacion se aline6 de acuerdo al método
cientifico deductivo, segun Hernandez, et al., 2014 se fundamenta en la l6gica
denominadas “hipétesis” la cual tiene como finalidad descubrir la relacion

existente entre las variables.

3.6.2. Técnicas de recolecciéon de datos

Se realizé mediante el uso de un instrumento psicométrico, es decir el
cuestionario, que para Gomez (2009) consiste en el conjunto de preguntas
respeto a una o mas variables que se desea medir. Dado a ello se hara uso de

la Escala de Bienestar Psicolégico de Sanchez.

3.6.3. Instrumentos de recoleccidn de datos

Se empled la segunda version de la Escala de Bienestar Psicoldgico,
elaborado por José Sanchez Canovas en el 2007, el cual se centra en el
modelo conceptual Habilidades Sociales de Argyle, teniendo como finalidad
evaluar al individuo por medio de cuatro subescalas: bienestar psicolégico
subjetivo, bienestar material, bienestar laboral y relacion de pareja; esta
constituido por 65 items, de las cuales en la presente investigacion solo se
tomé en cuenta las dos primeras subescalas, sabiendo que estas deben
tomarse siempre en conjunto y ademas aparecen con numeracion consecutiva,
por ende se contaron con 40 items. La administracion empleada puede ser de
manera individual o colectiva y su aplicacion comprende a personas con
edades que oscilan entre los 16 y 90 afos respectivamente. La escala no
cuenta con tiempo establecido, no obstante, se considera pertinente no pasar
de 20 a 25 minutos.
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En lo que respecta a las normas de aplicacion, en primer lugar, el
evaluador distribuira la hoja de respuestas y se le pide a los evaluados que
completen los datos que se encuentran en la parte superior y marquen en el
recuadro la respuesta que corresponda, considerando que la seccién de la hoja
sea la propicia y que la casilla donde marquen su respuesta tenga encima el
mismo numero que la frase de la subescala a la que este responde. Para los
dos cuestionarios se presenta un ejemplo en donde la respuesta ya esta
marcada. Asi mismo se indicara que el cuadernillo se utilizara exclusivamente
para leer las frases y no se tendra que hacer ninguna otra marca en la hoja que
no sea la de sus respuestas; en caso de cambiar de opinién deberan de borrar

la anterior y marcar la que han elegido.

Si en el proceso de la evaluacion surgen dudas por parte del evaluado,
es necesario que el operador responda de manera pertinente sin que su
respuesta intervenga en el resto de la prueba ni perjudigue a las demas

personas que se encuentren en pleno desarrollo.

Con respecto a las puntuaciones esta constituido por cinco opciones de
respuesta y cada item tiene un valor que varia de 1 a 5 puntos, siendo éstas
las siguientes: Nunca o casi nunca (1), Algunas veces (2), Bastantes veces (3),

Casi siempre (4) y Siempre (5).

Establecidos los puntajes directos, se obtiene una puntuacion centil de la
Sub Escala Bienestar Psicolégico Subjetivo- Material, la cual nos ayudara a
ubicar en la tabla de baremos la categoria correspondiente, siendo estos los

siguientes: Alto, Medio y Bajo.
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Validez items Test Pearson - Subescala Bienestar Psicol6gico Subjetivo-

Material
ITEMS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PUNTAJE 043 031 049 051 032 052 051 037 036 0.49
ITEMS 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
PUNTAJE 054 039 0.26 033 034 048 051 029 026 0.36
ITEMS 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
PUNTAJE 052 039 039 032 024 051 036 048 031 0.49
ITEMS 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
PUNTAJE 054 047 047 045 0.37 0.25 0.45 0.54 0.32 0.31

Se realiz6 el analisis de Correlacién item — Test para verificar la
discriminacion de los items, a través de la formula de Pearson (r), los datos
arrojaron un puntaje entre 0,24 y 0,54 siendo mayor a 0,21, lo cual indica que

los items presentan coeficientes validos.

Por consiguiente todos los items estan directamente relacionados con la
medicion de las sub escalas de Bienestar Psicolégico Subjetivo y Bienestar

Material.

Confiabilidad Spearman Brown

SPEARMAN 0.94
BROWN

Para la confiabilidad de la sub-escalas de Bienestar Psicologico
Subjetivo- Material, se utilizé el método de mitades partidas, en donde el total

se dividié en dos partes y se compararon los resultados utilizando la formula de
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Pearson y Spearman Brown, obteniendo un coeficiente significativo de 0.94 el

cual es mayor a 0.81, confirmando la consistencia del instrumento.

Confiabilidad Alfa de Cronbach

Se realizd el procedimiento clasico de consistencia interna con el indicador
para la confiabilidad utilizando la ecuacion del estadistico Alfa de Cron Bach,

el cual fue aceptable para los instrumentos como se muestra:

Instrumento Alfa de Elementos

Cronbach (items)

Pre Test
Grupo Experimental — Bienestar psicologico

o 0,883 30
Subjetivo
Grupo Experimental — Bienestar Material 0,763 10
Grupo Control — Bienestar psicologico Subjetivo 0,727 30
Grupo Control — Bienestar Material 0,700 10
Post Test
Grupo Experimental — Bienestar psicologico

o 0,752 30
Subjetivo
Grupo Experimental — Bienestar Material 0,795 10
Grupo Control — Bienestar psicoldgico Subjetivo 0,928 30
Grupo Control — Bienestar Material 0,746 10

El instrumento se midi6 con una escala tipo Likert de 30 items para las
consultas de Bienestar psicoldgico subjetivo y de 10 items para las consultas
de bienestar material, los cuales fueron adjetivos referidos a las distintas
actitudes relacionadas hacia el bienestar, que se valoraron desde total

desacuerdo hasta totalmente de acuerdo. La consistencia interna de la escala,
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estimada mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, fue para todas las
consultas y en todos los momentos mayor a 0,70 lo que avala una excelente
fiabilidad.

Baremos

Los baremos utilizados en la prueba son de tipo centil y se muestran a

continuacion.

Escala de Bienestar Psicolégico Subjetivo estandarizado con personas

adultas mayores de 60 afios a mas.

PD F FC FPM | %FCPM |CENTILES| NIVELES
148-150 0 200 200 100 100
145-147 0 200 200 100 100
142-144 0 200 200 100 100
139-141 0 200 200 100 100
136-138 0 200 200 100 100
133-135 0 200 200 100 100
130-132 0 200 200 100 100
127-129 0 200 200 100 100
124-126 0 200 200 100 100
121-123 2 200 201 100.5 101
118-120 1 198 198.5 99.25 99
115-117 0 197 197 98.5 99
112-114 0 197 197 98.5 99
109-111 0 197 197 98.5 99
106-108 0 197 197 98.5 99 ALTO
103-105 0 197 197 98.5 99
100-102 3 197 198.5 99.25 99
97-99 1 194 194.5 97.25 97
94-96 2 193 194 97 97
91-93 6 191 194 97 97
88-90 11 185 190.5 95.25 97
85-87 19 174 183.5 91.75 92
82-84 24 155 167 83.5 84
79-81 26 131 144 72 72
76-78 43 105 126.5 63.25 63
73-75 36 62 80 40 40 MEDIO
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Escala de Bienestar Material estandarizado con personas adultas

mayores de 60 afios a mas.

PD FC FPM %FCPM |CENTILES | NIVELES

50 200 200 100 100

49 200 200 100 100

48 200 200 100 100

47 200 200 100 100

46 200 200 100 100

45 200 200 100 100

44 200 200 100 100 ALTO

43 200 200 100 100

42 200 200 100 100

41 200 200 100 100

40 200 200.5 100.25 100

39 199 199 99.5 100

OO, OOOO|O|O|O|O|O|O T

38 199 199 99.5 100
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VALIDEZ DEL PROGRAMA

El Programa de Psicologia Positiva fue validado por jueces expertos y con una
amplia experiencia en la elaboracion de programas de intervencion, a los
cuales se les otorgd un ejemplar del mismo, acompafado del formato de
evaluacion mediante puntajes y observaciones, al cabo de tres semanas los
ejemplares fueron devueltos a las autoras para su debida correccion, para

luego presentarlo por segunda vez y obtener asi la validez del mismo.

VALIDEZ DE CONTENIDO
Los resultados equivalen a la evaluacidén de siete jurados expertos, los cuales
fueron procesados con el estadistico de V de Aiken, en las siguientes tres

categorias.

Validez de contenido en claridad

En cuanto a la claridad la totalidad de las sesiones evidencian semantica y
sintaxis adecuada al 100%, que obtienen un indice de acuerdo de 1.00 y (p<

.05), lo cual indica que los items son validos
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Tabla 1

Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en claridad de las

sesiones del Programa de Psicologia Positiva

Sesion Vv Sig.(p) 1A
S1 1 .008** 1.00
S2 1 .008** 1.00
S3 1 .008** 1.00
S4 1 .008** 1.00
S5 1 .008** 1.00
S6 1 .008** 1.00
S7 1 .008** 1.00
S8 1 .008** 1.00
S9 1 .008** 1.00
S10 1 .008** 1.00
S11 1 .008** 1.00
S12 1 .008** 1.00
S13 1 .008** 1.00
Si14 1 .008** 1.00
S15 1 .008** 1.00
S16 1 .008** 1.00
Nota:
\% : Coeficiente V de Aiken

Sig. (p) : Probabilidad de rechazar la hipétesis nula siendo cierta

**p<.05: Valido

Validez de contenido en relevancia

Con respecto a la categoria relevancia, en las dieciséis sesiones que conformar

el Programa de Psicologia Positiva, se hall6 concordancia en la evaluacién de

los siete jueces (al 100%); indicando a su alto grado de validez.
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Tabla 2

Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en relevancia de las sesiones

del Programa de Psicologia Positiva

Sesion Vv Sig.(p) IA
S1 1 .008** 1.00
S2 1 .008** 1.00
S3 1 .008** 1.00
S4 1 .008** 1.00
S5 1 .008** 1.00
S6 1 .008** 1.00
S7 1 .008** 1.00
S8 1 .008** 1.00
S9 1 .008** 1.00

S10 1 .008** 1.00
S11 1 .008** 1.00
S12 1 .008** 1.00
S13 1 .008** 1.00
S14 1 .008** 1.00
S15 1 .008** 1.00
S16 1 .008** 1.00
Nota:

\Y/ : Coeficiente V de Aiken

Sig. (p) : Probabilidad de rechazar la hipétesis nula siendo cierta

**p<.05: Valido

e Validez de contenido en coherencia

Finalmente las sesiones que pertenecen a la categoria coherencia, presentan

indices de acuerdo (IA) de 1.00 y (p< .05), lo cual indica que las sesiones son

validas y guardan relacion légica con lo que se esta midiendo.
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Tabla 3

Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en coherencia en relevancia

de las sesiones del Programa de Psicologia Positiva

Sesion Vv Sig.(p) IA
S1 1 .008** 1.00
S2 1 .008** 1.00
S3 1 .008** 1.00
S4 1 .008** 1.00
S5 1 .008** 1.00
S6 1 .008** 1.00
S7 1 .008** 1.00
S8 1 .008** 1.00
S9 1 .008** 1.00
S10 1 .008** 1.00
S11 1 .008** 1.00
S12 1 .008** 1.00
S13 1 .008** 1.00
S14 1 .008** 1.00
S15 1 .008** 1.00
S16 1 .008** 1.00
Nota:
Vv : Coeficiente V de Aiken

Sig. (p): Probabilidad de rechazar la hipétesis nula siendo cierta

**p<.05: Valido

IA - Indice de acuerdo

3.7. Procedimiento paralarecoleccién de datos

Para lograr obtener los datos requeridos para la investigacion, como

primer paso se validé y estandarizd las sub escalas de Bienestar Psicologico

Subjetivo y Material con una poblacién semejante a la muestra. Asi mismo se
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elabor6 el Programa de Psicologia Positiva, el cual fue previamente validado

para su ejecucion.

Posterior a ello se visitdé a la responsable del Centro Integral del Adulto
Mayor del Distrito de Reque, en donde se conversO sobre el proyecto de
investigacion a favor de la institucion, seguidamente se procedio a solicitar el

permiso correspondiente al centro para realizar el estudio de investigacion.

Una vez aceptado la solicitud, se identificé a los sujetos de estudio a los
cuales se les brind6 el consentimiento informado, detallando el propésito de la
investigacion, asi mismo se mencionaron los aspectos éticos que se tomaron
en cuenta en el transcurso del estudio como la voluntariedad, confidencialidad,
anonimato, por ultimo se solicitd su firma que constate la autorizacion

necesaria para llevar a cabo la investigacion.

Seguido a ello se procedi6 a la aplicacibn de las subescalas de
Bienestar Psicologico Subjetivo y Material como pre test al grupo experimental
y grupo control, brindando las instrucciones correspondientes para el correcto
llenado de la hoja de respuesta, con esta aplicacién se obtuvo los niveles de
bienestar en la que se encontraban esta poblacion y a partir de ello se ejecutd
el Programa de Psicologia Positiva al grupo experimental, del cual se tuvo

control para su adecuado desarrollo.

Culminado con las sesiones se aplicé las subescalas de Bienestar
Psicolégico Subjetivo y Material como pos test al grupo experimental y grupo
control, de esta segunda aplicacion, se realiz6 un analisis estadistico para
conocer el alcance del programa y determinar las comparaciones que existen

en ambos grupos, generando tablas y graficos que muestran los resultados
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obtenidos, finalmente con ello se generd las conclusiones a las que se llegod,

para posteriormente brindar las recomendaciones.

3.8. Andlisis estadistico e interpretacion de los datos

Para realizar el andlisis estadistico correspondiente, como primer paso
fue necesario seleccionar los programas a utilizar, para ello se considero el
Microsoft Excel 2013 y el programa estadistico Statistical Package For The
Social Sciences SPSS 18.0 (en espariol), los cuales se encuentran accesibles y

en buen funcionamiento en el ordenador que fue utilizado en la investigacion.

Como segundo paso para obtener la validez y confiabilidad de las
subescalas de Bienestar Psicoldgico Subjetivo y Material, se utilizé el programa
Microsoft Excel 2013, asi mismo con la ayuda de este software se elaboraron
los baremos que sirvieron para ubicar a los sujetos de estudios en las

diferentes categorias.

El programa SPSS 18.0, se utiliz6 para corroborar las hipotesis
establecidas, la cual se realiz6 a partir de la primera y segunda aplicacion del
instrumento, generando datos visualizados en tablas, los cuales fueron
descritos para determinar su nivel, posterior a ello se realiz6 un analisis
estadistico inferencial entre el grupo experimental y el grupo control aplicando
la t de Student, determinando las diferencias entre los dos grupos,

identificando de esta manera la influencia del Programa de Psicologia Positiva.
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3.9. Principios éticos

En el presente estudio se tuvo en cuenta los principios y guias éticas de
proteccion segun el informe de Belmont, Departamento de Salud, Educacién y

Bienestar de los Estados Unidos (HEW, 1979).

En cuanto a los principios basicos tenemos:

1. Respeto a las personas: Se fundamenta en dos convicciones, la
primera orientada a tratar autbnomamente a las personas y la
segunda a protegerlos mediante el cumplimento de los derechos.

2. Beneficencia: Son los actos de bondad y caridad que se ejercen para
con los individuos, por ello es necesario que no se cause dafo
alguno sino maximizar los posibles beneficios.

3. Justicia: Es derecho de todo sujeto recibir los beneficios

durante el desarrollo de la investigacion,

Con respecto a la aplicabilidad tenemos:

1. Consentimiento informado: El respetar a las personas implica en
darles la oportunidad de elegir o no su participacion.

2. Informacion: Es obligacion del investigador proporcionar a todos los
sujetos la informacion necesaria sobre el desarrollo del estudio, cual
es su procedimiento, fines, riesgos y beneficios que se espera
alcanzar, para que la persona elija si participa o no.

3. Comprension: El investigador debe asegurarse de que la informacion
brindada haya sido entendida por todos, por ello es necesario tener

en consideracion el modo y el contexto en el cual se comunica.

63


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Departamento_de_Salud,_Educaci%C3%B3n_y_Bienestar&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Departamento_de_Salud,_Educaci%C3%B3n_y_Bienestar&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Estados_Unidos

4. Voluntariedad: Es un elemento del consentimiento informado, en el
cual el sujeto acepta bajo condicion libre de coercion e influencia el

participar en la investigacion.

3.10. Criterios de rigor cientifico

Segun la propuesta de Guba (1981) refiere que para considerar como
viable la precision de un estudio se tiene que tener en cuenta los siguientes
criterios:

Valor de verdad, esta referido a la manera en como crear el vinculo de
confianza respecto a los hallazgos, el cual se argumenta mediante el analisis y
manifestaciones por parte del investigador con las deducciones y opiniones de
otras investigaciones. Como segundo criterio es la Aplicabilidad, que consiste
en la posibilidad de trasladar el producto obtenido hacia otros escenarios que
cuenten con la misma similitud, por ello lo que cobra mayor relevancia es la
explicacion exhaustiva de los lugares en donde se suscitaron los resultados.
Seguido la Consistencia, la cual comprende la firmeza de los datos obtenidos y
la exploracion de éstos, teniendo como indicadores claves para un adecuado
analisis, el complemento de los principios y su debida comprobacion. Y por
altimo la Neutralidad, vista como el deseo de que los resultados previamente
obtenidos no se encuentren apoyados por los sentimientos, beneficios,

pensamientos o afinidades por parte del investigador.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS



4.1. Resultados en tablas

Tabla 4
Niveles de Bienestar Psicoldgico Subjetivo — Material del Pre test en el grupo

experimental

GRUPO EXPERIMENTAL

Bienestar Psicoldgico

Subjetivo Material
Niveles N % N %
ALTO 0 0% 0 0%
MEDIO 5 25% 3 15%
BAJO 15 75% 17 85%
TOTAL 20 100% 20 100%

Nota: Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.

N: Namero de personas
En la tabla 4 se puede apreciar que los adultos mayores del grupo experimental
se encuentran en un nivel bajo de Bienestar Psicolégico Subjetivo representado

por un 75% y Bienestar Material con un 85%.

Tabla 5
Niveles de Bienestar Psicologico Subjetivo — Material del Pre test en el grupo

control

GRUPO CONTROL

Bienestar Psicoldgico

Subjetivo Material
Niveles N % N %
ALTO 0 0% 0 0%
MEDIO 6 30% 5 25%
BAJO 14 70% 15 75%
TOTAL 20 100% 20 100%

Nota: Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.

N: Numero de personas
En los resultados arrojados de la tabla 5 se observa que el 70% de los adultos
mayores del grupo control presentan un nivel bajo de Bienestar Psicoldgico

Subjetivo, de la misma manera con un 75% en el Bienestar Material.
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Tabla 6

Niveles de Bienestar Psicologico Subjetivo — Material del Pos test en el grupo

experimental

GRUPO EXPERIMENTAL

Bienestar Psicoldgico

Subjetivo Material
Niveles N % N %
ALTO 16 80% 12 60%
MEDIO 4 20% 8 40%
BAJO 0 0% 0 0%
TOTAL 20 100% 20 100%

Nota: Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.
N: Namero de personas

Como se puede apreciar en la tabla 6 los adultos mayores del grupo
experimental muestran niveles altos en cuanto al Bienestar Psicologico

Subjetivo y Bienestar Material con un 80% y 60% respectivamente.

Tabla 7
Niveles de Bienestar Psicologico Subjetivo — Material del Pos test en el grupo

control

GRUPO CONTROL

Bienestar Psicolégico

Subjetivo Material
Niveles N % N %
ALTO 0 0% 0 0%
MEDIO 5 25% 3 15%
BAJO 15 75% 17 85%
TOTAL 20 100% 20 100%

Nota: Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.

N: Numero de personas
En la tabla 7 se observa que los adultos mayores del grupo control se
encuentran en un nivel bajo de Bienestar Psicoldgico Subjetivo con un 75% y

Bienestar Material con el 85%.
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Tabla 8

Influencia del Programa de Psicologia Positiva en el Bienestar Psicologico

Subjetivo
Pre Test Post Test Estadistico t Nivel S|gn|f|c§C|on
contraste: p
Grupo 73,60 121,25 -12,448 p<0,05 *
Experimental
Grupo Control 79,25 71,95 1,48 p > 0,05 ns

Nota: ns: no significativa
** [ Significativa
Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.

N: Namero de personas

En tal sentido los resultados segun la tabla 8 muestran la existencia de
diferencias significativas en el bienestar psicolégico subjetivo en los adultos
mayores del grupo experimental, obteniendo un promedio en el pre test de
73,60 y en el pos test 121,25. En cuanto al grupo control se obtuvo un
promedio en el pre test de 79,25 y el post test 71,95, por lo tanto no se halla

diferencias en sus puntuaciones.

Tabla 9

Influencia del Programa de Psicologia Positiva en el Bienestar Material

Pre Test Post Test Estadistico t Nivel S|gn|f|c§C|on
contraste: p
Grupo 21,30 37,00 -8,244 p<0,05 *
Experimental
Grupo Control 22,90 19,95 1,99 p > 0,05 ns

Nota: ns: no significativa
** [, Significativa
Aplicado a 40 adultos mayores de la ciudad de Reque.

N: NUmero de personas

Teniendo en cuenta en la tabla 9 respecto al bienestar material se halla
diferencias significativas en el grupo experimental, siendo la media en el pre
test 21,30 y el pos test 37,00 por otro lado, la media del grupo control fue de
22,90 en el pre test y 19,95 en el pos test, por lo cual no se hall6 significancia

en sus puntuaciones.
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4.2. Discusioén de resultados

Teniendo en cuenta que el primer objetivo especifico fue determinar los
niveles de bienestar psicolégico subjetivo - material en el grupo experimental
antes de la aplicacion del programa de psicologia positiva, en la tabla 4 se hallo
niveles bajos de Bienestar Psicolégico Subjetivo representado por un 75% y
Bienestar Material con un 85%. De igual manera en el segundo objetivo los
resultados hallados en la tabla 5 muestran que el 70% de los adultos mayores
del grupo control presentan niveles bajos de Bienestar Psicoldgico Subijetivo, al
igual que un 75% en el Bienestar Material. Lo que significa que ambos grupos
antes de la aplicacion del programa muestran una percepcion inadecuada de
las situaciones y experiencias que han obtenido a lo largo de su vida hasta ese
momento, de igual manera se muestran insatisfechos e inseguros en cuanto a
sus estados financieros, asi como de sus patrimonios tangibles y medibles.
Bajo lo referido se encontr6 que para Zamarrén (2006) citado por Niquen &
Sebastiani (2011) considera el bienestar psicoldgico subjetivo como la
valoracion positiva o negativa, en la cual el individuo ejerce para con sus
experiencias y conocimiento, es decir si se siente conforme o no con la vida
gue ha llevado hasta ese momento; con respecto al bienestar material se hallé
que para Schalock & Verdugo (2002) citado por Niquen & Sebastiani (2011) lo
aluden a aquella percepcion en la cual las personas creen haber cubierto o no
sus necesidades basicas o primarias, mediante un lugar donde vivir, si dispone
0 no de ingresos econdmicos estables o los que se requiera. En este punto se
puede recalcar que Zamarron resalta el bienestar psicolégico como la

valoracion en términos positivos que brinda una persona para con su vida,
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mostrando de esta manera su conformidad y felicidad, al igual que Schalock &
Verdugo mencionan que una persona para que se encuentre satisfecha
respecto a su bienestar material, debe percibir si sus necesidades bésicas
estan cubiertas, de lo contrario experimentaria insatisfaccion en relacion a su

existencia.

