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OBJETIVOS

«  Promover la reflexion sobre el concepto de bienestar integral y su relevancia en el
contexto actual.

« Entregar estrategias basadas en evidencia para fortalecer el bienestar integral en distintos
niveles de la comunidad educativa.

PARA LEER

Bienestar integral: un concepto orientador con respaldo tedrico

En educacidn, el concepto de bienestar integral se utiliza como un enfoque mas amplio para
referirnos a la promocion del desarrollo humano en multiples dimensiones. Esta idea nos
recuerda que el bienestar no es solo emocional ni solo académico, sino que involucra a todos
los aspectos de la persona y su entorno.

Para comprender mejor este concepto y llevar esta idea a la practica, podemos apoyarnos en
dos modelos complementarios de la psicologia positiva:

Marco teorico

Bienestar psicologico Modelo PERMA
Ry (1989), Ryff y Keyes (1995) | Seligman (2011)

Descripcion Define el bienestar como Sostiene que el bienestar
el funcionamiento 6ptimo humano no depende de un solo
de la persona y se evalia o factor, sino que se construye
se observa a partir de seis a través de cinco elementos
dimensiones: independientes, medibles y
cultivables:

« Autonomia

. « Emociones positivas
« Crecimiento personal

, . . « Involucramiento
» Propdsito de vida

- - Relaciones
« Dominio del entorno
. . - Sentido
- Relaciones positivas
L, - Logro
« Autoaceptacion 9
Pregunta clave que busca ¢,Como esta una persona en ¢Qué necesita una persona para
responder este modelo términos de su desarrollo? alcanzar su maximo potencial
integral?
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Estos dos enfoques se complementan. Por una parte, Ryff (1989) nos aporta una base
conceptual solida para definir qué es el bienestar, mientras que Seligman (2011) nos

entrega la ruta para construir activamente ese potencial integral. Juntos, permiten disefar
intervenciones educativas con un solido respaldo tedrico y una clara orientacion a la accion.
En esta ficha profundizaremos en el modelo PERMA de Seligman, el cual ofrece herramientas
concretas para movilizar y cultivar el bienestar dentro de las comunidades escolares.

Los cinco elementos del modelo PERMA en el contexto escolar

(Seligman, 2011)

El modelo se denomina PERMA porque se basa en el acronimo en inglés de los cinco

elementos que lo componen:

P- Emociones positivas
(Positive emotions)

Experimentar emociones
agradables con frecuencia (por
ejemplo, alegria, optimismo,
gratitud).

Ambientes de aula seguros,
actividades que generan
disfrute y entusiasmo.

E- Involucramiento
(Engagement)

Estar completamente
involucrado en el momento
presente durante una actividad.

Tareas desafiantes y
significativas; aprendizaje
activo.

R- Relaciones (Relationships)

Construir y mantener vinculos
positivos, basados en el apoyo
mutuo y la conexion emocional.

Clima de aula acogedor,
relaciones docente-estudiante
de confianza.

M- Sentido (Meaning)

Buscar un sentido de propdsito
y pertenencia a algo mas
grande que uno mismo.

Proyectos comunitarios,
valores compartidos, propdsito
colectivo.

A- Logro (Accomplishment)

Establecer metas y trabajar para
alcanzarlas, desarrollando un

sentido de competencia y logro.

Reconocimiento del
esfuerzo, metas alcanzables y
retroalimentacion oportuna.

IMPORTANTE

El bienestar de nifios, nifas y jévenes esta estrechamente vinculado al bienestar

de las personas adultas que los acompafan. La evidencia muestra que el bienestar
docente predice de manera significativa el clima emocional del aula y los resultados
socioemocionales de las y los estudiantes (Collie et al., 2015).

Por eso, promover el Bienestar integral en la escuela implica necesariamente
trabajar el bienestar de toda la comunidad educativa.
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¢;Como fortalecer el Bienestar integral?

A continuacion, se presentan estrategias organizadas en tres niveles de accion: personal,
relacional e institucional. Todas se relacionan con el modelo PERMA y se basan en
investigaciones recientes.

Nivel personal: Estrategias para docentes y estudiantes

Estas acciones buscan fortalecer los recursos internos de cada persona para cultivar su propio
bienestar y el desarrollo integral de sus capacidades, sus fortalezas y su potencial.

Practica de atencion
plena (mindfulness)

Elemento PERMA:
E (Involucramiento)

Practica de gratitud

Elemento PERMA:
P (Emociones positivas)

Establecer metas
personales

Elemento PERMA:
A (Logro)

“Las emociones positivas no solo nos hacen sentir bien en el momento, sino que

Estrategia

Incorporar breves ejercicios de atencion plena al inicio de la clase.
Poner atencion en la respiracion y en el momento presente.

Esta practica favorece la regulacion emocional y contribuye a disminuir el
estrés en docentes y estudiantes (Zenner et al., 2014; Klingbeil et al., 2017).

Estrategia

Realizar actividades estructuradas de reconocimiento de lo positivo,
como escribir tres cosas buenas del dia o cartas de agradecimiento.

Metaanalisis recientes confirman que practicar la gratitud tiene efectos sobre el
bienestar y la reduccion de sintomas depresivos (Davis et al., 2016).

Estrategia

Apoyar a las y los estudiantes en la definicion de metas alcanzables y
en el reconocimiento de sus avances.

La teoria del flujo (Csikszentmihalyi, 1990) y sus aplicaciones educativas
muestran que el equilibrio entre desafio y habilidad es clave para el
involucramiento y la sensacion de logro.

construyen los recursos personales para nuestro futuro”

Fredrickson, 2001
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Nivel relacional: Estrategias para consolidar vinculos en la comunidad escolar

Las acciones de este nivel buscan transformar la convivencia diaria en un tejido de confianza,
apoyo mutuo y pertenencia para toda la comunidad.

Estrategia

NGV X XL EN VM o talecer el vinculo de confianza mediante pequefias acciones
docente-estudiante cotidianas, como llamar a cada estudiante por su nombre, mostrar
interés por su experiencia y asegurar que cuente con una persona
Elemento PERMA: adulta de referencia en la escuela.

R (Relaciones) La investigacion de Hamre y Pianta (2006) muestra que la calidad de esta
relacion predice el ajuste académico y emocional a largo plazo.

Estrategias

Incorporar rutinas breves de chequeo emocional al inicio de la clase (o
bloques de orientacion) mediante herramientas estructuradas, como
el Termémetro de Emociones o la Rueda del Bienestar.

Programas de

Aprendizaie socioemocional breves y sistematicas en el aula disminuyen el distrés
Socioemocional emocional y elevan el desempefo académico global (Durlak et al., 2011;

Metaanalisis masivos demuestran que las rutinas SEL o aprendizaje

ici Mahoney, Durlak & Weissberg, 2018).
Explicito (SEL) ahoney, Durlak & Weissberg )

Elementos PERMA: Desarrollar experiencias breves de Aprendizaje Basado en Proyectos
Ry M (Relaciones y (ABP) con proposito social, como disefar proyectos cortos de dos

Sentido) a tres sesiones, donde el curso resuelva un problema real de su
comunidad escolar.

Vincular el