Segun el tercer objetivo el cual fue determinar los niveles de bienestar
psicolégico subjetivo - material en el grupo experimental después de la
aplicacion del programa de psicologia positiva, como se puede apreciar en la
tabla 6 se hallaron niveles altos en cuanto al Bienestar Psicolégico Subjetivo y
Bienestar Material con un 80% y 60% respectivamente. Los resultados arrojan
gue después de haberse aplicado el programa, esta poblacién se encuentra
feliz con las experiencias individuales y sociales que han experimentado,
presentando el deseo de seguir vivenciando situaciones agradables y
placenteras en diferentes contextos de su vida. De igual manera se evidencia
una mejora en la percepcién de sus bienes materiales, es decir se sienten
satisfechos con lo que poseen, obteniendo lo necesario para disfrutar de una
vida plena y feliz. Estos datos son corroborados por Anguas & Arita (2005)
citado por Niquen & Sebastiani (2011) quienes consideran al bienestar
psicolégico subjetivo como aquella evaluacion personal y positiva con respecto
a sus vivencias placenteras obtenidas a lo largo de su vida, en donde a su vez
se logra descubrir la fuerza que necesitan para luchar constantemente y
cumplir sus metas, llegando a estar satisfechos y felices con su existencia. A su
vez Diener (1994) citado por Niquen & Sebastiani (2011) aportan que el
bienestar material esta relacionado estrechamente con la manera de percibirse,

es decir si se encuentran conformes con su nivel de ingresos econémicos, Si
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disponen y tienen el control de él, satisfaciendo de esta manera sus
necesidades primarias. Bajo los argumentos se puede evidenciar que a pesar
que Anguas & Arita resaltan el bienestar psicologico subjetivo como la
evaluacion placentera que presenta el ser humano en cuanto a sus vivencias,
hace hincapié a la importancia que ejerce el descubrir caracteristicas que los
lleve a luchar para lograr con su objetivo, el cual es satisfacer sus necesidades
no cubiertas, llegando a obtener una vida feliz. Por su parte Diener resalta que
el bienestar monetario no se determina por el aumento de este, sino por la
conformidad que se percibe con respecto a los ingresos, es decir si se

encuentran satisfechos con lo que poseen y aprendan a vivir de ello.

Como se puede precisar en el cuarto objetivo, en la tabla 7 se observa
que el grupo control se encuentra en un nivel bajo de Bienestar Psicolégico
Subjetivo con un 75% y Bienestar Material con el 85%, esto quiere decir que
demuestran una inadecuada percepcion subjetiva con respecto a las
situaciones y experiencias que han tenido en su vida, asi mismo se encuentran
insatisfechos en relacién a sus ingresos econdémicos, y posesiones materiales.
Con lo anteriormente mencionado se hall6 que para Diener 1999 (citado por
Alarcén, 2009) el bienestar subjetivo es la valoracion holistica que experimenta
una persona para con su vida, asi como también si estos llegan a ejercer
dominio con respeto a sus bienes materiales, obteniendo en su mayoria
vivencias placenteras y la disminucién de circunstancias desagradables. Por
otro lado la teoria de la Autodeterminacion de Ryan & Deci (2000) propone que
el ser humano puede encontrarse sumergido en dos grandes extremos la
primera activa y responsable y la otra pasiva e indolente, y esto dependera si el

individuo posee o no la capacidad para desenvolverse en su medio. En este
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punto se puede recalcar lo sefialado por Diener el cual menciona que el
bienestar subjetivo abarca la valoracion global de su vida, con respecto a sus
experiencias personales, asi como el dominio de sus propios bienes, lo cual
conlleva a experimentar situaciones agradables, mermando de esta manera las
desagradables. Asi mismo Ryan y Deci en relacion a la importancia de
adaptarse al medio, recalcan que este es imprescindible para que el individuo
logre obtener experiencias agradables; de lo contrario juzgaria la vida que ha

llevado hasta ese momento en términos negativos y desfavorables.

Como obijetivo general se buscé determinar la influencia del programa de
psicologia positiva en el bienestar psicolégico subjetivo — material en adultos
mayores, los resultados hallados en la tabla 8 refieren que existen diferencias
significativas en el bienestar psicolégico subjetivo en el grupo experimental,
obteniendo un promedio en el pre test de 73,60 y en el post test 121,25. En
cuanto al grupo control se obtuvo un promedio en el pre test de 79,25 y el post
test 71,95; por lo tanto no se halla diferencias significativas en sus
puntuaciones. Concerniente al bienestar material en la tabla 9 se halld
diferencias significativas en el grupo experimental, siendo la media en el pre
test 21,30 y el post test 37,00 por otro lado, la media del grupo control fue de
22,90 en el pre test y 19,95 en el post test, por lo cual no se encuentra
significancia en sus puntuaciones. Los resultados refieren que el programa de
psicologia positiva influyé significativamente en el bienestar psicolégico
subjetivo-material en adultos mayores del grupo experimental, contribuyendo a
la mejora de su percepcion con la vida que han llevado hasta ese momento,
incrementado la busqueda de experiencias agradables que contribuyan a su

bienestar, por otro lado no se haya diferencias significativas en el grupo
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control, debido a que este conjunto de adultos mayores no se les aplico el
programa, por el contrario se puede apreciar una disminucién en sus niveles.
Dato que se asemeja a lo mencionado por Seligman & Csikszentmihalyi (2000)
citado por Fernandez (2013), quienes argumentan que la psicologia positiva
estudia las experiencias agradables del ser humano, dando énfasis a las
cualidades positivas que poseen, lo cual contribuyen a la mejora de la calidad
de vida o disminuyen la patologia. Asi mismo Vasquez & Hervas (2008)
consideran que la psicologia positiva como disciplina permite al individuo
sentirse satisfecho con su vida, promoviendo sus recursos personales,
logrando de esta manera su desarrollo y adaptacion. Esto nos da a entender
que segun lo indicado por Seligman & Csikszentmihalyi, asi como Vasquez &
Hervas, el fomentar experiencias agradables y potenciar recursos en el ser
humano, permitira que este se sienta feliz con las experiencias adquiridas a lo
largo del tiempo, contribuyendo a la vision positiva de su vida, por el contrario si
no se fomentan aspectos positivos en el ser humano, este podria decaer y
disminuir los niveles de bienestar, perjudicando su salud fisica como

emocional.
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ESOQUEMA DEL PROGRAMA

DATOS INFORMATIVOS
Poblacién beneficiaria : Centro Integral del Adulto Mayor
N@ total de asistentes : 20 personas adultas mayores.

N2 de Sesiones a desarrollar : 16 sesiones

Tiempo por sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Duracién del programa : 2 meses

Alcalde de Reque : Abg. Junior Vasquez Torres
Responsable del CIAM : Blanca Estela Celis Escurra
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

ANTECEDENTES

En nuestros dias es imposible negarse a reconocer la necesidad de desarrollar
acciones para la adecuada atenciéon de la persona adulta mayor y como es
sabido el envejecimiento estd acompanado de cambios fisicos, roles sociales y
caracteristicas mentales, esta necesidad se hace mas fuerte cuando las
personas no cuentan con el apoyo de familiares y del estado, quedando en un
abandono total, esta realidad no estd alejada de la poblacién adulta mayor
del distrito de Reque, siendo estos en su mayoria de bajos recursos econémicos,
motivo por el cual este problema se hace cada vez mas visible, puesto que se
contindan captando personas que no cuentan con los servicios de salud,
provocando fuertes problemas fisicos y psicolégicos, lo que hace reflejar que
mucho de los adultos mayores carecen de beneficios del estado y a esto se
incrementa que muchos de ellos no cuentan con estudios regulares, lo que
dificulta el conocimiento de diferentes actividades que realizan en pro de su
salud, asi mismo se ha observado que gran parte de la poblacion vive en la
zona rural y a pesar de sus dolencias fisicas por la edad avanzada se resisten a
dejar sus labores, ya que este cubre gran parte de su sustento. En vista de esta

problematica se desea crear consciencia en la poblacion, de la mano con
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autoridades que desarrollen acciones para incrementar la calidad de vida del
adulto mayor como lo es el CIAM centro que forma parte de la Municipalidad
distrital de Reque, esto con la finalidad de generar cambios en la vida de esta
poblacién vulnerable y que segln las estadisticas va en aumento, por lo cual
se necesita intervenir adecuadamente y contribuir a una buena convivencia,
participando e integrandolos a la sociedad, reflejéndose en su calidad de vida,
haciendo respetar y hacer valer sus derechos en aras de un envejecimiento con
dignidad.

Illl. FUNDAMENTACION

El envejecimiento del ser humano es un proceso natural, universal e
irreversible y en el Per( el incremento de esta poblacién es una caracteristica
demogrdéfica que cada ano va adquiriendo mayor relevancia debido a las
consecuencias socioecondmicas que conlleva, por lo que es necesario realizar
diferentes acciones que satisfagan sus necesidades de las personas adultas
mayores, puesto que esta faceta trae consigo cambios en el Gmbito personal,
familiar, social y laboral, acompanados en su mayoria de sintomatologia
depresiva, siendo este perjudicial para la vida del ser humano. Debido a ello el
presente programa se basa en la Psicologia Positiva, la que a finales del siglo
XX se le ha considerado como un nuevo paradigma teérico y metodolégico en
la Psicologia, centrandose en estudiar las dimensiones positivas del ser humano

(Casullo, 2000 citado por Marifielarena & Gancedo, 2011).

Dado a que la Psicologia tradicional por muchos afios ha descuidado temas
como las emociones positivas, virtudes y fortalezas, que hoy en dia cumplen un
rol importante en la vida de las personas, frente a esta realidad Martin
Seligman en su discurso inaugural como presidente de la American
Psycological Association APA en 1998, enfatizé que su misién era fomentar el
interés por una psicologia mas positiva, que se encargard de estudiar las
fortalezas y virtudes del ser humano (Seligman, 1999) citado por (Rodriguez &
Gordillo, 2015). Existen otros objetivos de la Psicologia positiva los cuales estan
enfocados a reparar darfios, potenciar los recursos, ayudando a que las

personas identifiquen sus aspectos y cualidades mas positivas que los lleven a
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disfrutar de la vida, de igual manera reconocer qué aspectos son obstdculos, y
los que les impiden disfrutar de una vida plena, todo ello con el fin de
contribuir a que el ser humano se desarrolle y sea feliz (Seligman, 2011, citado

por Rodriguez & Gordillo, 2015).

Teniendo en cuenta este nuevo enfoque, se propone realizar el Programa de
Psicologia Positiva dirigido a las personas adultas mayores con el objetivo de
fomentar sus cualidades y aspectos mas positivos que contribuyan a la mejora
de su calidad de vida ya que por muchos anos esta etapa se vinculé con

malestares y patologias (Casullo, 2002).

Por otro lado Draaisma (2006) citado por Vasquez & Hervas (2009) comenta
que a lo largo de nuestra vida, las experiencias que vivimos se acumulan y es
como escribir un libro que solo empezamos a leer cuando llegamos a la vejez,
la psicologia hace unos wveinte afos la denomind como “memoria
autobiogréfica”, a la parte de nuestra memoria donde se almacena los sucesos
de nuestra vida y mediante la aplicaciéon de cada sesién se procurarda avivar
esos recuerdos, las cuales buscan realizar un recorrido de todas sus
experiencias, que contienen informacién sobre lugares, acciones, personas,
cosas, sentimientos positivos que permitirdn conocer el grado de valoracién y
satisfaccion que tienen con la vida que han llevado o animéndolos a disfrutar
de nuevas experiencias como miembros activos en la sociedad. Por ello se
propone el programa de intervencién con las personas adultas mayores, el
cual pretende explicar la relevancia de los aspectos positivos y como estos
ejercen efectos en el comportamiento del adulto mayor, mediante dieciséis
sesiones debidamente sistematizadas, acompanadas de una serie de
actividades que buscan fomentar los recursos, capacidades y habilidades de los

participantes.

IV. OBJETIVOS

* OBJETIVO GENERAL:

Desarrollar emociones positivas, fortalezas y virtudes en la poblacién
adulta mayor enfatizando su practica para adquirir experiencias
agradables, a fin de incrementar el Bienestar Psicolégico Subjetivo-

Material.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Reconocer las emociones positivas propias y de los demds que
experimentan en el dia a dia.

Fomentar las emociones positivas en la poblacién adulta mayor.
Impulsar el buen humor mediante la risa sanadora.

Incentivar la libre expresion de las emociones positivas compartiéndolas
con sus semejantes.

Meditar sobre la importancia de la sabiduria en las personas adultas
mayores, reconociendo el bien que hacen a la sociedad

Motivar a la poblacion a establecer y cumplir sus metas, demostrando
valor a pesar de las oposiciones.

Involucrar a la poblacion en la ayuda humanitaria para con su
préjimo en momentos dificiles, mostrando carifio y afecto.

Animar a la poblacion adulta mayor a actuar con justicia, respetando
v haciendo respetar sus derechos.

Mantener un control adecuado de las acciones, impidiendo el dafio
propio y el de los demas.

Descubrir la belleza de su entorno manteniendo una vision positiva de
la vida.

Despertar curiosidad por explorar y conocer nuevas cosas del mundo
que los rodea.

Readlizar actividades con honestidad, asumiendo la responsabilidad de
los actos.

Fomentar conductas de participacion permitiendo la interaccién y
valoraciéon de las relaciones intimas.

Despertar en todos los adultos mayores la capacidad de liderazgo y el
trabajo en equipo a fin de orientarlos a cumplir con sus objetivos.
Facilitar el perdén consigo mismo y con los demas dejando atras los
rencores a fin de disfrutar del presente.

Agradecer las cosas positivas que suceden en el dia a dia.
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PROGRAMACION DE ACTIVIDADES GENERALES

<+ ACTIVIDADES PREVIAS

Se elaboré el esquema del Programa de Psicologia Positiva, asi como la
descripcion de cada sesion. Seguidamente se solicitdé a la responsable del
Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM), autoridad que lidera los programas
sociales en beneficio de las personas de la tercera edad, para coordinar las
fechas en las que se llevard a cabo las sesiones correspondientes. Se realizé la
apertura del programa en donde se les hizo entrega del consentimiento
informado donde se especificd las actividades a realizar, plasmando sus
respectivas firmas como muestra de conformidad, asi mismo para darles a
conocer el trabajo que se ejecutard y se pasdé a aplicar las subescalas del

bienestar psicolégico subjetivo y material como pre-test.

< ACTIVIDADES CENTRALES

Se desarrollaron las dieciséis sesiones, las mismas que fueron ejecutadas en un
lapso 90 minutos respectivamente, se utilizd un carnet de asistencia para
mantener un control de la concurrencia al programa, en cada sesion se realizdé
una retroalimentacién de lo aprendido de la sesiéon pasada, resaltando las
ideas principales, en el transcurso de ellas se ejecutaron diferentes actividades
de integracion y se les hizo entrega de incentivos y recuerdos para reforzar la

participacion y asistencia activa en el programa.

< ACTIVIDADES FINALES

Al culminar el programa se realizé la clausura en donde se agradecié a todos
los adultos mayores por su participacion, luego se pasé aplicar las subescalas
del bienestar psicoldégico subjetivo y material como pos-test, para luego
brindarles un reconocimiento, el cual consistié en la entrega de un diploma por
el desemperio mostrado a lo largo del programa, luego se realizé un compartir
con todos los adultos mayores por el logro obtenido. Como Gltimo paso se

elaboré un informe de cada sesién, los cuales fueron entregados a la
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responsable del CIAM para obtener de esta manera la constancia que

respalde el trabajo realizado.

Vi. TEMATICA A DESARROLLAR

Ne DENOMINACION DEL TALLER Y TEMAS FECHA
SESION
TALLER N° o1: Mi$ EMOCIONES POSITIVAS
1 “Descubriendo las emociones positivas” 15/04/17
2 “Mi mundo de emociones” 18/04/17
3 iSonrie y sé feliz! 26/04/17
a “Compartiendo mi felicidad” 29/04/17

TALLER N° 02: HACIENDO U3O DE Mi$ VIRTUDES

5 “Soy fuente de Sabiduria” 02/05/17
6 iLa fuerza de tus logros, eres ta! 04/05/17
7 iToma mi mano! 06/05/17
8 iHazte presente! 08/05/17
9 “Yo tengo el control de mi vida” 11/05/17
10 “Hoy es un buen dia para...” 13/05/17

TALLER: N° 03: DESCUBRIENDO Mi$ FORTALEZAS

1 “La magia de mi entorno” 16/05/17
12 “Actuando con honestidad se vive mejor” 18/05/17
13 “Amistad: el mayor regalo” 20/05/17
14 “Siempre unidos” 23/05/17
15 “Vamos a perdonarnos” 25/05/17
16 “Tengo mucho por disfrutar” 27/05/17

Vil. METODOLOGIA

El progroma consta de dieciséis sesiones, las cuales fueron ejecutadas en el

transcurso de 2 meses, en el Centro de Promocion y Vigilancia del distrito de
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Reque, donde funciona el Centro Integral de Adulto Mayor, teniendo como
responsables a: Carrillo Guerra Celfa Medaly y Coronel Vasquez Rosmery
Anali.

La metodologia empleada fue netamente practica, contando con diferentes
actividades enfocadas desde el dmbito de la Psicologia positiva, se cree
conveniente realizar estas actividades para captar la atencion del adulto
mayor y que este aprenda divirtiéndose y descubra sus habilidades en el

transcurso de las dieciséis sesiones.

En primera instancia se dio la bienvenida a todos los adultos mayores y se
paso a presentar a las responsables del programa y a la vez entregarles
solapines con sus respectivos nombres. Seguidamente se desarrollé las sesiones
correspondientes de los talleres las cuales incluyeron: dinGmica de inicio, lluvia
de ideas, que permitié conocer los diferentes puntos de vista de los asistentes,
seguido la aplicaciéon de actividades asi como de dindmicas recreativas para
explorar su sentido de vitalidad y confianza, ademés de historias de reflexién,

trabajo en equipo y videos de motivacion.

Finalmente se aplicé fichas o dinédmicas de evaluacién, posterior a ello se
otorgaron palabras de agradecimiento por su participacion, en cada sesidn se
brindé una frase alentadora y un pequeno recuerdo, por Gltimo, se pasara a
sellar el carnet de asistencia. En la clausura se hizo entrega de un diploma
como reconocimiento por la actitud demostrada, agasajandolos después con
un pequenio compartir como gratitud por su asistencia y colaboracién en el

transcurso del programa.

Vill. RECURSOS

El programa conté con los siguientes recursos:

Y RECUR$SOS$ HUMANOS

- 20 adultos mayores del Centro Integral del Adulto Mayor.
- 1 Alcalde del distrito de Reque.
- 1Responsable del Centro Integral del Adulto Mayor.

- 2 estudiantes de Psicologia del Xl ciclo.
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' RECUR$OS MATERIALES

Los materiales que se utilizaron son los siguientes:

Hojas bond
Lapiceros/ Lapices
Papelotes
Plumones gruesos
Cartulinas
Corrospum y Foami
Hoja de colores
Cinta adhesiva
Tijeras

Colores

Goma

Silicona liquida
Palitos de chupetes
Temperas
Incentivos (Premios)

AN N N N N N T YR VR N NN

IX. EVALUACION

Para conocer los aspectos positivos que generdé cada sesiébn frente a la
poblacién adulta mayor, asi como aquellos que pudieron ser susceptibles
de cambio, se realizé una evaluacién formativa, es decir, mediante las
intervenciones orales de cada participante, los cuales brindaron una
opinién, o pequeno resumen de lo aprendido, ese momento fue crucial ya
que se logré detectar el aprendizaje obtenido y reforzar adecuadamente
aquellos contenidos que no tuvieron recepcién. Asi mismo se utilizaron
fichas de evaluacién en donde tuvieron que escribir sus ideas y opiniones o
mediante la participacién activa en las dindmicas de evaluacién en las
cuales se otorgaron pequernos resimenes o comentarios de lo que se

aprendio.

Al finalizar las dieciséis sesiones se aplicd las subescalas del bienestar
psicolégico subjetivo y material para conocer el grado de influencia que

obtuvo el programai.
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X. CRONOGRAMA

SEMANAS
ACTIVIDADES Marzo Abril Mayo Junio Julio
1° 2° 3° 4° 5° 1© 2° 3° 4° 1© 2° 3° 4° 1© 2° 3° 4° 5° 1°© 2°

Elaboracién del proyecto
Elaboracién de talleres
Primera presentacién del Programa
Levantamiento de observaciones
Aprobacién y Validacién del Programa
Elaboracién de material X X X X x X X X | X x X x
Apertura del Programa
Primera sesion
Segunda sesién
Tercera sesion
Cuarta sesién
Quinta sesion
Sexta sesion
Séptima sesién
Octava sesion
Novena sesion
Décima sesion
Onceava sesion
Doceava sesion
Treceava sesion
Catorceava sesion
Quinceava sesién
Dieciseisava sesion X

X X X

Clausura del Programa X



PRESUPUESTO

Se presenta los gastos que se realizaron en el transcurso de la ejecucion del

Programa de Psicologia Positiva, detallando los materiales y servicios

utilizados, los cuales fueron autofinanciados por las autoras.

Materiales

N° Detalle Cantidad Valor (8/.) Total (3/.)
1o Papel bond 4 paquetes 12.00 48.00
2. Tintas para impresora 4 frascos grandes 28.00 112.00
3. Sello de madera 1 unidad 8.00 8.00
4. Lapiceros 24 unidades 1.00 24.00
5. Ldpices 2 cajas 8.00 16.00
6. Borrador 5 unidades 0.50 2.50
7. Saca punta 5 unidades 0.50 2.50
8. Papelotes 30 unidades 0.50 15.00
9. Plumones gruesos 4 unidades 3.00 12.00
10. Cartulinas 10 unidades 0.50 5.00
11. Corrospum 8 planchas 3.50 28.00
12, Foami 20 pliegos 1.00 20.00
13. Hojas de colores 2 docenas 0.20 4.80
14. Colores 5 unidades 5.00 25.00
15. Goma 2 frascos grandes 3.50 7.00
16. Cinta adhesiva 2 unidades 2.00 4.00
17. Silicona liquida (grande) 2 unidades 5.00 10.00
18. Palitos de chupetes 5 paquetes 2.00 10.00
19. Temperas 3 cajas 5.00 15.00
20. Pinceles 20 pinceles 2.00 40.00
21. Cintas de tela 4 unidades 2.00 8.00
22, Cartén corrugado 10 unidades 2.50 25.00
23. Cartén para diploma 20 unidades 1.00 20.00
24. Papel fotogrdafico 3 paquetes 5.00 15.00

$ub Total: $/. 476.80

$ervicios

Detalle Cantidad Valor ($/.) Total (3/.)

Fotocopias 50 unidades 0.10 5.00

Viaticos 20 veces 10.00 200.00

Sub Total: S/. 205

TOTAL GENERAL: $/. 681.80
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1iBIENVENIDOS!!

APERTURA DEL PROGRAMA
“PSICOLOGIA POSITIVA”

L. DATO$ GENERALES

Poblacion beneficiaria : Centro Integral del Adulto Mayor
Fecha de aplicacion : 13 de Abril del 2017

Duracién : 90 minutos (2 horas académicas)
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali
(Estudiantes de la Universidad Seror de Sipan)

il OBJETIVO

Aperturar el Programa “Psicologia Positiva”




lill. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

+ PALABRAS DE BIENVEDIDA POR PARTE DE LAS AUTORIDADES

Objetives Dar inicio al Programa de Psicologia Positiva.

Duracidn: 15 minutos

Procedimientos La responsable del Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM)

brindara las primeras palabras de apertura e inauguracion.

+ PRESENTACION DE LAS RESPONSABLES Y BIENVENIDA AL
PROGRAMA

Objetivos Dar a conocer a las facilitadoras y el trabajo a realizar.
Duraciéns 15 minutos

Materialess Letras de corrospum “Bienvenidos”, cinta adhesiva, carnet de

asistencia y 20 manos de cartulina.

Procedimientos Las estudiantes de Psicologia, se presentaran y brindaran las

palabras de bienvenida y agradecimiento a todos los adultos mayores por su
asistencia, se dio a conocer el Programa de Psicologia positiva sus objetivos y la
metodologia a trabajar, asi mismo se expresard la satisfaccién de vivir con ellos
esta nueva experiencia, por altimo, se mencionara las normas de convivencia

para realizar un éptimo trabajo, los cuales se detallan a continuacién:

- Llegar temprano a cada sesion, se les hard entrega de un carnet de
asistencia que deberdn traer consigo y se sellard al término de cada
sesion (ver anexo N°01).

- Pedir las cosas por favor y dar las gracias.

- Respetar la opinién de los demas.

- Esperar nuestro turno para hablar, para ello hardn uso de su mano de
cartulina (ver anexo N° 02) la cual nos ayudaréa a identificar el orden

que se seduird para brindar su opinién.
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+ ENTREGA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO

Objetivos Obtener la participacion voluntaria de los adultos mayores.
Duraciéns 10 minutos

Procedimiento: Se les hard entrega del Consentimiento Informado a cada uno

de los asistentes, brindando las indicaciones correspondientes e invitdndolos a
realizar sus debidas preguntas para lograr un mejor entendimiento del proceso
que se desea desarrollar, se les indicard que debieran firmar en la parte inferior

del documento si aceptan y aprueban su participacion.

+ DINAMICA DE PRESENTACION: “EL NOMBRE EN EL
GLOBO"

Objetivos:

- Conocer los nombres de todos los participantes.

- Generar vinculos de confianza con los adultos mayores, para la libre expresion

de sentimientos y pensamientos.

Participantess Todos en general.
Duraciéns 20 minutos
Materials Globos de diferentes colores, plumones y mdsica.

Procedimientos Se le reparte un globo a cada uno de los asistentes los cuales

previamente tendrdn escrito sus nombres, enseguida se dard la indicaciéon de
pasar a un espacio amplio en donde tendran que lanzar su globo hacia arriba de
manera que se dé un intercambio de globos, a una sefal de la responsable los
participantes buscaran el globo que contenga su nombre, luego se formaran en
un circulo en donde cada uno de ellos realizard una breve presentacién de si
mismo. Conociendo el nombre de todos se brindaré la siguiente indicacién la cual
es arrojar sus globos y a la otra sefal cada quien cogera el globo que tenga maés

cerca, leerd el nombre y buscard al duefio del mismo, una vez que lo encuentra se
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lo entrega y espera que le den el suyo. Se les hard entrega de pequerios solapines

para su rdpida identificacién (ver anexo N° 03).

+ APLICACION DEL PRE TEST:

Objetivos Conocer el nivel de bienestar psicolégico subjetivo y material de los

adultos mayores antes de la aplicacién del programa. :
Duraciéns 25 minutos
Materialess Pre test y lapiceros.

Procedimientos Las responsables del programa aplicardn las sub escalas de

Bienestar Psicoldgico Subjetivo y Material como pre-test.

+ AGRADECIMIENTO:

Objetivos Brindar palabras de gratitud por su disponibilidad, animéndolos a

asistir y participar en las sesiones.

Duracién: 05 minutos

Procedimientos Como (ltimo paso se da por culminado el preambulo del

programa, invitdndolos a asistir a todas las sesiones con puntualidad y recordarles
la fecha de la primera sesién, haciéndoles hincapié que deberdn traer consigo su

carnet de asistencia.

&@S @S@@C@@S%%
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TALLER #OT:

“MIS
EMOCIONES
POSITIVAS”



SESION N°01




1.1

1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.

Dirigido a : Adultos mayores.

N2 participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)

Fecha de aplicacion : 15 de Abril del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

Las emociones siempre han estado y estaran presentes en la vida del ser
humano, para Adolphs una emocién es un cambio fasico que se presenta
en repuesta a la evaluaciéon de un estimulo. (Ferndndez, 2013). Por su
parte Goleman (1998) citado por Barragdn & Morales (2014) expone que
las emociones son impulsos con tendencia a la accién.

Barragdn & Morales (2014) cita a Vecina (2006) quienes declaran que las
emociones positivas son inherentes al ser humano, los cuales son relevantes
para la adquisicion de relaciones sociales. Diener, Larsen y Lucas (2003)
citado por Barragdn & Morales (2014) consideran que las emociones
positivas se reconocen facilmente, ya que estas son las que causan en el ser
humano placer o bienestar, ademas ayudan a fomentar sus fortalezas y
virtudes, asi como los aspectos positivos que conllevan a la felicidad, dado
a gue estos son estados subjetivos que el individuo experimenta y percibe
como agradables. Por ello es importante destacar el papel que cumplen
las emociones positivas en nuestras vidas, estas tienen un objetivo
primordial el cual es ampliar recursos intelectuales, fisicos y sociales de las
personas, de esta manera se acumulardn reservas y serdn mas
perdurables, por lo cual el individuo puede recurrir a ellos cuando se
enfrente a dificultades o usarlos cuando surjan oportunidades puesto que
les ampliard patrones de comportamientos mediante el uso de sus recursos
personales (Fredickson, 2001, citado por Barragdn & Morales, 2014).

Por su parte Schwars y Clore (1983) citado por Ferndndez (2013) senala

que la funcién principal de las emociones es proveer informacién al
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entorno mediante la expresion facial, el tono de voz y otros signos sobre

nuestro estado afectivo.

illl. OBJETIVO:

Reconocer las emociones positivas propias
experimentan en el dia a dia.

IV. DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesiéns Presentacion -~ Bienvenida

y de

los demds, que

Se saludard y agradecerd a todos por asistir a la primera sesién, se presentara el

tema “Descubriendo las emociones positivas”, luego se expondréa el objetivo que

se desea lograr, invitdndolos a participar activamente en ella.

2. Dinamica de Inicio: “Haciendo gestos”

Objetives Identificar las emociones de los demés mediante la comunicacién no

verbal.

Duraciéns 25 minutos.

Materialess Papeles con emociones positivas, un cofre y melodia instrumental.

Procedimientos Una responsable solicitara la

participacién voluntaria de un miembro del grupo el
cual deberd elegir un papel para escenificar la
emociéon brindada y quién adivine primero de que
emocion se trate, levantard su mano de cartulina y
ese comparnero del auditorio que identifique la
emocion positiva pasa a escenificar otra, puede
solicitar ayuda a sus companeros para escenificar pero
no podran emitir palabra alguna. La actividad
termina cuando todos hayan participado.

Se hara uso de las siguientes emociones positivas:

ALEGRIA ASOMBRO

SORPRESA [ ESPERANZA }

¢ €

R
il

¢ ¢

X 14

=

=

S’

SEGURIDAD

BONDAD

Ie



FELICIDAD INTERES TERNURA

AMOR SOLIDARIDAD COMPASION
CARINO DESEO J TRANQUILIDAD
OPTIMISMO CURIOSIDAD PLACER
PACIENCIA CALMA

3. Actividad centrals iComo te sientes?
Objetives Reconocer sus propias emociones a través de las expresiones
faciales.
Duracidéns 25 minutos.
Materialess Cartillas de emociones en papelotes (ver anexo N° 04)

Procedimientos Se les pide a los participantes observar atentamente una
serie de cartillas con diferentes iméagenes que describen distintas emociones las
cuales hemos experimentado alguna vez, asi mismo se les proporcionard las
respuestas de manera desordenada en la cual tendrén que identificar la
respuesta correcta.

Al culminar la actividad se reflexionard mediante las siguientes preguntas:

K/

% {Qué emocidn presenta cada una de estas imagenes?

X3

e (COmo reacciona la gente ante cada una de estas emociones?

7/
L X4

(Alguna vez has experimentado esas emociones?

X/
X4

{Cémo reaccionarias ta?

7
L X4

{Qué tendrias que hacer td, para sentir con mas frecuencia esas emociones?

X/
X4

{Qué postura fisica adoptarias para sentir esas emociones?



4. Dinamica de evaluacion: “Demostrando lo aprendido”
Objetivos Expresar sus emociones por medio de un dibujo.
Duraciéns 20 minutos.

Materialess Hojas bond, Iapices, colores y melodias
instrumentales.

Procedimientos Se les pedird a los participantes
recordar algin suceso en la cual hayan
experimentado alguna emocion positiva que deseen
compartir y cuando obtengan esas imdagenes se les

solicitard plasmarlo en un dibujo en la hoja de papel
bond.

5. Cierre de la sesiéns Agradecimiento ~ Despedida
Una responsable agradece a todos los adultos mayores por la participacion e
invitarlos a asistir a la siguiente sesién, animéandolos a despedirse mostrando
una emocién positiva.
Se le otorgard una frase alentadora (ver anexo N° 27) y un pequeno recuerdo

de la sesién (ver anexo N° 28).
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SESION N°02

44
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1.1

1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N2 participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 18 de Abril del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

Los efectos que traen consigo las emociones positivas son de gran provecho
para todos los seres humanos, pues los moviliza, los motiva y al mismo
tiempo induce al sujeto a sensaciones agradables (Fernandez 2013).

Las emociones proceden de nuestro cerebro, por eso las sentimos desde
adentro, estas son reacciones quimicas las que causan reacciones fisicas
visibles como el aumento de los latidos cardiacos, aumento de la tension
arterial, respiracién profunda, nos sonrojamos, las cuales se reflejon en
nuestro rostro, es decir experimentamos cambios en todo el cuerpo
(Krstinic, 2013). Por otro lado las emociones positivas facilitan la creacion
de nuevas relaciones interpersonales y de amistad provechosas para toda
persona, puesto que aumenta la probabilidad de que un sujeto preste
ayuda a otra. Segin Fredrickson propone que las emociones positivas
pueden ampliar pensamientos y acciones que ayuden a la persona a
buscar nuevas formas de solucionar un problema (Ferndndez, 2013). Para
Rolls (2005) citado por Ferndndez (2013) las emociones cumplen 3
funciones principales: son adaptativas es decir, ayudan a aliviar con los
cambios ambientales o crisis, que puede atravesar una persona, cumplen
una funcién social, ya que son un medio de comunicacién, los cuales se
manifiestan mediante las expresiéon verbal y no verbal, siendo un fuerte
vinculo social y por ultimo son motivadoras, es decir evitan lo aversivo y
procuran lo agradable, nos ayudan a persistir hasta alcanzar nuestros
objetivos planteados. Dado a ello en la presente sesion se facilitard a los
adultos mayores a experimentar con mds frecuencia emociones positivas

que los favorezcan.
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OBJETIVO:

Fomentar las emociones positivas en la poblacién adulta mayor.
DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesién: Presentaciéon —~ Bienvenida

Se saludard y agradecerd por asistir a la segunda sesion denominada “Mi
mundo de emociones” se presenta el objetivo, motivandolos a brindar

cualquier duda, opinién o sugerencia que sera bien recibida.

Actividad Inicials iCuantas emociones!

Objetivos Aumentar experiencias agradables en la vida diaria que propicien

emociones positivas.

Duracidns 25 minutos.

=
Materialess Listas de emociones positivas (ver anexo N° 05), Hoja de m

€]

trabajo {Qué siento ante las siguientes situaciones? (ver anexo N° 06) y

A

lapiceros.

%

Procedimientos Se les presentard una lista de algunas emociones

positivas, preguntdandoles si alguna vez han experimentado alguna de

esas emociones, solicitando a un voluntario que nos comente en que
situacion pudo sentir tal emocion.

A cada participante se le brindard la hoja de trabajo con un lapiz, con la
siguiente indicacién: “A continuacién se te presentan 10 situaciones que has o
puedes experimentar en tu vida diaria, marca con una X que emocién
positiva sentirias ante cada una de ellas, puedes marcar mas de una opcién”.
Una responsable leerd las situaciones y les animard a marcar en su hoja de
trabajo, mientras que otra supervisa y auxilia a la poblacién.

Cuando se haya finalizado el ejercicio, se invita a la poblacién a contestar las
siguientes preguntas {Qué sintieron al realizar el ejercicio?, {Qué emociones
experimentaron?, {Les gustaria experimentar esas emociones a diario?

Con sus comentarios se pasard a la siguiente actividad.
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Actividad de Reflexién: “MI$ TALISMANES SECRETO$"”
Objetivos Recapacitar sobre los recursos que podemos utilizar para mejorar

nuestro estado emocional.

Duraciéns 20 minutos.
Materialess Cofre, talisman de pléastico y melodia.
Procedimientos Se empezard diciendo que asi como

vivimos experiencias agradables, también vivimos : A ;
experiencias no tan agradables que pueden A - ,A
producirnos malestar, sin embargo tenemos un gran

recurso a la mano “nuestros talismanes secretos” que \

podemos utilizarlos para sentirnos mejor, pero {éQué es

un talismdn secreto? Un talisman secreto pude ser un pensamiento, imagen o
una masica y que puedes evocar en algiin momento para sentirte mejor.
Ahora vas a descubrir cudl o cudles son tus talismanes secretos:

Busca en tus recuerdos alguna experiencia en el cual te hayas sentido feliz por
ejemplo (situaciones en las que te divertiste mucho, algin recuerdo de aquel
paseo que tanto anorabas, cantando tu cancién favorita, etc.).

Elije un recuerdo que te hace sentir mejor.

Prestaras atencion a cada detalle, como estabas vestida (o), que peinado
traios, en que época del afio te encontrabas, estabas solo(a) o
acompanado(a).

Ahora cerraras tus ojos y empezaras a vivir esas sensaciones.

Poco a poco empezards abrir tus ojos y te encontrards en el presente, pero
mantendrds esas sensaciones que te otorgan bienestar.

Recuerda que el talisman secreto es personal, solo te sirve a ti y ta puedes

decidir como y cuando utilizarlo.

Cierre de la sesions Agradecimiento -~ Despedida

Se brindardn palabras de gratitud y una frase motivadora por la
participacién e interés demostrado (ver anexo N° 27) y un recuerdo el cual
consistird en un collar de talismén (ver anexo N° 28), luego se pasaré a sellar el

carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacién : 26 de Abril del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

El compartir un suceso agradable no solo permite que la persona se sienta
bien, sino que también le ayuda a enfrentar los desafios de la vida, el
humor llega a ser un vehiculo mediante el cual comunicamos nuestra
felicidad.

Seglin Steven Sultanoff, el humor tiene la capacidad distintiva de mejorar
las relaciones interpersonales, incluso una de sus cualidades es reducir la
tension, estableciendo relaciones con los demas, por ello se considera un
lubricante social. Asi mismo el humor tiene muchos beneficios, entre ellos
tenemos la capacidad de cambiar el estado emocional y los pensamientos
errébneos, incluso ayuda a descargar y aliviar el conflicto emocional
reprimido, es decir es un medio para desahogar nuestros problemas
(Schaefer, 2005).

El humor suele manifestarse mediante la risa y esta a su vez es el sello de
identidad de las emociones positivas y por ende el icono de la psicologia
positiva (Ferndndez, 2013).

Oblitas (2006) asegura que la risa es una excelente medicina, debido a
que da masajes a érganos vitales, mejora la circulacién sanguinea y brinda
una sensacion de energia y vitalidad.

Schaefer (2005) cita a Richman (1996) quien afirma que a medida que los
individuos experimentan el humor, se sienten estimulados emocionalmente
y se “conectan” bien con los demds. Los individuos que experimentan
afliccién tienden a retraerse y desligarse de las relaciones y oportunidades,

mientras que quienes experimentan el humor adquieren mayor energia y
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son mas atentos, modificando su conducta. Conociendo los beneficios que
conlleva el buen humor en esta sesion se busca motivar a los participantes

a sonreir con mas frecuencia.

OBJETIVO:

Impulsar el buen humor mediante la risa sanadora.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesiéns Presentacion -~ Bienvenida

Se saludard y agradecerd por asistir a la tercera sesion, posterior a ello se
presenta el tema “Sonrie y se feliz” y el objetivo principal, animéndolos a

participar activamente.

Dinamica Introductoria “Saludos risueiios”
Objetivos Relajar el ambiente de la tension propia de un

grupo que se inicia, introduciendo el humor vy la risa en las
actividades.

Duraciéns 25 minutos.

Materialess Melodias animadas.
Procedimientos Se solicita a todos los participantes ponerse de pie y caminar

por todo el espacio disponible, simultdneamente tendran que saludar a sus
comparfieros de la mano, siempre mirdndose a los ojos y sonriendo
mutuamente. Al transcurrir tres minutos la responsable cambia el tipo de
saludo y muestra cémo realizarlo: 7. Saludo al estilo orientat Deberan saludar
con las manos juntas en posicion de rezar y con una leve inclinaciéon de la
cabeza, mientras decimos “Namaste” haciendo hincapié que no se entretenga
hablando y solo sigan la consigna, luego de tres minutos se cambia de saludo.
2. Risa del vaivén: Consiste en darse la mano entre dos personas de modo que
queden cruzadas: la derecha con la mano izquierda y la izquierda con la
derecha, mirdndose a los ojos, moviendo las manos de un lado a otro y sonreir,
pasado los tres minutos se cambia la consigna. 3. Risa Carioca: Los adultos
mayores deberdn saludarse chocando entre si las palmas de las manos y luego

con los punos suavemente, al cabo de tres minutos se pasa al altimo saludo. 4.
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4.

Saludo de leon: Tendran que abrir la boca, situando las manos a ambos lados,
cerca de la cara, agitGndose a modo de garras, se colocardn al frente de su
compariero y a la vez ambos con el mismo gesto emitir el rugido del leén. Al
término de la dinGmica se preguntard: {Como se sintieron al realizar los

saludos? Y se pasa a la siguiente actividad.

Video de Reflexién: “El hombre con la risa mas contagiosa del
mundo”

Objetivos Hacer consciente del poder contagioso de la risa.
Duraciéns 15 minutos.

Materialess Manos de cartulina y material audiovisual.

Procedimientos Se presentard un video en el cual se visualiza

a un hombre que entra a un tren y empieza a reir sin un
motivo alguno aparentemente, en el transcurso del viaje los pasajeros
observan el acontecimiento y empiezan a reir unos después de otros, al final
todos rien juntos. Luego de ello se les pregunta {Qué observaron en el video?,
(Alguna vez les ha sucedido lo del video, es decir reirse sin motivo alguno?,

{Creen que la risa es contagiosa?

Actividad Final: “El saco de la risa”

Objetives Culminar la sesion en un ambiente de animacién y diversion
propiciando la risa.

Duraciéns 15 minutos.
Materialess Saco de tela, objetos divertidos (lentes, narices rojas, gorros, etc.)

Procedimientos Se trata de introducir, en un saco objetos y prendas

variadas, a modo de disfraz como por ejemplo:
lentes, gorros, pelucas etc. Se colocard una mdsica
animada y solicitamos que el grupo se mueva por
toda la sala al ritmo de ella, mientras el saco va
pasando de una persona a otra, la persona que
reciba el saco ha de coger sin mirar un objeto y se lo
tiene que poner, a continuacién lo cierra y se lo

entrega a otro participante que haré lo mismo, el
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resto de las personas siguen bailando de modo que nadie se quede parado.
Cuando todos se hayan colocado algo y el saco quede vacio, aprovechando el
ambiente de risas y euforia generado se formara dos grupos de 10 personas
cada uno, mientras que un grupo realizard un desfile de modas y el otro grupo

prepara una cancion, que deberdn representar ante el resto.

Evaluacién de la sesiéns “éQué aprendi hoy?
Objetivos Identificar el nivel de conocimiento adquirido en el desarrollo de la
sesion.

Duracidéns 10 minutos.

Materialess Ficha de evaluacién y ldpices o lapiceros (ver anexo
N°07)

Procedimientos Las responsables entregardn a los asistentes una

ficha de evaluacién, en el cual se invita a los adultos mayores a

responder a las preguntas

Cierre de la sesiéon: Agradecimiento -~ Despedida

Una responsable otorgard a los adultos mayores un reforzador (ver anexo N°
27) asi como palabras de gratitud por la participacion demostrada a lo largo
de la sesién e invitarlos a la siguiente, luego una responsable brindarda un
pequeiia flor sonriente de foami (ver anexo N° 28), como recuerdo de la sesion

mientras va sellando el carnet de asistencia.

105



SESION N°04
i Felicidad "

106



1.1

1.2.
1.3.
14.
1.5.
1.6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 29 de Abril del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

Seguin Fredrickson (2000) citado por Barragdn & Morales (2014) expone
que el experimentar emociones positivas contribuyen a mejorar la salud,
bienestar y resiliencia psicolégica. Asi mismo las emociones positivas
ayudan a otorgar sentido y significado positivo a las situaciones dificiles y
cambiantes (Fredrickson y Joiner, 2002) citado por (Barragdn & Morales,
2014).

Experimentar y expresar emociones positivas es siempre algo agradable y
placentero, incluso tiene otros efectos beneficiosos més duraderos, en la
medida en la que ello prepara a los individuos para tiempos dificilrd para
el futuro (Fredrickson, 1998, 2001) citado por (Vasquez, Vera, Vecina,
Carbelo & Jauregui, 2006). La alegria, por ejemplo, anima a jugar en el
sentido amplio de la palabra, a ser creativo y ello permite el desarrollo y el
entrenamiento de habilidades fisicas (fuerza, resistencia, precision), de
habilidades psicolégicas e intelectuales (comprensiéon de normas, memoria,
autocontrol) y de habilidades sociales necesarias para el establecimiento de

relaciones de amistad y de apoyo.

En tal sentido es importante que los adultos mayores entiendan la
importancia de la expresion de sus emociones positivas ya que serdn para
su propio beneficio y de las personas que los rodean, logrando asi la mejora

de la calidad de vida. (Vasquez, Vera, Vecina, Carbelo & Jauregui, 2006).
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OBJETIVO:

Incentivar la libre expresion de las emociones positivas compartiéndolas con sus

semejantes.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesions Presentacién - Bienvenida
Objetivos:

Se brindard una calurosa bienvenida a todos los participantes,
agradeciéndoles por su asistencia a la sesibn denominada “Compartiendo mi

felicidad” y luego se brinda su objetivo.

Historia de Reflexién: “ Todos somos seres iinicos e irrepetibles”
Objetivos Reconocer las diferentes formas de expresion de las emociones y el

beneficio de compartirlas con los demas.

Materialess Imdgenes de los tres personajes.

Duracidéns 25 minutos.

Procedimientos Se empieza diciendo a los participantes que cada emocién
nos provoca una expresioén distinta e incluso cada persona reacciona diferente
a pesar de que la situaciéon sea la misma, esto se debe a que todos somos seres
humanos Gnicos e irrepetibles con personalidades diferentes lo cual brinda una
gran diversidad en este mundo. Asi mismo cada persona reacciona de forma
diferente en funcién de cémo valora la situacién vivida, veamos un ejemplo:
Maria, Carlos y Miguel son personas adultos mayores a los cuales se les han

brindado un reconocimiento por buena conducta. {C6mo reaccionaron ante

la noticia?




a. Marias Es una persona muy alegre, divertida y amigable, le gusta
disfrutar del dia a diq, ella al recibir la noticia salto de alegria y luego fue
a compartirlo con sus amigos, los cuales la felicitaron.

b. Carloss Es una persona reservada, tranquila y pacifica, él al recibir la

noticia no tuvo mejor idea que celebrarlo con sus seres queridos en familia,
estos celebraron la grata noticia con él.

¢« Miguels Es una persona muy buena, carismatica e intachable, él al recibir

la noticia solo atino a sonreir y contarselo a su pareja, quien amablemente

lo felicito y se alegré por el logro obtenido.

A continuaciéon se les realizara unas breves pregumntass Haciendo

énfasis en utilizar sus manos de cartulina para identificar quienes desean
responder a las preguntas {Las personas reaccionaron igual ante la misma
situaciébn? ¢(Todas compartieron su felicidad?, (Existe algin beneficio de

compartir tus emociones? (Como hubieras reaccionado ante esa circunstancia?

Actividad Central: ¥ yo iCémo expreso mis emociones?
Objetivos Identificar las propias reacciones ante diversas emociones y

compartiéndolas con los demés.

Materialess Lapices o lapiceros y hoja de trabajo (Y yo como expreso mis

>0 (A

)
. N~
emocione? (ver anexo N°08) S -/

Duracidéns 20 minutos.

Procedimientos Una responsable del programa le comentard a los
participantes que ahora es su turno de conocer como actuamos ante una
emocién positiva, que hacemos y con quién lo compartimos, para ello la otra
responsable entregard a los asistentes una hoja de trabajo, en donde tendrén
que colocar su nombre y describir con pocas palabras sus reacciones ante la

emocioén presentada y con quienes las comparten. Al culminar con la actividad

se anima a algunos voluntarios a compartir su trabajo.
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4.

Dinamica de evaluacién: “Respiro, pienso y respondo”

Objetivos Retroalimentar los conocimientos adquiridos en la sesion

mediante la intervencién de los participantes.

Duracidns 20 minutos
Materialess Mano de cartulina y melodias.
Procedimientos La responsable pide a los participantes que se

coloquen comodamente en las colchonetas, de ser posible se les pide que
cierran los ojos y que respiren profundo, se les animard a realizarlo segdn su
ritmo durante 3 minutos, la cual seré acompanada de diversas melodias, ante
ello se pregunta {Qué aprendieron hoy? A lo cual cada integrante brindaréa

brevemente su opinion.

Actividad de recreacion:” La tarjeta feliz”

Objetivos Compartir las emociones positivas con sus semejantes.

D
4

Materialess Molde (ver anexo N° 09) hojas de colores, frases de (T

amistad, tijeras y goma. r
Duracidéns 10 minutos.

Procedimientos Se repartird los materiales a todos los adultos
mayores, con la ayuda de las responsables recortaran su tarjeta,
asi mismo elaborardn un corazén en donde escribirGn una

pequena frase que resuma la sesion de hoy.

Cierre de la sesions Agradecimiento -~ Despedida

Se brindardn palabras de gratitud y un incentivo (ver anexo N° 27) por la
participacion demostrado e invitarlos a la siguiente sesion, de igual manera se
les brinda un bocadillo saludable (ver anexo N° 28), para luego pasar a sellar

el carnet de asistencia.
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SESION N°05




1.1

1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.

Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)

Fecha de aplicacion : 02 de Mayo del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

En el segundo taller se explorara el tema de las virtudes mas resaltantes
que senala Seligman. Debido a ello en la primera sesién conoceremos la
virtud de la Sabiduria, entendida por Peterson y Seligman (2004) citado
por Corral (2012) como el conjunto de fortalezas cognitivas que permiten
adquirir vy usar el conocimiento, incluye creatividad, curiosidad,
mentalidad abierta, amor por aprender y perspectiva, que contribuye a la
resolucion de problemas de manera novedosa, exitosa y obteniendo
buenos resultados. Holliday y Chandler en 1986 reformularon los términos
sabio y sabiduria la cual se fundamenta en una concepcion de la
inteligencia, consideraron que la sabiduria resulta determinada por cinco
aspectos que la caracterizan: a) Comprensién excepcional: se enfatiza en el
aprendizaje desde la experiencia, mirando las cosas desde una amplia
perspectiva, con capacidad de eliminar los prejuicios y teniendo
pensamiento propio. b) Habilidades de juicio y comunicacién: hace
referencia a la comprensién y en el manejo de problemas cotidianos, estar
dispuesto a escuchar y dar consejos, al darse cuenta de las situaciones,
pensando cuidadosamente antes de tomar una decisién y considerando
todos los puntos de vista. ¢) Competencia general: incluye caracteristicas
de personalidad y habilidades como curioso, creativo, inteligente e
intuitivo. d) Habilidades interpersonales: lo cual implica ser sensible y
sociable; esto indica que las personas sabias expresan sus habilidades en

contextos sociales. €) Socialmente no evasivo: tener la capacidad de ser
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discreto o no enjuiciador, no impulsivo y planificar con cuidado. (Krsemien,
2012). Sin lugar a duda los adultos mayores son fuentes de sabiduria
debido a la amplia experiencia que poseen lo cual se motivara hacer uso

en el dia a dia.

OBJETIVO:

Meditar sobre la importancia de la sabiduria en las personas adultas

mayores, reconociendo el bien que hacen a la sociedad

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesién: Presentacién - Bienvenida

Se saludardn a todas las personas agradeciéndoles por asistir a la quinta
sesion “Soy fuente de sabiduria” y el objetivo que se persigue animéndolos

a participar activamente.

Dinamica de Inicios “Rompecabezas”
Objetivo: Romper el hielo ante una nueva sesion, favoreciendo \

la socializacién.

Duracidéns 05 minutos.
Materialess Melodia alegre, rompecabezas de Bihos (ver anexo N°10)
Procedimientos Se formardn 5 equipos conformados por 4 personas, las

cuales tendrdn un espacio especifico en donde se reuniran y se identificaran
con un nimero del 1 al 5, una vez que se hayan formado deberdn
acordarse quienes conforman su grupo v se les entregard una pieza a cada
participante que solo observardn a la indicacion de la responsable, en la
mesa de cada grupo se dejard una pieza del rompecabeza, se les pide a
todos que caminen, bailen, se rian por todo el espacio, a la cuenta de 3,
deberdn acudir a su mesa y llamar a todos sus integrantes para empezar
con el trabajo. Cuando hayan finalizado se les solicita que tomen asiento

para empezar la siguiente actividad.
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4.

Lluvia de ideas:

Objetivos Recibir aportes e ideas acerca del tema.

Duraciéns 10 minutos.

Materialess 20 manos de cartulina.

Procedimientos Se pregunta a los participantes éQué animal han

descubierto en el ejercicio anterior? (Conocen a que virtud esta
relacionado el animal?, éCreen que es importante el contar con sabiduria?
ante esto los asistentes levantardn su mano de cartulina para identificar a

la persona y poder expresar sus ideas.

Historia de Reflexién: “La sabiduria de los ancianos”

Objetivos Meditar sobre la importancia de la sabiduria en las personas
adultas mayores, reconociendo el bien que hacen a la sociedad.
Duracidéns 20 minutos.

Materialess Diapositivas con imagenes de la historia (ver anexo N° 11).
Procedimientos Ambas responsables leerdn la historia pausadamente,

haciendo preguntas a los participantes para mantener su atenciéon y

concentracién.

{Qué se acostumbraba hacer con las personas de 70 aros?
(Qué hizo el joven cuando no encontré el camino a casa?
¢Qué hizo el joven cuando su sefor le encomend6 tareas dificiles?

{Cémo reacciond el seior de las tierras al enterarse de la verdad?

-+ + + ¥

{Qué nos ensena esta historia?

Dinamica Centrals “Descubriendo lo mejor de mi”
Objetive: Descubrir las habilidades, recursos y capacidades que utilizaron

ante una situacion adversa.

Duraciéns 25 minutos.
Materials No requiere.
Procedimientos Se realiza una caminata por todo el espacio, se les
propone que miren a su alrededor, luego se formardn en parejas de dos y
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7.

decidirdn quién va hacer A y quién va hacer B. Cada participante
buscard una experiencia satisfactoria de su vida en el que haya utilizado
sus recursos, capacidades, habilidades y conocimientos para
hacer frente a una dificultad, en el cual hayan salido airosos y

deseen compartir. Luego la persona A comentard su

experiencia a la persona B, para lo cual B tendrd que brindar (’;@/

palabras de aliento a la persona A. Posteriormente B realizara »
el mismo ejercicio con A. L
Deberdn empezar diciendo “Hola, Yo soy (nombre) y hoy

quiero contarte mi experiencia y empieza la ronda del darse

cuenta a medida que lo deseen van relatando sus anécdotas.

Al finalizar el ejercicio se les pregunta ¢Cémo se sintieron al recordar esas
experiencias?, {Les fue facil o dificil recordar? iLes gustaria seguir utilizando

sus conocimientos més a menudo?

Dinamica de evaluacién: ¢Qué me llevo hoy?

Objetiveos Evaluar los conocimientos adquiridos de la sesion.

Duracidéns 20 minutos.

Materialess No se requiere.

Procedimientos Las responsables solicitan a los adultos mayores a formar

un circulo, en el cual cada integrante brindard un comentario sobre la
sesion de hoy, para ello empezaran diciendo que se llevan y que dejan hoy
en el grupo. Cuando hayan finalizado todos, se solicita que brinden fuertes

aplausos para todos.

Cierre de la sesions Agradecimiento -~ Despedida

Se brindard un reforzador (ver anexo N° 27) y breves palabras de gratitud
para con los participantes, al finalizar se entregard un pequeno recuerdo
de la sesién los cuales serdn llaveros de corrospum con las iniciales de cada

participante (ver anexo N° 28) y se sellara el carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 04 de Mayo del 2017
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

El valor se define como la capacidad de realizar lo que estd a nuestra
disposicion o lo que es razonable a pesar del temor o la imposicion del
resto de las personas. Esto no quiere decir la anulacién total del miedo o
temor, sino contar con la suficiente actitud de proceder espontdneamente
frente a sucesos de riesgo, a pesar de ser conscientes de la exposicion ante
el peligro; esto con la finalidad de lograr algo que es favorable para uno
mismo como también para los demas (Shelp, 1984 tomado de Worline y
Steen, 2004) citado por Giménez (2010). Esta virtud a diferencia de las
demds suele ser un tanto compleja, ya que es dificultoso ser observado o
reconocido por el propio ser humano. Por lo tanto para que logre
manifestarse, es preciso que el sujeto esté envuelto en una experiencia de
peligro donde no siempre tiene lugar. Es oportuno decir que la gran
mayoria de personas frente a determinadas situaciones no tienen claro a
nivel de pensamiento cdmo o de qué manera se manifestaria su conducta,
reduciendo o valorando muchas veces su propia respuesta. Es importante
diferenciar dos tipos de valor segin (Shelp, 1984 tomado de Worline y
Steen, 2004) citado por Giménez (2010), por un lado el valor fisico, el cual
involucra la implicacién de la propia persona en condiciones de peligro y el
moral, centrado en vencer el temor frente al juicio de las demdas personas y
de manera holistica a todo lo que produce miedo (inseguridad, inquietud)
que se presentan a raiz de nuestra vida. En tal sentido, vale decir que
muchas de las personas se ven expuestas a un sinfin de situaciones a las

que deben hacerle frente, a “peligros” o temores diarios (miedo a
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enfermarse, a salir de un duelo, a ser reprochado, abandonado, etc) Sin
embargo he ahi su capacidad, habilidad para superar todos aquellos

obstdaculos, que no son mas que parte de la experiencia, del vivir cada dia.

OBJETIVO:

Motivar a la poblacién a establecer y cumplir sus metas, demostrando

valor a pesar de las oposiciones.
DESARROLLO DEL TEMA
Inicio de la sesion: Presentacion — Bienvenida

Se saludard y agradecerd por asistir a una nueva sesién del segundo taller, se
expondrd el tema “La fuerza de tus logros, eres t(” y el objetivo que se
persigue, la metodologia a utilizar y animéndolos a participar como lo vienen

haciendo.

Dinamica de Inicios “Torre de Globos”
Objetivos Integrar y fomentar el trabajo en equipo para llegar a

la meta.

Duracidns 15 minutos.

Materialess Globos, cinta adhesiva, tijeras y melodia alegre.
Procedimientos Se formardn 4 equipos de 5 integrantes cada uno,
se hard entrega de un globo por persona, una cinta adhesiva y
tijeras. Una responsable indicard a los asistentes que deberdn
formar una torre con los globos y la cinta, esa es la meta que como
equipo deberdan alcanzar, a la cuenta de 3 empezardn. Al culminar

la dindmica se pregunta: {Qué sintieron al lograr su objetivo?\ Luego

se les comentard que aprenderemos a trazarnos metas y persistir

hasta alcanzarlas.

119



4.

Actividad Centrals “El camino hacia el éxito”
Objetivos Tomar consciencia del camino que se debe recorrer para alcanzar

una meta.

Duraciéns 20 minutos.
Materialess Hojas bond, colores, lapices o lapiceros, borradores y saca puntas.
Procedimientos Se entregard hojas de colores a cada participante, en el cual

deberan dibujar un camino que lleva hacia una meta. Ese camino representa
el proyecto sobre el que estamos trabajondo y la meta serd culminar
satisfactoriomente el programa. A través del andlisis y la reflexion,
determinaréan cuales son las estrategias que vas a utilizar para llegar a la
metaq, irdn colocdndolos a lo largo del camino, dibujando cada uno mediante
un simbolo que lo represente. De esta forma, obtendremos una representacion

graéfica del camino, que debemos de seguir para lograr el éxito.

Actividad de Reflexion: “Tii tienes la llave”
Objetives Aumentar la persistencia partiendo de los intereses y fortalezas de

la persona para llevar a cabo un objetivo deseado.

Duraciéns 20 minutos.
Materialess Hoja de trabajo “Ta tienes la llave” (ver anexo N°12) y lapiceros.
Procedimientos Se reparte la hoja de trabajo y se pide a los participantes a

elegir un objetivo que lleven tiempo deseando cumplir y todavia no hayas
conseguido. Debe ser un objetivo claro, realista, motivador y a corto plazo
para que facilite el arranque. Ahora describe .dos veces en las que has
intentado llevarlo a cabo y qué factores personales que te han impedido
cumplirlo por ejemplo: estrés, prisas, falta de tiempo, etc. Es importante que
identifiques esos factores-para poder empezar a controlarlos, ya que luego vas
a diseiar estrategias personales:de logro, que te ayude a dejarlos fuera de
juego por un tiempo. Las estrategias pueden ser apagar el teléfono,
programar mi tiempo, reservar un momento del dia. Elegirdn un dia de la
semana en el que les resulte mas facil aplicar una a mas estrategias y
programarse un tiempo determinado para dedicar en exclusiva a suobjetivo.

Cuando cumplas con el periodo de trabajo establecido, puedes premiarte con
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una actividad placentera como recompensa por el esfuerzo, al
tiempo que experimentas la satisfaccion del logro cumplido.

Cancién de motivacion: “Ti puedes”

Objetivos:

=Motivar a la poblacién adulta mayor a cumplir con sus metas.

=Propiciar un momento de alegria mediante el canto.

Duraciéns 10 minutos.

Materialess Material audiovisual y letra de la cancién (ver anexo N° 13).
Procedimientos Se visualizard un video en el cual se escuchard y observara

las letras de una cancién que anima a perseguir y realizar tus suefios, en
primera instancia se escuchard dos veces y visualizard la letra, hasta que se
familiaricen con la melodia, una vez escuchada se reparte la letra a todos y
junto a las responsables del programa cantardn a una sola voz la cancion,

luego se comenta la experiencia.

Evaluacién de la sesiéns “Lo que aprendi hoy es...”

Objetivoes Comprobar el aprendizaje obtenido durante la sesion.

Duraciéns 10 minutos.

Materiales: Ficha de evaluacion” Lo que aprendi hoy es”, (ver anexo N°14)

y lapices o lapiceros.

Desarrollos Las responsables entregaran a los asistentes una ficha de

evaluacion, en el cual los adultos mayores tendran que escribir brevemente lo

que aprendieron.

Cierre de la sesiéns

Las responsables brindaran palabras de reconocimiento por la participacion
demostrada a lo largo del desarrollo, otorgdndoles frases alentadoras (ver
anexo N° 27) y un portafotos de palitos de madera (ver anexo N° 28), con ello
se busca estimular a los asistentes a seguir acudiendo a las siguientes sesiones,
demostrando el mismo dnimo y motivacion. Por dltimo se sellard el carnet de

asistencia.
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SESION N°07

) Toma mé mano!
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DATO$S INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 06 de Mayo del 2017
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

El ser humano desde una perspectiva holistica es entendido como un ser
capaz de tener la plena consciencia de su modo de actuar frente a los
demaés. Un mayor avance desde la éptica moral de la humanidad radica
en percibir de que un hombre o una mujer es un ser humano y por ende
debe ser tratado como tal, antes que cualquier otra condiciéon (Arregui,
1994). Por ello de nada serviria contar o poseer de algo o encontrarnos
frente alguna situacién importante para uno mismo si no hay con quien
disfrutar de ese instante. Por eso es importante ahondar y enriquecer
nuestra aptitud como seres humanos, puesto que favorecerd un vinculo
mas duradero de nuestras relaciones con los demas y de este modo la
capacidad de demostrar afecto, de entregar, de ayudar y servir a quien o
quienes se encuentren a nuestro alrededor (Cuenca, 2010).

El contar con un sentido de humanidad implica tener la capacidad para
amar, segin Peterson y Seligman (2004) citado por Corral-Verdugo,
Tapia-Fonllem, Ortiz-Valdez & Fraijo-Sing (2013), hacen mencién al amor
como la apreciacion semejante con los demds, mostrando interés y
preocupacion por el bienestar, felicidad de las personas en quienes se
demuestra este sentimiento. Munoz (2010) sefiala que una muestra de
manifestar nuestra calidad como humanos es el hecho de ponernos en el
lugar de la otra personaq, esto resultard primordial para el desenvolviendo

personal frente a otros acontecimientos sociales. La facultad de poseer esta
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virtud permitira ver a los demés como personas que piensan y sienten, que
utilizan y buscan los medios adecuados para lograr sus metas y buscan

equilibrar sus actos respecto a sus propias creencias.

OBJETIVO:

Involucrar a la poblacién en la ayuda humanitaria para con su préjimo en

momentos dificiles, mostrando carifio y afecto.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesiéns Presentacion -~ Bienvenida

Las responsables brindardn una afectuosa bienvenida a todos los
participantes, agradeciéndolos por asistir a otra sesion mas del Programa de

“Psicologia Positiva”, luego se presenta el tema “Toma mi mano” y su objetivo.

Videos de Reflexion: “Ayuda a los demas sin recibir nada a cambio”
vy “Ayuda a tu préjimo”

Objetivos:

=Reconocer la importancia de la ayuda desinteresada.

=Motivar a la poblacién a actuar con bondad en el dia a dia.

=Reflexionar sobre el cambio que se genera a partir de la generosidad.
Duracidéns 25 minutos.

Materialess Material audiovisual y manos de cartulinas.
Procedimientos Se visualizardn dos videos: En el primero se observa como la

ayuda desinteresada es una herramienta poderosa para mejorar el mundo. A
10 personas se les preguntard (Qué se observd en el video?, (Qué ensefianza
nos deja?

Luego se observa el segundo video, en el cual se muestra como una persona
hace la diferencia, puesto que él solo empieza a realizar acciones en favor a los
demas. Al culminar los videos se pregunta a los otros 10 participantes: {Qué se
visualizd en el segundo video?, (Creen que aln existen personas con la
capacidad de ayudar desinteresadamente? Con sus comentarios se pasa a la

siguiente actividad.
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3. Actividad central: “Lo bueno de ayudar”

Objetives Conocer las diferentes maneras de ayudar a los demds

experimentado las emociones que se producen.

Duraciéns 25 minutos. b -
Materiales:s Hoja de trabajo “Pienso y reflexiono” (ver anexo N° 15) y lapices. _

Procedimientos Se pide a todos los asistentes que visualicen las siguientes

imdgenes:

Luego se les pide hacer uso de sus manos de cartulina para contestar las

siguientes preguntas sobre las imagenes:

(

©  ¢Qué ven en las imégenes?
©  {Coémo crees que se siente la persona que esté ayudando?
©  {Coémo crees que debe sentirse la persona que se deja ayudar?

@ {Por qué es importante ayudar a los demas?

\_ J

Una vez respondidas las interrogantes, se repartird la hoja de trabajo a cada
participante, en la cual tendrén que escribir a que personas sueles ayudar y en

que situaciones la ayuda, para ello se les proporcionard un ejemplo:
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éA quiénes ayudo? éCémo los ayudo?

A mis vecinos Prestandoles materiales u objetos que

necesitan.

Cuando haya culminado de realizar la hoja de trabajo se reflexiona sobre las

siguientes preguntas:

{Coémo te sientes ayuddndolos?

Y ellos ¢Como crees que se sienten?

4. Dinamica grupal de evaluacion “ Vamos a actuar”

Objetivos Exponer creativamente lo aprendido en la sesion.

Duracidns 15 minutos.

Materialess Lo necesario para hacer la caracterizacion de los personajes.
Procedimientos Se formardn 4 grupos de 5 personas, se organizardn para

dar a conocer sus conclusiones del tema mediante una representacién teatral,
la cual tendran gque elaborar, para ello recordardn alguna experiencia o

creardn una, al final se realiza un comentario sobre lo que aprendieron.

Cierre de la sesiéon: Agradecimiento - Despedida

Se brindarda palabras de agradecimiento por la participacion, interés y animo
demostrado a lo largo de la sesiébn, se les hard entrega de una frase
motivadora (ver anexo N° 27) y un cono sorpresa (ver anexo N° 28) como

recuerdo de la sesion. Por dltimo se pasa a sellar el carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

1. Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
2. Dirigido a : Adultos mayores.

3. N@ participantes aprox. : 20 personas

4. Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
5. Fecha de aplicacion : 08 de Mayo del 2017

6. Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali
FUNDAMENTACION:

La justicia es una virtud, la prdctica del buen actuar, esto quiere decir la
habilidad firme, constante que hace digno a quien lo tiene y ejecuta sus
labores con igualdad. Esta reside en el propio sujeto como mediador de sus
actos y en la voluntad, teniendo por finalidad todo lo que les corresponde con
quienes nos socializamos. Por ende ésta debe estar enfocada hacia una
tendencia alcanzada, firme y perdurable, de la misma voluntad. Los sucesos
gue pasan o suelen ser experimentados tienen que ser totalmente coherentes

con las acciones tomadas por la persona que lo ejecuta (Garcia, 2003).

La justicia se trata entonces de tener la predisposicion inmediata, de efectuar
diversas acciones de voluntad, principalmente incluyendo una finalidad,
alternativa y de uso eficaz. En definitiva si una persona realiza algdn acto de
ayuda hacia otra persona, ésta también tiene que realizar o hacer algo por la
persona que previamente brindd su ayuda; este intercambio determina la
conformidad e igualdad de los tratos. Es imprescindible tener en cuenta
ciertas caracteristicas importantes para decir que una persona es justa, es decir
ésta tiene que tener la capacidad de respetar al otro tal como es a pesar de
no coincidir con sus particularidades o formas de pensamiento; asi mismo la
justicia afirma que existe otro sujeto que no es igual a uno mismo, sin embargo
cuenta con todo el derecho de poseer las mismas oportunidades y facilidades
que le depara la vida (Diaz, 2002). Finalmente aquella persona que no pone
en practica la justicia, que no la vive y simplemente juzga, pues es aquella que

no posee valia personal. La justicia se trata de tener un vinculo de equidad y
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respeto hacia el otro, con el propédsito de beneficiarse mutuamente y

experimentar emociones placenteras.

OBJETIVO:

Animar a la poblaciéon adulta mayor a actuar con justicia, respetando y

haciendo respetar sus derechos.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesiéns Presentacion - Bienvenida

Se saludaréa a todos los adultos mayores, esperando que hayan tenido un buen
dia, luego se presentard el tema a tratar denominado “Hazte presente”, el

objetivo, la metodologia a seguir y se les anima a participar activamente.

Video de Introduccions éQué es la Justicia?
Objetivos Introducir el tema mediante un video

informativo.

Duraciéns 20 minutos.

Materialess Material audiovisual y manos de cartulina.

Procedimientos Se solicita a todos los participantes prestar atencién al video
presentado, ya que es una introduccién al tema de hoy. En él se visualiza la
decision de actuar con justicia y las acciones que realiza una persona justa. Al
finalizar se realizan las siguientes preguntas: {Qué es la justicia?, {Qué significa

ser una persona justa?, éCémo se logra ser justo?

Juego de Roles: “El Juicio”

Objetivoss

- Avivar su deseo de hacer cumplir y respetar sus derechos.

- Exponer argumentos, defender puntos de vista, fomentando su expresion

oral.

Duraciéns 25 minutos.
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4.

Materialess Pequeiio martillo de madera, félderes manilas, hojas bond,

lapiceros y campana.

Procedimientos Se elige el tema que involucra a todos: Los derechos de las

personas, especificamente los derechos de los adultos mayores, que en muchos
casos no son tomados en cuenta. Se les comenta que por un momento
cambiardn de roles, ellos deberdn elegir un juez, dos abogados, la persona
defendida, la persona acusada, el panel y el pablico.

El caso a tratar serd una situaciéon simulada, en el cual un empresario se niega
a pagar la pensidén a uno de sus trabajadores. Los jueces trataran de buscar
argumentos a favor de su postura de forma documentada, uno de ellos
exigird el pago de la jubilacion mientras que el otro niega ese pago por
incumplimiento de sus deberes,

se les anima a brindar defensas

creativas, ya que deberdan

convencer al juez y al panel,

estos al final brindaran su

decision y se cierra el caso.

Finalmente se aplaude Ila

participaciéon y se comenta la

experiencia.

Cierre de la sesions Agradecimiento — Despedida

Una responsable brindard palabras de gratitud por la participacion
demostrada a lo largo de la sesion, invitandoles a la siguiente sesién, al mismo
tiempo se otorgard una frase alentadora (ver anexo N° 27) y una cajita de
foami (ver anexo N°28) como recuerdo de la sesion, mientras la otra va

sellando el carnet de asistencia.

130



SESION N°09
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L. DATO$S INFORMATIVOS

1. Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
2. Dirigido a : Adultos mayores.

3. N9 participantes aprox. : 20 personas

4. Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
5. Fecha de aplicacion : 11 de Mayo del 2017

6. Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

Il FUNDAMENTACION:

Seglin Comte (2008) la moderacién hace referencia que experimentar
esta virtud, no es cohibirse o apartarse de lo que anhelamos o deseamos,
mas bien es vivir en armonia, es una practica que se obtiene a través de
los hechos que establecen los placeres del ser humano. La persona que es
capaz de vivir esta virtud sabe distinguir lo que le hace daro o lastima y
ve al sufrimiento como una experiencia ficticia, pero no apartada.

Asi mismo Comte (2008) afirma que vivir esta virtud, no es desistir de lo
que nos satisface, ni de disfrutar lo menos posible, ya que eso seria
abatimiento y lo que se pretende es que la persona tenga la capacidad de
complacerse, mientras mas alegria se experimente, mayor es la bondad
que alcanzamos sin la necesidad de llegar al aburrimiento. En tal sentido
la finalidad de esta virtud no es ir contra nuestros principios, valores, es
simplemente respetarlos; por lo tanto se trata mas de regocijarse lo mas
que se pueda pero teniendo la plena conciencia del actuar.

Pero a raiz de todo ello surge una pregunta (Qué significa vivir con
moderacién, templanza? Esta se contempla en que el ser humano tiene el
deber de superarse cada diq, ser una persona integra, no permitir que los
gustos, caprichos perjudiquen la vida personal ni de los demdés, implica ser
el guiador de nuestro propio camino, ser congruente con los acciones
tomadas y con los pensamientos, significa no apartarse de las
responsabilidades ni inventar excusas, saber reconocer las cualidades y
defectos como parte inherente de uno mismo y prevenir para no caer en

situaciones que atenten contra sus anhelos.
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illl. OBJETIVO:

Mantener un control adecuado de las acciones, impidiendo el dafno propio

y el de los demds.

IV. DESARROLLO DEL TEMA

1. Inicio de la sesién: Presentacion -~ Bienvenida

Se extenderd un afectuoso saludo a los asistentes, luego se da a conocer el
nombre de la sesion “Yo tengo el control de mi vida” y el objetivo que se

persigue.

2. Historia de Reflexion: “ La leccion del Rey ”
Objetivos Pensar en las posibles consecuencias de nuestros actos.
Duracidéns 20 minutos
Materials Diapositivas conteniendo la historia (Ver anexo N° 16) y manos de

cartulina.

Procedimientos Las responsables del prograoma, narran una historia en

donde se ve reflejado las consecuencias de nuestro actuar sin estar seguro de
las decisiones que se desee tomar, se empieza de la siguiente manera: “Presten
mucha atencién a la historia que hoy les vamos a contar, pues se enterardn
que le pasé al gran Rey al actuar” (Se relata el cuento).

Al finalizar se responde las siguientes preguntas:

- ., /—m———————————m— .
7 N
/ {Qué nos ensena la historia? \
/ {Coémo tuvo que comportarse el rey para evitar herir a su ave? \
i (Alguna vez has actuado sin pensar en las consecuencias de tus actos? |
\ {Cémo deberia comportarse una persona que controla sus excesos? /
\ {Te austaria abrender como restrinair tus excesos? /
N\ /
~ -

- S S S I S I S S B B B e e aaw e
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3. Trabajo en grupal: “Lee y Relaciona”

Objetivos Adecuar o modificar la conducta para

no recibir o producir perjuicios innecesarios.

Duracién: 20 minutos.

Materials Hoja de trabajo en papelote “Lee y

relaciona” (ver anexo N° 17) y plumones

Procedimientos Se formardn 2 grandes grupos, una responsable brindard el

papelote de trabajo y plumones a cada grupo acompafiado de la consigna:
“Ahora a ustedes les toca descubrir que conductas nos ayudarian para impedir
herir a los demas, para ello deberdn leer atentamente cada enunciado y

trazar una fecha de cada a niimero a la letra que le corresponda: Vemos un

ejemplo:
Frases $olucions
1 Consultar con la No prestar atencién
almohada
2 Hacer caso omiso Dejar pasar el tiempo

4. Dinamica de evaluaciéns: “El seméaforo del control””
Objetivos Permitir la retroalimentaciéon grupal, resaltando los

puntos importantes del tema de manera divertida.

Duracién: 25 minutos
Materials Un semaforo de cartulina (Ver anexo N° 18)
Procedimientos Se solicita a los asistentes a observar el semaforo

diciéndoles: Ahora recuerda todo lo que hemos hablado el dia de hoy

y a partir de ahora, cada vez que te enfrentes a una situacién que te
incomode o fastidie, mira el semaforo e identificate con las fases que se te
representa.

1. EIl color rojos El primer lugar, piensa en esa luz y pdrate, no hieras con

palabras, no ignores lo sucedido.
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2. ElI color ambars Luego, piensa en esta luz, en esta fase debes respirar

hondo hasta que puedas pensar con claridad, tomate un tiempo para
reflexionar. cuando lo hayas logrado podrés pasar a luz verde.

El color verdes En este punto debes decir a los demds como te sientes, que

fue lo que no te parecié pero de manera tranquila.

Ahora es tu turno, con la ayuda del semdforo comentaras alguna experiencia
en el cual hayas actuado usando las tres fases o como te gustaria usarlo de hoy

en adelante.

Cierre de la sesions Agradecimiento -~ Despedida

Se brindan palabras de gratitud por la participacion demostrado a lo largo de
la sesibn e invitarlos a la siguiente, al mismo tiempo se les otorgara
unareforzador (ver anexo N° 27) y un pequeno semdaforo del control de dulce
(ver anexo N° 28) como recuerdo, por Gltimo se pasard a sellar el carnet de

asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 13 de Mayo del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

El optimismo es la fuerza que nos permite afrontar los problemas o
conflictos de manera positiva y actuando con firmeza en la toma de
decisiones, entregando lo mejor de si mismos (capacidades) junto con el
apoyo que puedan brindar los demas (DiGrazia, 2012). Cabe decir que
una persona optimista no se conforma con el simple hecho de que las cosas
resultaran siendo siempre favorables, por el contrario se esmeran en
ocupar el tiempo posible en alcanzar sus metas y no enfadarse si no los
logran (Segura & Ramos, 2009). Segiin El Diario El Tiempo (2002) citado
por Segura & Negrini (2004) sostiene que para llegar a ser optimistas, el
individuo tiene que hacer una evaluacién real de las experiencias, no
obviando lo positivo, pero tampoco elimindndolo, no apartando lo
negativo, pero tampoco permaneciendo en ello. A raiz de todo ello,
tendra fijado lo que desea lograr y la manera de conseguirlo.

Seglin Poseck (2006) citado por Alpizar & Salas (2010) hace hincapié en
las emociones positivas y la vision hacia el futuro como cualidades
predisponentes para que la persona logre sus objetivos, lo cual traerdn
como resultados mejorar el estado de animo de estas personas y ser mas
constantes frente a la lucha. La persona madura optimista piensa que los
sucesos positivos y agradables se manifiestan a través de las condiciones
permanentes, es decir que continuaran ocurriendo en el tiempo y las
generalizadas, las que acontecen en distintos Gmbitos. Esta presume que

frente alguna situaciéon hostil o desfavorable, lo considerara pasajera y
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definida; ademas es importante ser realistas y tener la plena confianza en
aceptar las limitaciones y no por ello renunciar a mejorar cada dia

Seligman (1995) citado por Segura & Negrini (2004).

illl. OBJETIVO:

Descubrir la belleza de su entorno manteniendo una visién positiva de la

vida.

IV. DESARROLLO DEL TEMA

1. Inicio de la sesions Presentacion — Bienvenida

Se saludard y agradecerd por asistir a una nueva sesion del programa,
posterior a ello se presentard el tema “Hoy es un buen dia para..” y su

objetivo animdandolos a participar activamente.

2. Dinamica de Inicios “Todo un artista”
Objetivos:
=Disfrutar los beneficios de la belleza a través de la imaginacién y creatividad.
=Expresar las expectativas que tienen para con la vida mediante una

actividad divertida.

Duraciéns 30 minutos
Materials Papelotes, colores, pinturas, pinceles, melodia y letras de Foami.
Procedimientos A cada participante se le otorgard los materiales necesarios,

ubicdndolo en un espacio determinado, luego se les indica que deberdn
dibujar lo que deseen, plasmar en el papel alguna situacion lugar u objeto
que consideren hermoso v le transmita tranquilidad para ello primero deberdn
relajarse, respirar profundo y concentrarse en su dibujo, esta actividad estara
acompanada por una melodia, para permitir de esta manera la conexion
necesario. Al finalizar se creard en un rincén del salén un museo denominado
“La vida es bella” en donde los participantes expondrdan sus trabajos, como se
sintieron al realizarlo y brindardn algan comentario positiva de los trabajos dé &

los demas compainieros. 4 ‘
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4.

Actividad de Recreacion “Crear y sentir”
Objetivoss
=Aprender a detectar la belleza en objetos, valorando la capacidad de

fabricarlo con sus propias manos.

Duraciéns 15 minutos
Materials Palitos de chupetes de colores, silicona liquida y figuras de

corrospum.

Procedimientos Las responsables colocardn a los adultos mayores en mesas

amplias, otorgdndoles los materiales a cada uno de ellos, expreséndoles que en
este dia todos aprenderemos a fabricar una cajita con materiales sencillos que
podemos encontrar en casa, haciendo énfasis a que esta actividad es facil de
ejecutarla y que contribuye a su salud mental, pues los mantiene activos. Se les
pide que sigan los pasos que ejecutardn las
responsables para obtener el resultado final, al
trascurso de ello se les motiva a realizarlo otros

modelos en casa y mientras las cajitas se va

secando pasaremos a la siguiente actividad

Actividad Final “Regalar abrazos”

Objetivos:

=Compartir nuestra actitud positiva para con los demés propiciando un futuro
prometedor.

=Contribuir a que otras personas experimenten una visidon positiva por medio
de pequeiias acciones.

Duracién:s 10 minutos

Materials Melodia suave a

™
Procedimientos Se le pide a los asistentes ponerse de pie ,‘ y

y 1
y caminar por todo el espacio escuchando las palabras de 4 \?
la responsable: “Durante los diez minutos, tomards . \ 5=

conciencia de todo lo bueno que has aprendido el dia de
hoy, imagindndote las cosas mejores que vendrdn en
adelante si mantienes esa visidn positiva, si observas y te

das cuenta de las maravillas te brinda este mundo y que
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deberds aprovechar mdas que nunca. Ahora vamos a maximizar esta
positividad ¢Y cdmo lo vamos hacer?, pues fdcil, si queremos que esta
sensacion se mantenga mas en el tiempo debemos compartirlo con los demdés.
El modo de hacerlo es simple: “regalando abrazos”. Si, regala abrazos sinceros
y cdlidos a las personas con las que te cruces y exprésale tu sentir, trasmitiendo

tu energia.

Evaluacion de la sesion: “éQue me llevo de la sesion?”

Objetivos Examinar el aprendizaje adquirido de la sesion.

Duraciéns 10 minutos

Materials Ficha de evaluacién: (ver anexo N° 19)

Procedimiento:s A cada asistente se le brindard la ficha de evaluaciéon en la

cual debera responder a las preguntas brindadas.

Cierre de la sesions Agradecimiento — Despedida

Como dltimo paso se les agradece a los adultos mayores por su participacion y
asistencia a las sesiones, animéndoles a continuar constantes porque cada dia
es una nueva oportunidad para aprender, se les hard entrega de una frase
motivadora (ver anexo N° 27) y bocaditos de frutas (ver anexo N°28), para

luego pasar a sellar el carnet de asistencia.
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SESION N°11

"La magia de meé




1.

20
3.
4.
5.
6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 16 de Mayo del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

La curiosidad, el interés, la exploracién de lo desconocido y la exposicion a
lo novedoso aluden al deseo de experimentar y conocer lo que hay en
nuestro alrededor. Considerando la propuesta de Kashdan (2004) citado
por Giménez (2010), la curiosidad involucra aspectos emocionales positivos
dirigidos hacia una forma de pensamiento, el autocontrol de las vivencias
y de los sucesos nuevos. En el interior de esta fortaleza podemos distinguir
dos aspectos muy resaltantes, por un lado el anhelo de seguir conociendo
mas respecto a los acontecimientos diarios y por otro la exploracion de lo
novedoso genera un aspecto distinto al incorporar emociones positivas en
el ser humano. Csiksentmihalyi ,1990; lIzard, 1977; Fredrickson, 1998 citado
por Giménez (2010) hace referencia a la curiosidad como la suma de todas

las emociones positivas experimentadas por situaciones agradables.

La curiosidad estd estrechamente vinculada con sucesos placenteros,
autoevaluaciones positivas, la naturaleza y el futuro; con la idea de que
las metas son sindnimo de esfuerzo y logro y las adversidades recuperables
y con el pensamiento dispuesto a generar nuevas ideas y expectativas
(Kashdan, 2004) citado por Giménez (2010). Decimos entonces que
cuando las personas experimentan curiosidad son mas tratables, tienen la
capacidad para almacenar informacién relevante y hay una posibilidad
de que continte con la tarea hasta conseguir lo propuesto. A largo plazo,

favorece las relaciones con los demas y la toma de decisiones idéneas.
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OBJETIVO:

Despertar curiosidad por explorar y conocer nuevas cosas del mundo que

los rodea.

DESARROLLO DEL TEMA
Inicio de la sesién: Presentacién - Bienvenida

Las responsables empezaran brindando un buen dia a todos los adultos
mayores, exponiéndoles que serd el Jdltimo taller denominado
“Descubriendo mis fortalezas” y que deberdn seguir asistiendo ya que se
realizaran diferentes actividades para el beneficio mutuo, luego se presenta

el tema “La magia de mi entorno” y su objetivo.

Actividad Inicial:s iSomos exploradores!
Objetivos Disfrutar de la curiosidad como fuente de placer en actividades

que impliquen conocer nuevas cosas.

Duraciéns 30 minutos.
Materialess Lupas y gorros.
Procedimientos Los adultos mayores se encontrarGn en un lugar

campestre, el cual les permitirad estar mas cerca de la naturaleza, ya que
esta es fuente inagotable de curiosidad. Su tarea serd indagar sobre el
lugar, por ejemplo que aspectos positivos encuentra en el ambiente, como
esta el clima, describir si pudo visualizar animales, la importancia del medio

ambiente, asi mismo tendrdn que

~—
p —

"E identificar que le trasmite el lugar. Para

it

Soy o Y ello tendran 10 minutos, al trascurrir el
=7 A ¢
N )

r‘ 2

tiempo se les pide volver y compartir

AN con sus companeros sus

Nt

“

s - descubrimientos.
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3. Juego recreativo “Buscando el tesoro”

4.

Objetivos Despertar la curiosidad mediante

una actividad divertida.

Duracién: 20 minutos

Materialess Pistas (ver anexo N° 20), mapa

del tesoro (ver anexo N° 21), una caja, bolsitas
en forma de mariposa con frutas y galletas.

Procedimientos Se formardn 2 grupos de 10 personas y se les brindard un

pergamino con una pista de un tesoro, para ello

°> DEL '& ) ) .
s. J'o deberan descifrar los contenidos y encontrar el tesoro
o] 8 perdido, pueden solicitar orientacibn a las
\zu ¢ responsables, pero seran ellos mismos serén quienes

descubriran el tesoro.

Dinamica de evaluaciéon: “Descubriendo con los 4 elementos”
Objetivos

-Despertar la curiosidad mediante la estimulaciéon de los cuatro elementos.
-Concluir con el tema mediante las opiniones de los asistentes.

Duraciéns 30 minutos.

Materialess Sonido de la naturaleza y parlante.

Procedimientos Nuestro planeta cuenta con 4 elementos bésicos y son
importantes para la supervivencia del ser humano, estamos hablando del:

aire, aguaq, tierra y fuego. Y para finalizar esta sesion vamos a estimular su

conocimiento mediante una serie de ejercicios:

1. Aires Se les solicita a los participantes a cerrar sus ojos y prestar atencién al

sonido del aire, experimentando sus efectos en nuestra piel, ahora vamos a
respirar lentamente, si a respirar ese aire puro que la naturaleza nos
brinda, gracias al aire las aves pueden volar y nosotros podemos vivir, el

oxigeno es fundamental.

2. Aguas Ahora el aguaq, otro elemento importante sin él no podriamos vivir,

ya que nos nutre, el beber mucha agua nos purifica, ahora imaginense
nadando, buceando, caminar bajo la lluvia o simplemente ducharse,

sientan el agua recorrer todo su cuerpo. (Qué mas les gustaria hacer?
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3. Fuegos Seguido tenemos el fuego, que maravilloso es el sol, nos brinda luz

y calor, (Qué actividades podemos hacer
con el fuego? Cierra tus ojos e imaginate
encendiendo una chimenea en la playa o
en el aire libre, o tomando el sol en un dia
frio. iQue placer!

4. Tierras Finalmente nuestra tierra, la que

nos brinda el alimento, la cual es una base

para nuestro hogar, nos proporciona

seguridad y es que nos contacta con la
realidad. Toca la tierra, siente como acaricia su mano. iQue maravilloso es

nuestro planeta!

En este momento abrirGn sus ojos y cada participante comentard su
experiencia asi como las actividades que les gustaria realizar en base a lo

aprendido.

5. Cierre de la sesion: Agradecimiento — Despedida

Se brindardn palabras de gratitud y aliento a los participantes para
animarlos a continuar asistiendo a las siguientes sesiones, demostrando el
mismo animo y motivacion, disfrutando un ambiente agradable, posterior
a ello se les entregard una frase alentadora (ver anexo N° 27) y un
pequena manualidad (ver anexo N° 28), como recuerdo de la sesién, por

altimo se pasara a sellar el carnet de asistencia.
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SESION N°12

“Aetuande con
honestidad e wive




1 8
2e
3.
d.
5.
6.

DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.

Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)

Fecha de aplicacion : 18 de Mayo del 2017

Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

La honestidad es una virtud que conlleva a la persona a ser congruente
con su medio social, ser digno, sin alterar la tranquilidad o estabilidad del
otro porque su principio esta guiado por el respeto. La persona que tiene
la capacidad de ser integro relaciona lo que dice con lo que le ocurre,
procede cuando deberia proceder, opta por sus intereses e ideales que
determinan su vida y no en base a sus impulsos y particularidades
personales. Lépez y Villapalos (1997) citado por Bonilla, Corredor, Lizcano,
Galeano, Miranda, Aldana & Sudrez, C. (2011). Desde un punto de vista
mas positivo, segin Castro, Calderén, Conterras, Campos, Norberto &
Reyes (2013), la honestidad es entendida como el mero respeto a la
sinceridad en relacién con nuestro mundo, los acontecimientos y las
personas; ademas ésta también involucra la relacién con los pares y del
individuo consigo mismo, el ser honesto es tener la plena seguridad de que
las acciones tomadas no generaran dafos o perjuicios en los demas, por el
contrario es ser veridico, puro y objetivo. La persona honesta es agradable
y apreciada, es atractiva en su cardcter, es solidario, integro, es aquella
persona que asume las consecuencias de sus actos y admite si estad errado;
ademas se muestra de manera transparente ante los demds, sus
sentimientos son claros y su capacidad de amor propio la inclina a ser
mejor cada dia y todo lo que transmite a los demas es real. Una pieza

clave para llegar a desarrollar esta virtud es empezar por uno mismo, esto
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quiere decir ser coherentes con nuestros pensamientos y sentimientos,

puesto que la honestidad es una forma de vivir.

illl. OBJETIVO:

Realizar actividades con honestidad, asumiendo la responsabilidad de los

actos.

IV. DESARROLLO DEL TEMA

1. Inicio de la sesions Presentacion - Bienvenida

Se saludara y agradecerd por asistir a una nueva sesion, se presenta el tema
“Actuando con honestidad se vive mejor” con su respectivo objetivo,
invitdndolos a participando activamente, brindando sus respectivas dudas y

opiniones.

2. Video de Introduccion: “La honestidad”

Objetives Introducir el tema mediante un video.
Duraciéns 25 minutos.

Materialess Material audiovisual y manos de cartulinas.

Procedimientos Se visualizard un video en el cual se observa las

actitud deshonesta y las consecuencias que conlleva el actuar asi, pero el
rumbo del video cambia pues el protagonista reflexiona y al final decide
actuar de manera correcta y todo termina mucho mejor, al finalizar se motiva

a responder las siguientes interrogantes:

3 ¢Qué se visualizé en el video?
% {Cémo fue el comportamiento del ogro al principio?
% {Qué hizo el ogro cuando le paso lo mismo?

¥ ¢Qué beneficios conlleva el actuar con honestidad?
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3. Dinamica de Reflexion: “Ponte en mis zapatos”
Objetives Comprender la situacion de la otra persona y fomentar la préctica

de la honestidad.

Materialess Zapatos de cartulinas y masica animada.
Duraciéns 20 minutos.
Procedimientos Se solicita a todos agruparse en dos grupos de 10 personas,

cada grupo estard situado en un espacio correspondiente, se les hard entrega
de un par de zapatos de cartuling, se formardn dos filas y a la cuenta de tres,
deberdn ponerse los zapatos y pasarlo al otro extremo, a su vez un integrante
esperard a su companero para tomar los zapatos, colocarselos e ir al otro
extremo, no importa si los zapatos les queda grande o pequerios tendréan que
caminar como puedan. Cuando todos
hayan terminado comentan su
experiencia y se readlizan diversas
preguntas: (Como se sintieron en los
zapatos de otro?, (Fue facil o dificil
caminar en los zapatos de otro? (Alguna
vez nos hemos puesto en el lugar de una

persona que estd pasando por una

situacion dificil?, {Nos gustaria estar cerca

de personas honestas?

Conclusidns A veces desconocemos el sentir de las personas cuando pasan

situaciones dificiles y muchas personas no se interesan ante tales hechos, hasta
que pasamos por la misma situacion y entienden el sentir de esas personas. Es
momento de cambiar esta situacion y a empezar a actuar con honestidad e

integridad, para que se nos trate de la misma manera.

4. Trabajo en equipos (Y til que piensas?
Objetivos Compartir experiencias sobre la honestidad, conociendo los

beneficios de ser honesto.

Materialess No se requiere.

Duraciéns 10 minutos.
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Procedimientos Se dividira en 4 grupos de 5 personas, los cuales tendran que

escenificar una experiencia o crear una situacién, en el cual se visualice el
actuar con integridad y los beneficios que conlleva el comportarse de tal

manera. Al finalizar se realiza comentarios sobre la experiencia.

5. Dinamica de evaluacién “Bailando y aprendiendo”
Objetivos Evaluar los conocimientos adquiridos en la sesién.
Materialess Musica animada y caritas felices.
Duraciéns 20 minutos.
Procedimientos: Se coloca 20 imdgenes de caras felices igual al nimero de

participantes por todo el salén, se le pide a los adultos mayores a bailar por
todo el espacio al ritmo de la musica, en ese instante se
sacan 5 caras felices, quedando solo 15 y cuando la
musica se detenga, cada quien tratard de ganar un
cara sonriente , quienes no alcance a coger ninguna
serdn los primeros en brindar un resumen de la sesién
en pocas palabras, cuando culminen con su opinién se
aplaude, las participaciones toman asiento y se repite

la actividad, hasta que todos hayan participado.

6. Cierre de la sesion: Agradecimiento - Despedida

Se otorgaran palabras de gratitud por la participacién demostrado a lo largo
de la sesion e invitarlos a las posteriores, al mismo tiempo se les otorgara un
reforzador (ver anexo N°27) y un pequeino recuerdo de la sesion, el cual
consistird en un pequeno cupcake de cartén con bombones y una frase sobre

la sesion (ver anexo N° 28), luego se pasar a sellar el carnet de asistencia.
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SESION N°13

" mistad: El




I. DATOS INFORMATIVOS

1. Institucién : Centro Integral del Adulto Mayor.
2. Dirigido a : Adultos mayores.

3. N9 participantes aprox. : 20 personas

4. Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
5. Fecha de aplicacion : 20 de Mayo del 2017

6. Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

Il FUNDAMENTACION:

La existencia de cada ser humano se desenvuelve y alcanza su felicidad
dentro de la sociedad de quienes la conforman. En esta comunidad la
persona logra satisfacer sus deseos, de llegar a cumplir con los objetivos y
desarrollar sus destrezas. Las relaciones interpersonales llegan a ser un
aspecto esencial y primordial para la vida de cada persona. He ahi la
importancia de cada ser humano de conocer la naturaleza y desarrollo
personal como parte integral de esta experiencia (Mendéz & Ryszard,

2005).

Précel (2012) manifiesta que a través de las relaciones interpersonales, el
ser humano consigue significativos refuerzos de aquellas personas que se
encuentran en su mismo ambiente de confort, lo cual le permite adaptarse
facilmente y unirse sin ninguna dificultad. Un aspecto relevante que prima
en las relaciones interpersonales son los valores como ejes que guian la
conducta, el desarrollarlos lograré tener vinculos mas sélidos y satisfactorios
con los demdas. Asi mismo estas relaciones nos permiten establecer nuestra
propia identidad, a gozar de una vida placentera y tranquila en el hogar,
el trabajo y con los amigos; ademads nos lleva a ser mas humanos,
brindando el trato adecuado que los demds se merecen, respetandoles,
siendo comprensivos y demostrando humildad. Algo que resulta
sorprendente es que en la cotidianidad las relaciones que tenemos con los
demds, ya sea con sus acciones, emociones, pensamientos y estilo de vida.

Esencialmente en esa diferencia, radica el bienestar de las relaciones
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humanas, ya que el hecho de comunicarnos permite cimentar nuevas

experiencias.

OBJETIVO:

Fomentar conductas de participacion permitiendo la interaccion y

valoracién de las relaciones intimas.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesidn: Presentaciéon -~ Bienvenida

Se saludard y agradecerd por asistir a una nueva sesién, para dar inicio a las
actividades una responsable presentard el tema denominado “Amistad: El

mayor regalo” y objetivos planteados, animéndolos a participar activamente.

Dinamica de Inicios “El espejo humano”

Objetivos Favorecer el entretenimiento y las relaciones interpersonales.
Duracidéns 10 minutos.

Materialess Mdsica animada.

Procedimientos La actividad consiste en formar parejas, ellos elegirdn quien

es la persona A y quién serd la persona B. Primero A guia a B y viceversa, la
persona puede redlizar los movimientos que desee, mientras que su
companiero tendrd que seguirlo como si fuera su espejo al ritmo de la mdasica.
De la siguiente forma: Sélo con las
manos, se afiade brazos y cara,
luego todo el cuerpo, sin
desplazamiento y por ultimo con
desplazamiento. Al  culminar

comparten su experiencia.
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3. Actividad central “Estrella del elogio”
Objetivos Valorar las cualidades de los demas por medio de una actividad

creativa.

Duraciéns 25 minutos.
Materialess Hoja de trabajo “Estrella del elogio” (ver anexo N° 22) y lapices
Procedimientos Se reparte la hoja de trabajo y demds materiales. La

actividad empezara diciéndoles que las personas no estamos acostumbrados a
elogiarnos. {Saben que quiere decir elogio o elogiarse? (se espera que
contesten algunos voluntarios) luego se menciona: Elogio quiere decir
alabanza de una persona o cosa, en seguida nos formaremos en parejas. Las
mismas de la actividad pasada y los invitamos a realizar la estrella del elogio
de tu companero (a). Con la ayuda de una hoja de trabajo escribiras el
nombre de tu amigo (a) y en cada punta de la estrella
colocaras una cualidad positiva sobre él o ella. Una vez
finalizado el ejercicio se pasa a compartirlo con los demés,

intercambiando sus estrellas, las cuales son un precioso

regalo que colgaran en alguna parte de su casa donde

pueda ser visible.

Puede usar algunos elogios comos

Amable Magnifico Estupendo Excelente

4. Dinamica de reflexién: “La flor de la Amistad”
Objetivos:
= |dentificar las cualidades positivas de uno mismo mediante la ayuda de sus

companeros.

Duraciéns 20 minutos.
Materialess Hoja de colores, plumones, lapices o lapiceros.
Procedimientoss La responsable empezara diciendo: “Te proponemos que

imagines que eres un reportero y necesitas encontrar informaciéon de los
pensamientos que tienen los demds acerca de tu persona, para ello

preguntards a todos tus amigos que aspectos valoran positivamente de ti”,
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para ello se te propone elaborar tu propia flor de la amistad con las
aportaciones que tus comparneros han hecho sobre ti, cuando hayas obtenido
toda la informaciéon necesaria, agradéceles su colaboraciéon y su sinceridad.
Luego se reflexiona con las siguientes preguntas: {Cémo te sentiste al escuchar

la opinién de lo demas?, {Qué rescatas de esta actividad?

Dinamica de evaluacién: “Arcos Amistosos”
Objetivos:
- Identificar el aprendizaje de la sesion.

-Favorecer la socializacién entre los miembros del grupo.

Duraciéns 20 minutos
Materialess Mdasica alegre.

Procedimientos Se pide a los participantes que formen una fila, mientras

que las dos responsables forman un arco con sus brazos y manos entrelazadas
hacia arriba de manera que puedan pasar la fila por debajo, se da la
indicacion inmediatamente, en un momento se atrapa a una persona que
vaya pasando, la cual mencionara lo que aprendié el dia de hoy. Se vuelve a
poner la masica y la actividad se repite, la dindmica termina cuando todos los

participantes queden atrapados.

Cierre de la sesién Agradecimiento - Despedida

Para culminar la sesion de hoy, se expresa la alegria de
compartir cada dia un nuevo aprendizaje a lado de todos ellos,
de igual manera agradecer por el empefio demostrado, . .
entregando una frase alentadora (ver anexo N° 27) y un

recuerdo de la sesioén el cual serd un porta lapiceros (ver anexo

N° 28) y se pasard a sellar el carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 23 de Mayo del 2017
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

Cada individuo fue creado para administrar, verificar, controlar, y dirigir
nuestros medios. En particular la persona de por si es un lider, no incumbe
si es adulto o no, si carece o posee de bienes, si es de tal o cual raza, si
cuenta con anos de experiencia o no, o si es hombre o mujer. Usted tiene la
esencia de liderazgo. Cuando la persona explora y concibe sus capacidades
como ser humano habrd hallado su potencial de liderazgo. De esta
manera contempla, incrementa y empieza a preparar todas sus

cualidades y competencias para lo que fue creado. (Munroe, 2011).

Para Peterson y Seligman (2004) citado por Casullo (2005) el liderazgo
consiste en una manera particular de ser, que involucra una serie de
cualidades y aspectos tanto intelectuales, psicolégicos como sociales que
orientan y predominan en la conducta de las otras personas. En tal sentido
el liderazgo estd enmarcado también en conocer el comportamiento y
funcionamiento de los demas y en base a ello poder actuar, es decir ser
inteligentemente social. El verdadero lider otorga a sus comparieros una
vision de un futuro comprometedor. Los lideres son aquellas personas que
se conocen a si mismos y saben hacia dénde quieren llegar, tienen la
actitud de influenciar el medio en donde se encuentran y no dejar que los
demds decidan por ellos. Por ende es importante que cada persona
emprenda y desarrolle el verdadero valor de liderazgo, esa forma de guiar

sus vidas con respecto a sus metas (Munroe, 2011).
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OBJETIVO:

Despertar en todos los adultos mayores la capacidad de liderazgo v el

trabajo en equipo a fin de orientarlos a cumplir con sus objetivos.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesién: Presentacion - Bienvenida

Se saludara y agradecerd por asistir a una nueva sesién, luego se presenta el
tema “Siempre unidos” y objetivo propuesto, invitdndolos a participar

activamente, brindado sus dudas e inquietudes.

Dinamica de Inicios éQuién es el lider?
Objetivos

-Crear un espacio de confianza, que permita liberar energia, estimulando el
movimiento.

-Reconocer a la persona que cumple el rol de lider, identificando sus
cualidades.

-Reconocer el trabajo en equipo.

Duraciéns 10 minutos.

Materialess Melodia animada y 2 rollos de
papel higiénico

Procedimientos Se solicita a todos los
participantes ponerse de pie y formar dos
grupos de 10 personas, se les entrega un rollo

de papel higiénico brindédndoles la siguiente

consigna: “Deberén alzar el rollo de papel
encima de la cabeza, pasdndose los demas la tira de papel de adelante hacia
atrés sobre sus cabezas. Debe de participar toda la fila hasta que llegue a la
altima persona, en ese instante volverdn a pasar el rollo hasta que llegue al

inicio. Gana la fila que termina antes”. A la cuenta de 3 empiezan a ejecutar
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4.

la consigna, al finalizarla se pide que tomen asiento para pasar a la siguiente

actividad.

Lluvia de ideass

Objetivos Conocer las nociones de los participantes sobre el tema.

Duracidéns 20 minutos

Materialess 20 manos de cartulina.

Procedimientos Cada participante hard uso de una mano de cartulina la

cual deberan utilizar para contestar a las preguntas, Una responsable hara las
siguientes interrogantes: (Quién fue la
persona o personas que guiaron la actividad?,
{Cémo identificaron a esa o esas personas?,

. “ (Qué papel cumple el equipo en la obtencién

E del objetivo? ante esto los participantes
levantaran su mano de cartulina para
identificar a la persona y poder expresar sus

ideas.

Actividad Centrals “ Uno para todos y todos para uno”
Objetivos Reforzar la prdctica del liderazgo y trabajo en equipo para el

beneficio mutuo.

Duracidéns 20 minutos.

Materialess Papelitos con las instrucciones de la actividad (ver anexo N° 23)
Desarrollos Se forman 4 grupos de 5 personas, a las cuales se les hard entrega
de un papelito conteniendo instrucciones de una actividad, el nGmero de
partes debe ser igual al niimero de integrantes que se desea formar, las
instrucciones se repartirdn en desorden, los miembros deberdn ordenarlos y
adivinar de que actividad se trata, luego tendrdn que escenificar cada paso
para que los demds puedan adivinar la accién, posteriormente elegirdn un

representante que describa como llegaron a la conclusién.
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5. Evaluacién de la sesiéns “Asamblea en la carpinteria”
Objetivos Determinar el nivel de conocimiento adquirido de la poblacién en
el desarrollo de la sesion, mediante una historia.

Duraciéns 25 minutos

Materialess Diapositivas con la Historia (ver anexo N° 24), Ficha
de evaluacion (ver anexo N° 25)y ldpices o lapiceros.
Desarrollos Se invita a los participantes a identificar el
aprendizaje de la sesion, mediante la ficha de evaluacién en
donde escribirdn las ideas mas importantes de la historiq,

recordando lo aprendido a lo largo de la sesién, asi mismo se

anima a compartirlo con los dema:s.

6. Cierre de la sesions Agradecimiento ~ Despedida

Para culminar con la sesién, se brindan palabras de reconocimiento a los
adultos mayores por su participaciéon activa, motivandolos mediante una frase
(ver anexo N° 27) deseando que se mantengan dicha actitud para las sesiones
venideras, por otro lado se les entregard una manualidad la cual consistirG en
una bolsa de corrospum (ver anexo N° 28) y por dltimo se pasa a sellar el

carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N2 participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesién : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 25 de Mayo del 2017
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

En la vida diaria se proponen numerosas oportunidades en las que es
factible comprobar que muchas de las personas dicen perdonar o piden ser
perdonadas, y es en las relaciones humanas donde existe la posibilidad de
sentirse lastimado por la actitud o comportamiento del otro/a ya sea por
razones desde las mas simples a las mas complejas. Segin Makinen y
Johnson (2006) citado por Guzman (2010) manifiestan que el perdonar
implica subsanar aquellos tropiezos de las vivencias cotidianas, recuperar
la confianza, seguridad y reconstruir el vinculo socioemocional. Asi mismo
Gordon y Baucom (1998, 2003) citado por Guzman (2010) sefialan que el
perddén involucra una plena relacién entre el que decide perdonar y el
perdonado, adquiriendo de por medio el beneficio de una relacién
equivalente y una reduccién de emociones negativas hacia la otra
persona. La capacidad de perdonar supone seguir una serie de cambios en
relacién a las motivaciones interpersonales, este cambio va a traer como
ventajas mermar las conductas perturbadoras y acrecentar las actitudes
de generosidad. Perdonar implica hacer cambios en nuestro mundo
interior e interpersonal, hacia una figura o situacién negativa. Para Diaz
(2013) la persona que identifica el perdén como una decisién consciente y
libre de presiones generard en ella la autonomia de experimentar
situaciones satisfactorias placenteras. Este autor también hace hincapié en
el perdén como un obsequio para la propia persona, puesto que genera

armonia y concede la capacidad de regalarse paz en nuestro interior.
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OBJETIVO:

Facilitar el perdén consigo mismo y con los demas dejando atrds los

rencores a fin de disfrutar del presente.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesiéns Presentacion — Bienvenida

Se saludard afectuosamente a los adultos mayores y para dar inicio, una

responsable presenta el tema “VYamos a perdonarnos” y el objetivo planteado.

Dinamica de inicios éPuedes resistir la carga?
Objetivos:

~Introducir el tema del perdoén.

-Reflexionar sobre la importancia de perdonar y liberar cargas.

Duraciéns 25 minutos.
Materialess Libros de diferentes tamanos.

Procedimientos Se le pide a cada participante a
ponerse pie, invitndolos a tomar cualquier libro que
desee, los cuales estaran exhibidos en una mesa. Luego
tendrdn que sostenerlo a la altura de sus hombros con
los brazos extendidos. Deberdan resistir hasta donde

puedan, cuando los asistentes que tienen los libros mas

pesados empiecen a bajar los brazos, se hace una
pausa a la actividad y se comienza a preguntar, en ese instante se pide a los
participantes a intercambiar sus libros, es decir la persona que tenia el libro
mas pesado lo cambiard por uno mas liviano y el que tenia uno més liviano lo
cambiard por uno mas pesado, cuando todos tengan a la mano sus libros se
empieza con el ejercicio, luego se solicita tomar asiento y hacer uso de sus

manos de carton para responder las siguientes preguntas:
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¢+ (Es facil sostener el peso del libro?

% ¢Qué sintieron las primeras personas que tenian los libros mas pesados?

+» (Qué sintieron las personas que cargaron los libros mas livianos?

< (En que se parece esta manera de sentir cuando llevas rencor durante
mucho tiempo?

% (Qué sintieron en el momento del cambio?

+» Ahora ponte a pensar cuando tuviste una carga mds liviana o cuando

bajaste el libro {Cémo te sentiste cuando tenias menos o nada de peso?

+» (En que se parece esto a lo que sientes cuando haz o te han perdonado?

3. Actividad Centrals “Yo si puedo perdonar”
Objetivos Aprender a perdonar, dejando atrds los rencores.
Duraciéns 20 minutos.

Materialess Velos, caja de fosforos, papel bond y lapices.

Procedimientos La actividad empezard animando a los participantes a

tomar una postura cdmoda y seguir las instrucciones de la responsable:
Imaginate que estas tranquilo y en paz, y recuerdas a una persona o una
situacién que quieres perdonar, luego imagina que sacas un papel del cajén,
coges un lapicero y visualizate escribiendo a un amigo, pareja o algin
familiar, le comentas que has decidido perdonar ya que te has dado cuenta
que el dejar atras esos cargas te
ayudard a encontrar la paz y
tranquilidad que necesitas, es asi
que le das la bienvenida a la
alegria, compasion v
generosidad, que ahora en
adelante serGn practicados. En

seguida se le entregard una vela

prendida, observaran la llama,
esa pequenia llama representa el rencor, si no la podemos controlar se

expandird, pero no queremos eso y lo mejor es que nosotros podemos
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apagarla, asi que respira profundamente, sopla con todas tus fuerzas y sentiras

un gran alivio en todo tu cuerpo.

Culminado la actividad cada participante comentara su experiencia

brevemente.

Cierre de la sesiéns Agradecimiento - Despedida

Para finalizar la sesion de hoy, se agradece a los adultos mayores por su
participacién constante, se brindard una frase alentadora (ver anexo N° 27) y
un recuerdo de la sesion el cual consistird en un corazén del perdén (ver anexo

N° 28) luego se pasa a sellar el carnet de asistencia.
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DATOS INFORMATIVOS

Institucion : Centro Integral del Adulto Mayor.
Dirigido a : Adultos mayores.

N¢ participantes aprox. : 20 personas

Tiempo de sesion : 90 minutos (2 horas académicas)
Fecha de aplicacion : 27 de Mayo del 2017
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali

FUNDAMENTACION:

La gratitud es la emocién de reconocimiento y gozo frente a lo percibido
como obsequio brindado por una persona, ya sea algo material o
inmaterial como por ejemplo un momento de tranquilidad o paz
originado por la misma naturaleza. Segiin Emmons y McCullough (2003)
citado por Marti (2006) el ofrecer muestras de agradecimiento frente a las
condiciones de la vida puede wverse como una forma adaptativa y
privilegiada por la cual las personas manifiestan explicaciones positivas de
sus experiencias diarias. La capacidad para descubrir, valorar, amar y
gozar de los componentes de la vida se considera un elemento significativo

en el bienestar (Bryant, 1989) citado por Marti (2006).

Fitzgerald (1998) citado por Casullo (2005) propone que la gratitud esta
compuesta por 3 elementos: a) sentimientos de estima, b) apropiadas
disponibilidades hacia las personas que favorecen lo que realizamos, ¢)
voluntad para hacer el bien a los demés. La gratitud origina
correspondencia en la relacién con los demds y desecha toda conducta y
todo vinculo interpersonal destructivo McCullough, Kilpatrick, Emmons y
Larson (2001) citado por Casullo (2005). Actia como un altimetro moral,
al conceder al individuo como un ser altamente expresivo después de
haber observado la actitud correcta hacia el, impulsando la practica de
comportamientos positivos y la comunicacién como medio de socializacién,
ademas de proceder como reforzador moral por su modo de actuar. Por

otro lado Vaillant (1993) citado por Casullo (2005) alude que la gratitud
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representa una parte importante para el desarrollo de emociones
placenteras, desterrando mediante ello aquellas destructivas. La habilidad
para sustituir la tristeza y el odio por agradecimiento y aprobacion es

indispensable en la adecuacion madura de la vida.

OBJETIVO:

Agradecer las cosas positivas que suceden en el dia a dia.

DESARROLLO DEL TEMA

Inicio de la sesién: Presentacién - Bienvenida

Objetivos:

Se saludard y agradecerd por asistir a la dltima sesion del Programa
“Psicologia Positiva”, pero antes de empezar se realizard una recapitulacién
de los tres talleres ejecutados. Se presenta el tema “Tengo mucho por

disfrutar” y su objetivo.

Dinamica de Inicios “Un dia mas de vida”
Objetives Empezar el dia consintiendo nuestro cuerpo, recordando que la

gratitud debe empezar por uno mismo.

Duraciéns 15 minutos.
Materialess Melodias.
Procedimientos La sesion empezard pidiendo a los adultos mayores que

piensen en las cosas que han logrado tener: desayuno, ropa, hijos, familia, etc.
Se da tiempo para escuchar las opiniones, cuando hayan comentado sus
experiencias, se animara a los asistentes a tomar conciencia de lo dichosos que
somos al tener un dia mas de vida, es un privilegio el poder abrir tus ojos y
darte cuenta de lo mucho que has obtenido, pero a partir de hoy los dias no
volveran hacer igual porque nos detendremos a observar detenidamente
nuestro rostro, nuestras manos, nuestras piernas, sentir el latido de nuestro

corazén y diremos en voz alta:

“Soy dichoso porque dios me regalo un dia mas de vida”, “Hoy es un nuevo dia
para ser mejor persona”, “Soy dichoso porque puedo compartir mis

experiencias con los demas”.
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4.

Recordemos que debemos estar agradecido por estar presente el dia a dia y
que debemos aprovechar al mdximo y tratar de mejorar como personas,

siendo feliz y hacer feliz a los demas.

Actividad centrals “Quiero y soy querido”

Objetivos Tomar conciencia de las personas magnificas que nos rodean.
Duraciéns 20 minutos.

Materialess Hojas bond, hoja de trabajo (ver anexo N° 26) y lapiceros.
Procedimientos Se invita a los adultos mayores a cerrar los ojos y sin pensar

demasiado adivinen el nimero de personas que conocen. Ahora deberdn
anotarla en la hoja de trabajo que se les entregard, luego escriben una lista
con todas las personas que son importantes en su vida ya sea por el motivo
que fuera. Para ello piensa en lo que te proporcionan: carifio, diversion, ayuda
médica, ensenianza, cuidado, alimentacién, proteccién, etc. y deberds
agruparlas en las categorias que se te presenta.

Finaliza la actividad se realizan las siguientes preguntas: {(Fue fécil realizar

esta actividad? , {Qué rescatas de este ejercicio?

Actividad final: “$iendo agradecidos”

Objetivos Animar a la poblacidon a mostrar gratitud para con los demas.
Duraciéns 20 minutos.

Materialess No requiere.

Procedimientos La actividad empieza invitando a los adultos mayores a

pensar en la semana pasado y recordar cuantas veces al dia hemos
pronunciado la palabra “gracias” asi mismo recordar cual fue la reaccién de
las personas. Ahora responde (Te notaron sincero (a) al expresar su
agradecimiento? O si por el contrario no sueles
utilizar mucho esa palabra desde hoy en
adelante se te invita a realizar un experimento
de observacion en el que cada dia prestaras
atencién tanto al namero de veces que dices

gracias como a las reacciones de los demads,
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recordando que en varias ocasiones a menudo no es necesario que des las
gracias, puede que si hagas ello no seas correspondido. iSER MODERADO Y
SINCERO ES LO MEJOR!, ademas puedes pensar en otras formas de demostrar
tu agradecimiento que genere impacto en ti, en los demas y en su relacion. Se
pide a los asistentes que brinden su opinién sobre otras formas de ser

agradecido.

Dinamica de evaluacién: “El sombrero bailarin”

Objetivos Valorar el nivel de conocimiento adquirido en el desarrollo de la
sesion.

Duracidéns 20 minutos

Materialess Melodia animada y dos sombreros de

cartulina.

Procedimientos Los adultos mayores se colocan un

circulo y mientras la madsica estd sonando se wvan
poniendo en la cabeza un sombrero y dan un giro
completo para luego pasdrselo a su otro compariero y

cuando se detenga la masica quienes tienen los

sombreros en la cabeza seran los brinden un pequeiio
resumen o su opinién de la sesion, la actividad termina cuando todos hayan

manifestado su opinién.

Cierre de la sesion

La dltima sesion culmina brinddndose aplausos por el buen desemperio
demostrado, se les encomia y agradece por todo los esfuerzos realizados,
recordandoles que el dia de la clausura del programa habrda muchas sorpresas
v que no deberdn faltar, asi mismo se brindara la Gltima frase alentadora (ver
anexo N° 27) con su respectivo recuerdo de la sesidon, siendo este un cofre de
cartéon (ver anexo N° 28) luego se pasa a sellar el carnet de asistencia y

felicitarlos por su constancia que se ve reflejado en el carnet.
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CLAUSURA DEL PROGRAMA DE
PSICOLOGIA POSITIV A&

L. DATOS GENREALES

Poblacién beneficiaria : Adultos mayores del CIAM
Fecha de aplicacién : 29 de Mayo del 2017

Duracién : 90 minutos (2 horas académicas)
Responsables : Carrillo Guerra Celfa Medaly

Coronel Vasquez Rosmery Anali
(Estudiantes de la Universidad Sefor de Sipan)

| OBJETIVO

Clausurar el Programa de Psicologia Positiva.

lill. DESARROLLO DE LA ACTVIDAD

+ PALABRAS DE AGRADECIMIENTO POR PARTE DE LAS
AUTORIDADES:

Objetiveos Dar por culminado el Programa de Psicologia Positiva.
Duraciéns 15 minutos

Procedimientos La responsable del Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM)

brindard las primeras palabras de agradecimiento a los adultos mayores por
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asistir frecuentemente a las diversas sesiones, asi como a las facilitadoras, quienes

desarrollaron y ejecutaron el programa en beneficio de su comunidad.

+ PALABRAS DE AGRADECIMIENTO POR PARTE DE LAS
REPSONSABLES DEL PROGRAMA

Objetivos Brindar palabras de gratitud a los adultos mayores por el trabajo
realizado.

Duraciéns 15 minutos
Materialess Letras de corrospum “Gracias” y cinta adhesiva.

Procedimientos Las facilitadoras otorgardn palabras de agradecimiento a

todos participantes por la actitud y desempefio demostrado a lo largo de las
sesiones, resaltando las anécdotas positivas que se llevan consigo, asi mismo se les
harad entrega de un recuerdo fotogréfico (ver anexo N° 39), para que

remembren las experiencias vividas en el Programa de “Psicologia Positiva”.

+ APLICACION DEL POST- TEST DEL PROGRAMA | : 257
‘ &
- > @
nly

Objetivos Conocer el nivel de bienestar psicolégico de los adultos mayores
después de la aplicacién del programa.
Duraciéns 20 minutos

Materialess Pos test y lapiceros.

Procedimientos Las responsables del programa aplicaran las subescalas de

Bienestar Psicologico Subjetivo y Material como pos- test, lo cual nos permitird

medir los resultados de la aplicacién del Programa de Psicologia Positiva.

+ ENTREGA DE DIPLOMAS A LOS ADULTOS MAYORES

Objetiveos Brindar reconocimiento a todos los participantes por haber culminado
satisfactoriamente el programa.

Duracién: 10 minutos

Materialess Diploma (ver anexo N° 40) y melodia.
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Procedimientos Se llomard por orden alfabético a todos los

participantes, los cuales deberdn acercarse ante el llamando,
mientras se aplaude por el logro obtenido, una vez que todos
tengan a la mano su diploma se procederd a tomar una foto

de recuerdo.

+ VIDEO DE LAS ACTIVIDADES

Objetivos Resumir todo el trabajo realizado.
Duracidns 10 minutos
Materialess Material audiovisual.

Procedimientos Se visualizardn las fotograficas tomadas en

cada sesibn en donde se observa el trabajo realizado,

resaltando los aprendizajes obtenidos y la gratitud para con

ellos.

+ COMPARTIR POREL FINAL DEL PROGRAMA-DESPEDIDA.

Objetiveos Propiciar un ambiente recreativo.
Duraciéns 20 minutos
Materialess Bocaditos, refrescos, sandwich, globos y masica animada

Procedimientos Como ultima actividad de procederd a agasajar a todos los

diplomados, resaltando el logro obtenido de igual manera se les animard a

disfrutar de su festividad.
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Anexo N°01: Carnet de asistencia al Programa de Psicologia Positiva

SESIONES

g

PROGRAMA

DE PSICOLOGIA POSITIVA
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1 /‘\
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13 = S 7
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14 v 15 .
15
16 CARNET DE ASISTENCIA
e o o o N° SESIONES SELLO
If DATOS DEL I 5
I PARTICIPANTE |
/\/\/
NOMBRES Y APELLIDOS: 3
4
5
6
/\/\/
7
GRACIAS POR TU PARTICIPACION 8
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Anexo N°02: Mano de cartulina
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Anexo N° 03: Solapines
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Anexo N° 04: Cartillas de emociones

Alegria

Sorpresa

Amor

Optimismo

Esperanza

Placer

<{Qué emocion es? {Qué emocion es?
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Anexo N°05: Lista de algunas emociones positivas

Emociones Positivas |
Alegria Excitacion
Alivio Extasis
Amor Interés
Aforanza Optimismo
Armonia Paciencia
Asombro Pasion
Calma Placer
Carifio Plenitud
Compasion Regocijo
Confianza Satisfaccion
Curiosidad Seguridad
Deseo Serenidad
Ecuanimidad Solidaridad
Empatia Sorpresa
Entusiasmo Ternura
Esperanza Tranquilidad
Euforia Valentia
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Nombre: Fecha:

Anexo N° 06 Hoja de Trabajo

<{Que siento ante las siguientes situaciones?

G Alegria Sorpresa Calma  Placer  Carifio  Entusiasmo  Felicidad Asombro  Tranquilidad

6
7.
8.
9

10.

O 0 N &6 1 A W N =

°

Das una caminata por el parque.

Escuchas tu cancion favorita.

Compartes buenos momentos con tus amigos
Conoces a nuevas personas.

Recibes un regalo.

Vas de paseo con tu familia.

Te brindan un lindo mensaje para empezar el dia.
Tienes un lindo suerio.

Un amigo lejano de viene a ver.

Te va muy bien durante el dia.




Anexo N°07: Ficha de Evaluacién

.OUE APRENDI
HOY?

Mi nombre ess

[ {Qué es lo que mas me gusto del trabajo del dia de hoy?

[ {Qué he dado y recibido el dia de hoy?
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Anexo N°08: Ficha de Trabajo

| ¥v0icOMO EXPRESO
'MIS EMOCIONES?

€ ENEEREN i R H
€ Nombre: Fechas

A continuacién te proponemos una serie de emociones, escribe como
reaccionas ante cada una de las emociones presentadas y con qulen
€‘ o quienes las compartes. iVAMOS TU PUEDES! '

1.ALEGRIA

3. TRANQUILIDAD

S
.
5

4. VALENTIA

5. CARINO

2
®
<




Anexo N°09: Molde de la tarjeta feliz
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Anexo N° 10: Rompecabeza de Biaho
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Anexo N°11: Historia de reflexion “La sabiduria de los Ancianos”

Habia una vez, hace mucho tiempo, una pequena redgion montanosa dénde tenian
la costumbre de abandonar a los ancianos al pie de un monte lejano. Creian que
cuando se cumplian los sesenta afios dejaban de ser dtiles, por lo que no podian
preocuparse mas de ellos.

En una pequena casa de un pueblecito, habia un campesino que acababa de
cumplir los sesenta afos. Durante todos estos afos habia cuidado la tierra, se habia
casado y habia tenido un hijo. Después habia enviudado y su hijo también se casé. A
su hijo le dio mucha pena, pero no podia desobedecer las estrictas érdenes que le
habia dado su sefior. Asi que se acercd a su padre y le dijo:

— Padre, los siento mucho, pero el sefior de estas tierras nos ha ordenado que
debemos llevar a la montaria todos los mayores de sesenta arios.

— Tranquilo hijo, lo entiendo. Debes hacer lo que el sefior diga -, contesté el anciano
lleno de tristeza.

Asi gue el joven se cargd a su padre a la espalda, e inicié el viaje hacia las montanas.
Mientras iban caminando, el joven se fijé que su padre dejaba caer pequefias ramas
que iba rompiendo. El joven creydé que queria marcar el camino para poder volver a
casa pero cuando le preguntd, el\anciano le dijo:

- Lo estoy haciendo para ti hijo. Vames a dn lugar lejano vy seria un desastre que te
perdieras, por eso he pensado.en dejar ramitas por el camino.

Al oir estas palabras el joven se ‘conmovié con la generosidad de su padre. Pero
continué caminando ya que no podia desobedecer al sefior de esas tierras.

Cuando finalmente llegaron al pie de la montaiiaq, el hijo, dejé~alli.a su padre. Para
volver decidié utilizar etra ruta, pero se hacia de noche y no conseguia encontrar el
camino de vuelta. Asi quelretrocedié sobre sus pasos y cuando llegd junto a su padre
le rogdé que le indicara por,donde tenia que ir. Se volvié acargar a su padre a la
espalda y siguiendo las indicaciones del anciano, empezé a cruzar el valle por el que
habian venido. Gracias a JI<:|s ramitas rotas que el viejo habia dejado por el camino,
pudieron llegar a su casaxToda la familia se puso muy contenta cuando vieron de
nuevo al anciano. Entonces, el joven decidié esconderlo debajo los tablones del suelo

de su cabana para que nadie lo viese y no le obligasen a llevéarselo otra vez.
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El sefior del pais, que era bastante caprichoso, a veces pedia a sus stbditos que
hiciesen cosas muy dificiles. Un dia, reunié a todos los campesinos del pueblo y les dijo:
— Quiero que cada uno de vosotros me traiga una cuerda tejida con ceniza.
Todos los campesinos se quedaron muy preocupados. (COmo podian tejer una cuerda
con ceniza? iEra imposible! El joven campesino volvié a s u casa y le pidié consejo a su
padre, que continuaba escondido bajo los tablones.
- Mira -, le explicé el anciano-, lo que tienes que hacer es trenzar una cuerda
apretando mucho los hilos. Luego debes quemarla hasta que solo queden cenizas.
El joven hizo lo que su padre le habia aconsejado y llevé la cuerda de ceniza a su
sefior. Nadie mas habia conseguido cumplir con la dificil tarea. Asi que el joven
campesino recibié muchas felicitaciones y alabanzas de su sefior.
Posteriormente, el sefior volvié a convocar a los hombres de la aldea y cada vez les
ordenaba actividades muy dificiles, el joven campesino se volvié a desesperar. iNo
sabia como se podia atravesar una concha! Asi que, cuando llegaba a casa, le
preguntar a su padre, quien le brindaba orientaciones.
El hijo siguid las instrucciones de su padre y asi pudo cumplir las érdenes del sefior de
esas tierras. El sefior se quedé muy impresionado:
— Estoy orgulloso de tener gente tan inteligente como tG en mis tierras. (Cémo es que
eres tan sabio? — le pregunté el sefior.
El joven decidi6é contestarle toda la verdad:
— Veréis seror, debo ser sincero. Yo deberia haber abandonado a mi padre porqué ya
era mayor, pero me dio pena y no lo hice. Las tareas que nos encomendéd eran tan
dificiles que solo se me ocurrié preguntar a mi padre. El me explicé cémo debia
hacerlo y yo he traido los resultados.
Cuando el senor escuché toda la historia, se quedd impresionado y se dio cuenta de la
sabiduria de las personas mayores.
Por eso se levanté y dijo:
— Este campesino y su padre me han demostrado el valor de las personas mayores.
Debemos tenerles respeto y por eso, a partir de ahora, ningdin anciano debera ser
abandonado. Y a partir de hoy los ancianos del pueblo continuaron viviendo con sus
familias y nos compartirdn su sabiduria, la cual han acumulado a lo largo de toda su
vida.

FIN

187



Anexo N°12: Hoja de trabajo

Mi objetivo es:

Estrategia 1 Estrategia 2
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Anexo N°13: Cancion “Ta puedes”

fF T T R R R R R R R R R R R R R -

Parece dificil,
Parece imposible,
Pero no hay nada que impida,
Que un sueiio pueda cumplirse. . .
No hay nada que pueda apartarte,
Del deseo de tu corazén,
No hay nada que venza la fuerza de una ilusion. . .
Coros Por eso ta. . .

Ta puedes ser aquello que ta quieras ser,
TG puedes ser el sueio que sonaste ayer,
Ta puedes ser la estrella que brillando ves,
Ta lo decides. . .

Coro: Por eso t. . .

TG puedes ir tan alto como quieras ir,

Ta puedes alcanzar lo que hay dentro de ti,
Ta puedes ser todo eso que te hace feliz,

Ta lo decides hoy. . .

\
\
1

\

1
1
1
|
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Anexo N°14: Ficha de Evaluacion




Anexo N°15: Hoja de Trabajo

Recuerda tus experiencias y escribe en esta hoja a qué personas sueles 7\&-
ayudar y en que situaciones las ayudas. (-\/./\J

P

<< éA quiénes ayudo? éCémo los ayudo?
7 LT

— ‘
e

D C.
= [ o
_ — e

”,;b
A _ —

191



Anexo N°16: Historia “La leccion del rey”

Erase una vez, en un lugar muy lejano vivia en un
hermoso castillo el gran rey Khan, que era un poderoso
duerreo, siempre le gustaba llamar la atencién y el mismo
decia que era el mejor rey de todo el mundo y que nadie
se comparaba a él y que no necesitaba de nadie para
aprender nuevas cosas, que él lo sabia todo. Un dia su
ejército después de conquistar muchas tierras se disponian
a regresar al castillo, en su muneca el rey llevaba una
ave, cansados los soldados se pusieron a descansar en el

bosque, como habia un dia caluroso al rey tenia sed y fue

en busca de un manantial.

Camino por horas y horas, al fin vio agua goteando de una roca, sabia que habia un
manantial més arriba, el rey tomo un tazén de plata de su moral y lo sostuvo para
recoger las gotas que caian con lentitud. Tardaba mucho en llenarse y el rey tenia
tanta sed, en cuanto el tazén se llend, se lo llevo a los labios y se disponia a beber, de
pronto le arrebataron el tazén de la manos, su ave derramo el agua, el rey
desconcertado recogi6 el tazén y de nuevo se dispuso a llenarlo, esta vez no espero
tanto tiempo y medio lleno se lo acerco a la boca, pero apenas intento beber, el ave

se lo echo encima, el rey le dijo {Como te atreves a actuar asi?,

Pero decidié en tomar el agua del manantial, el rey trepo las montafias que conducia
al lugar de donde goteaba el agua, era un ascenso agotador y cuanto mas subia,
mas sed tenia. Al fin llego al lugar, alli habia un charco de agua con un color extrario,
(Qué le habra pasado al charco? se decia, alzo la mirada y vio una enorme serpiente
muerta de la especie mdas venenosa. El rey se detuvo y olvido la sed. Pensé en el ave y
en como este le ayudo, bajo la montana, tomo suavemente al p&jaro y lo abrigo
diciendo: “He aprendido una gran leccién y es que no debemos actuar sin pensar
antes las cosas y que cada dia que pasa aprendemos algo nuevo que debemos

ponerlo en practica”.

El rey regreso a su castillo y comento su experiencia, desde ese dia, fue el rey mas

humilde y sabio que jamas haya existido.

FIN
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Anexo N°17: Hoja de trabajo

1. Respirar hondo . Cambiar la manera

varias veces de pensar

2. No hay mal que por . Cambiar la manera

bien no venga de pensar

3. Pensaren el . Actitud positiva
problema desde

otro punto de vista

4. (Todo lo hago bien? D. Buscar soluciones a

los problemas

5. (Cudl es la mejor E. Aceptar la parte de

solucion? responsabilidad

Respuestas: 1-A, 2-C, 3-B, 4-E y 5-D




Anexo N° 18: “El semaforo del control”

Respira
Hondo

Explica el
problemay
como te
sientes
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Anexo N° 19: Ficha de evaluacion

T

g

¢{OUE ME LLEVO DE LA SESION?

— |

Mi nombre es: |

[ (En qué aspectos soy mejor hoy?

{ Mi opinién de la sesién de hoy es:

s

195



. SV

MI TESORO ENCONTRARAN, SI TODOS JUNTOS
PERMANECERAN

“ Hola queridos buscadores de tesoros, no sé como se enteraron que

albergo una gran riqueza, que todos desean hallar, si ya tienes esta pista

pronto me encontrards, pero primero un mapa hallaras: {Quieren saber /
donde esta el mapa? Solo diré que en los cielos tienes que ver. 7"1
Si lo encontraste iVas por buen camino! El mapa es el punto de partida. (

Ahora si me quieres encontrar estas cosas debes buscar:

- 3 piedras pequenas. - 2 chapas de botellas. '

- 4 caras felices. - 5 hojas de arbol.

iLo largaste? Bien. Cerca de un darbol pequenio un sobre encontrards: |

Forma la palabra que de seguro te ayudara. >

El cuarto paso es juntos un circulo formar en el pasto una pista \/ '

encontrards: que siempre debes recordar.

Estas muy cerca de hallarme; A seguir la pisa que muy pronto a tu mi

lado estaras.

FRASE: PISTA: et |
“La unién hace la fuerza” “Esta en el grifo, estd en el mar, cae del : .,;_:-'A..j'_-; \

cielo v al cielo va” Ahi me hallarés.
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Anexo N° 21: Mapa del tesoro

: MAP & LN ek

I
/

TE . Forma la
5
]
Buscar 2 e
objetos-
7/
/
/

Encontrar
mapa
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Anexo N° 22: Hoja de Trabajo

“ESTRELLA DEL ELOGIO”

Mi nombre es:

Escribe el nombre de tu amigo(a) en el centro de la estrellas, luego

en cada punta de colocardas una cualidad positiva sobre él o ella.

Nombre de tu
amigo (a):

’--§

N
I
I
1
I
I

/

L g
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Anexo N° 23: “A trabajar juntos”

INSTRUCCIONES DE LAS
ACTIVIDADES

1. Actvidad: “Darse un baiio”

Desvestirse Meterse a la regadera Jabonarse

Enjugarse Secarse

2. Actividad: “Lavarse los dientes”

Ponerle pasta al Llevarse el cepillo a la Agitar el cepillo de arriba
cebillo boca a hacia abajo
Enjugarse la boca Verse los dientes en el espejo

3. Actividad: “ Ir a dormir”

[ Ponerse el pijama } [ Destender la cama } [ Acostarse J

[ Cerrar los ojos } [ Soriar J

4. Actvidad: “Cocinar”

[ Ir a comprar } [ Prender la cocina ] { Lavarse las manos J

[ Picar las verduras } [ Echar a la olla y probar }
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Anexo N° 24: Historia “Asamblea en la carpinteria”

’ - — R mn EEm g

I ASAMBLEA EN LA |
| CARPINTERIA [

" oemm oy s * ~l—ll

- —_—

I, — . =

En una carpinteria hubo una vez una extrafia asamblea. Fue una reuniéon de
herramientas para arreglar sus diferencias. El martillo ejercié la presidencia,
pero la asamblea le notific6 que tenia que renunciar. {La causa? iHacia
demasiado ruido! Y, ademads, se pasaba el tiempo golpeando. El martillo
acepté su culpa, pero pidié que también fuera expulsado el tornillo; dijo que
habia que darle muchas vueltas para que sirviera de algo.

Ante el ataque, el tornillo aceptd también, pero a su vez pidié la expulsion de
la lija. Hizo ver que era muy daspera en su trato y siempre tenia fricciones con
los demés. Y la lija estuvo de acuerdo, a condicién de que fuera expulsado el
metro, que siempre se excedia midiendo a los demas seglin su medida, como
si fuera el Gnico perfecto.

En eso entrd el carpintero, se puso el delantal e inicié su trabajo. Utilizo el
martillo, la lija, el metro y el tornillo. Finalmente, la tosca madera inicial se
convirtié en un precioso mueble.

Cuando la carpinteria quedé nuevamente sola, la asamblea reanudé la
deliberacion. Fue entonces cuando tomé la palabra el serrucho, y dijo:
"Seriores, ha quedado demostrado que tenemos defectos, pero el carpintero
trabaja con nuestras cualidades. Eso es lo que nos hace valiosos. Asi que no
pensemos ya en nuestros puntos malos y concentrémonos en la utilidad de
nuestros puntos buenos".

La asamblea encontré entonces que el martillo era fuerte, el tornillo unia y
daba fuerza, la lija era especial para afinar y limar asperezas y observaron
que el metro era preciso y exacto.

Se sintieron entonces un equipo capaz de producir muebles de calidad. Se
sintieron orgullosos de sus fortalezas y de trabajar juntos.
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Anexo N° 25: Ficha de evaluacién

)

P, |

)

OUE ME ENSENA ESTA
LECTURA?

Mi nombre es:

=0 —— )

g e ’
A - —
1G] =
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Anexo N° 26: Hoja de trabajo

FAMILIARES AMIGOS

“Quiero

y $0y

querido”
CONOCIDOS OTROS
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Anexo N° 27: Reforzadores

TN

00’

X %
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Anexo N° 28: Recuerdo de cada sesion

Sesion N° O1: Sesiéon N° 02: Sesiéon N° 03:
“Pulsera feliz” “Collar de Talisman” “Flor sonriente”

\\_/

Sesién N° 04: Sesién N° 05: “Sesién N° 06: )
“Bocadillo de sandilla” “Llavero” Portarretrato

Sesiéon N° 07: Sesion N° 08: Sesion N° 09:
“Cono sorpresa” “Cajita” “Seméforo del control”
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Sesion N° 10: Sesién N° 11:
“Bocaditos de frutas” “Paleta”

Sesion N° 13: Sesion N° 14:
“Portalapiceros” “Bositas de corrospum”

Sesion N° 12:
“Capcuke”

_ SEAVERDAD,

VL ONEermXD"'l ey

Sesion N° 15:
“Corazdn del perdén”

CLAUSURA

Sesion N° 16: “Recuerdo Fotogréfico”

“Cofre de cartén”
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Anexo N° 29: Diploma

LELIa0  Jas v, r s s A e e f SR L LN R Rt e r 2 ban t un ] e § R Aae

DIPLOMA

Concedido a:

Eu neconocimiento de su invaluabile panticcpacion
wdp “pl. & ’ Pl'ﬁ' o

Reque, 79 de

Alealde del Distrito de Reque ” vy - Responsable del CIAM

Ef

del 2017

Funencannmis , T T
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CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



6.1.

Conclusiones

Se encontro diferencias significativas en el pre test y pos test en las
subescalas de bienestar psicolégico subjetivo y bienestar material del
grupo experimental, en relacion al grupo control, lo cual determina que el
programa de psicologia positiva influy6 significativamente contribuyendo
a la mejora de su percepcion con la vida que han llevado hasta este

momento.

Se obtuvo un nivel bajo de Bienestar Psicoldgico Subjetivo en el pre test
del grupo experimental, representado por un 75% y Bienestar Material
con un 85%, lo cual nos indica que muestran una percepcion
inadecuada de las situaciones y experiencias que han obtenido a lo
largo de su vida, de igual manera en sus estados financieros asi como

de sus bienes tangibles y medibles.

Se determiné que en el pre test del grupo control el 70% de los adultos
mayores presentan un nivel bajo de Bienestar Psicolégico Subjetivo, al
igual que el Bienestar Material con un 75%, lo que significa que se
encuentran insatisfechos con sus vivencias hasta ese momento asi
como también se sienten inseguros en cuanto a Sus ingresos

econdmicos.

Se aprecia niveles altos en el pos test del grupo experimental en cuanto
al Bienestar Psicolégico Subjetivo con un 80% y Bienestar Material con

un 60%, mostrando que la poblacion se encuentra satisfecha y feliz con
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las experiencias individuales y sociales que han vivenciado, ademas de

una mejora en la percepcion de sus bienes materiales.

Se observa en el pos test del grupo control un nivel bajo de Bienestar
Psicolégico Subjetivo con un 75% y Bienestar Material con el 85%,
indicando que la poblacion demuestra una inadecuada percepcion
respecto a las situaciones y experiencias que han tenido en su vida e

insatisfaccion en sus ingresos econdmicos y posesiones materiales
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6.2.

Recomendaciones

Se sugiere que las autoridades encargadas del adulto mayor ejecuten
esta propuesta a las personas que no fueron objeto de estudio, con el fin
de incrementar por medio del programa de psicologia positiva su
bienestar psicol6gico subjetivo y bienestar material.

Implementar en el Plan de trabajo de la encargada del CIAM la
realizacion de visitas domiciliarias para incrementar el nivel de
compromiso familiar y conocer los factores que estan dificultando su
bienestar psicoldgico subjetivo y bienestar material.

Que las autoridades del CIAM trabajen de la mano con profesionales en
psicologia con experiencia en temas enfocados en la psicologia positiva
para incrementar el bienestar psicolégico en los adultos mayores y en
conjunto se logre una atencion integral.

Se propone realizar en compafiia de la encargada del CIAM un
seguimiento del programa cada seis meses con la finalidad de que los
adultos mayores conserven o0 incrementen sus niveles de bienestar
psicoldgico subjetivo-material.

Finalmente que la Municipalidad en coordinacion con las responsables
del CIAM Y CAM y otros centros que protejan al adulto mayor ejecuten
programas preventivos promocionales como es el caso de nuestro
programa cuya finalidad es desarrollar emociones positivas, fortalezas y
virtudes enfatizando su practica para adquirir experiencias agradables, a

fin de incrementar el Bienestar Psicolégico Subjetivo-Material.
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ANEXOS

ANEXO |: ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO
(José Sanchez)

INSTRUCCIONES:

A continuacién encontrara una serie de afirmaciones sobre sentimientos
que las personas podemos experimentar en cualquier etapa de nuestra vida.
Por favor, al leer cada frase vea si usted. EN ESTA ETAPA DE SU VIDA, se
siente asi. Conteste de forma espontanea y sincera. No es necesario que
piense demasiado acerca de cada frase. De forma sencilla y rapida vea si
usted en estos momentos de su vida se siente o no de esa manera.

Apareceran frases parecidas a esta que se pone como

EJEMPLO:
“Me siento muy ilusionado”

Si usted, en esta etapa de su vida, no se siente asi en ninguna ocasion,
tendrd que marcar, en la hoja de respuestas, una cruz en una de las casillas
gue estan a continuacion del recuadro donde dice NUNCA; si algunas veces si
que se siente ilusionado, pondra una cruz frente al recuadro de ALGUNAS
VECES; si esto le ocurre mas a menudo, pondra una cruz frente a
BASTANTES VECES,; si con mucha frecuencia se siente usted asi pondra una
cruz frente a CASI SIEMPRE; si, practicamente, usted se siente de esta forma
en casi todos los momentos, pondra una frente al recuadro SIEMPRE.

Suponemos que el que va a contestar jamas se siente ilusionado. Por
eso en la hoja de respuestas, se ha puesto una cruz en la primera casilla,
debajo de la palabra EJEMPLO.

Marque Ud. una cruz en la casi mejor se ajuste a su caso después de
leer cada una de las frases que aparecen en la pagina siguiente. Fijese en que
el nimero que esta delante de cada frase es el mismo que el de la columna de

la hoja de respuestas en que va a contestar.

POR FAVOR NO DEJE NINGUNA PREGUNTA SI CONTESTAR. GRACIAS.
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Nunca o
Casi
Nunca

Algunas
Veces

Bastantes
Veces

Casi
Siempre

Siempre

Acostumbro a ver el lado favorable de las cosas.

Me gusta transmitir mi felicidad a los demas.

Me siento bien conmigo mismo.

Todo me parece interesante.

Me gusta divertirme.

Me siento jovial.

Busco momento de distracciones y descanso.

Tengo buena suerte.

© ® N o g A~ w N

Estoy ilusionado/a.

=
©

Se me han abierto muchas puertas en mi vida.

=
=

Me siento optimista.

=
N

Me siento capaz de realizar mi trabajo.

=
w

. Creo que tengo buena salud.

=
C

Duermo bien y de forma tranquila.

=
o

Me creo (til y necesario/a para la gente.

=
[ep)

. Creo que sucederan cosas agradables.

=
~

. Creo que como persona (madre/padre/esposo,

trabajador/a) he logrado las cosas que queria.

18.

Creo que valgo como cualquier otra persona.

19.

Creo que puedo superar mis errores y debilidades.

20.

Creo que mi familia me quiere.

21.

Me siento “en forma”.

22.

Tengo muchas ganas de vivir.

23.

Me enfrento al trabajo y a mis tareas con buen
animo.

24,

Me gusta lo que hago.

25.

Disfruto de las comidas.

26.

Me gusta salir y ver a la gente.

27.

Me concentro con facilidad en lo que estoy
haciendo.

28.

Creo que, generalmente, tengo buen humor.

29.

Siento que todo me va bien.

30.

Tengo confianza en mi mismo.

31.

Vivo con cierto grado de desahogo y bienestar

32.

Puedo decir que soy afortunado/a.

33.

Tengo una vida tranquila.

34.

Tengo todo lo necesario para vivir.

35.

La vida me has sido favorable.

36.

Creo que tengo una vida asegurada, sin grandes
riesgos.

37.

Creo que tengo Ilo necesario para Vivir
cémodamente.

38.

Las condiciones en que vivo son cémodas.

39.

Mi situacion es relativamente prospera.

40.

Estoy tranquilo/a sobre mi futuro econémico
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ANEXO II: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del proyecto : “PROGRAMA DE PSICOLOGIA POSITIVA EN EL
BIENESTAR PSICOLOGICO SUBJETIVO-
MATERIL EN ADULTOS MAYORES-
LAMBAYEQUE
MAYORES — LAMBAYEQUE

Institucion : Universidad Sefior de Sipan.

Investigadoras principales : Carrillo Guerra Celfa Medaly
Coronel Vasquez Rosmery Anali

Direccién : Km 5 carretera a Pimentel

Correos . celfamedaly@hotmail.com
anali_cv_30@hotmail.com

Presentacion:

La presente investigacion conducida por Celfa Medaly Carrillo Guerra Y
Rosmery Anali Coronel Véasquez, estudiantes de la carrera académico
profesional de Psicologia de la Sefior de Sipan, tiene como objetivo Determinar
la influencia del programa de psicologia positiva en el bienestar psicoldgico
subjetivo — material en adultos mayores, asi como identificar los niveles que
presenta de bienestar en las subescalas subjetivo y material antes y después
de la aplicacion del programa.

Si usted accede a la participacion de dicho estudio, se le pedira en
primer lugar responder de manera andénima a las preguntas que apareceran en
un cuestionario antes y después de la aplicacion del programa, la cual consta
de 16 sesiones debidamente estructuradas, la informacion recopilada tendra
fines académicos, debido a ello no recibira beneficio monetaria alguno en el
transcurso del mismo.

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria. La
informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro
propoésito fuera de los concernientes a esta investigacion. Sus respuestas al
cuestionario seran codificadas usando un numero de identificacion y por lo
tanto, seran anonimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en
cualguier momento o antes de su participacion. Ilgualmente, puede retirarle del
proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma. Si
alguna de las preguntas durante la entrevista les parece incomodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber a las investigadoras.
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Respuesta:

He leido el consentimiento informado y acepto participar voluntariamente
en esta investigacion denominada: PROGRAMA DE PSICOLOGIA POSITIVA
EN EL BIENESTAR PSICOLOGICO SUBJETIVO-MATERIAL EN ADULTOS
MAYORES — LAMBAYEQUE. He sido informado (a) del objetivo del estudio,
me han indicado también que tendré que responder a un cuestionario en dos
ocasiones, antes y después del aplicacion del programa, el cual consta de 16
sesiones. Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta
investigacién es estrictamente confidencial y no serd usada para ningin otro
propésito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento. He sido informado
de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y que
puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio
alguno para mi persona. También entiendo que no recibiré algun pago o
beneficio econdmico por la participacion.

Nombre

Firma

Fecha

Huella Digital
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ANEXO Ill: DECLARACION JURADA
1 Proyecto [] Desarrollo de Tesis

Yo Celfa Medaly Carrillo Guerra y Rosmery Anali Coronel Vasquez, con DNI
N° 48398149., y con DNI N° 48413887, con Cbdigo N°2121817424 y
2121818321, estudiantes de la modalidad Presencial del ciclo Xl de la
Escuela de Psicologia y la Facultad de Humanidades de la Universidad
Sefior de Sipan.

DECLARO BAJO JURAMENTO QUE:

1. Somos autoras del proyecto e informe de investigacion titulada:

Programa de Psicologia Positiva en el Bienestar Psicolégico Subjetivo-

Material en Adultos Mayores- Lambayeque la mismaque se presentd

para optar por el Titulo Profesional de Licenciada en Psicologia.

Que, el titulo de investigacion es auténtico y original.

Que, el proyecto e informe de investigacion presentado no ha sido

plagiada ni de forma total o parcialmente.

4. He respetado las normas de citas y referencias para las fuentes
consultadas.

5. Que, el proyecto e informe de investigacion presentada no atenta
contra los derechos de autor.

6. Los datos presentados en los resultados reales, no han sido
falsificados, ni duplicados, ni copiados.

7. ElI proyecto e informe de investigacion no ha sido publicada ni
presentada anteriormente para obtener algun grado académico previo o
titulo profesional.

wn

Asumo frente a

la UNIVERSIDAD SENOR DE SIPAN cualquier responsabilidad y
cargas econOmicas que pudiera derivarse por la autoria, originalidad vy
veracidad del contenido de la tesis. En consecuencia, me  hago
responsable frente a la UNIVERSIDAD SENOR DE SIPAN vy frente a
terceros, de cualquier dafio que pudiera ocasionar ya sea por fraude,
plagio, autoplagio, pirateria o falsificacién, asumiendo las consecuencias,
sanciones reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiento de lo
declarado o las que encontraren causa en el contenido de la tesis. Bajo el
sometiéndome a la normatividad vigente de la UNIVERSIDAD SENOR DE
SIPAN.

Celfa Medaly Carrillo Guerra Rosmery Anali Coronel Vasquez
DNI N° 48398149 DNI N° 48413887
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ANEXO IV: CONSTANCIAS

«ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”

CONSTANCILA

El que suscribe Abogado JUNIOR VASQUEZ TORRES, Alicalde del
distrito de Reque, de la Provincia de Chiclayo, Departamento de Lambayeque
hace constar que:

La sefiorita CELFA MEDALY CARRILLO GUERRA, estudiante de la
Escuela Académico Profesional de Psicologia de la Universidad Senor de Sipan,
identificada con DNI N° 48398149, domiciliada en la Calle San Martin #660, ha
realizado su trabajo de investigacion: “Programa de Psicologia Positiva”, en
el Centro Integral del Adulto Mayor de la ciudad de Reque, siendo el tiempo
estipulado de dos meses, desde abril y mayo del presente afio, demostrando un
alto grado de responsabilidad, puntualidad y profesionalismo en el desempeiio
de sus funciones.

Se expide la presente constancia a solicitud de la interesada para los
fines que crea conveniente.

N

Abog. Jyfior LeySon Vasquez Torres

A AL DE

Reque, 22 de Junio del 2017

231



«ANO DEL BUEN SERVICIO AL CIUDADANO”

' CONSTANCLA

El que suscribe Abogado JUNIOR VASQUEZ TORRES, Aicalde del

distrito de Reque, de la Provincia de Chiclayo, Departamento de Lambayeque
- hace constar que:

La sefiorita ROSMERY ANALI CONOREL VASQUEZ, , estudiante de la
Escuela Académico Profesional de Psicologia de la Universidad Seifior de Sipan,
identificada con DNI N° 48413887 domiciliada en la Calle San Andres # 353, ha
realizado su trabajo de investigacion: “Programa de Psicologia Positiva”, en
el Centro Integral del Adulto Mayor de la ciudad de Reque, siendo el tiempo
estipulado de dos meses, desde abril y mayo del presente afio, demostrando un

alto grado de responsabilidad, puntualidad y profesionalismo en el desempeio
de sus funciones.

Se expide la presente constancia a solicitud de la interesada para los
fines que crea conveniente.

Reque, 22 de Junio del 2017
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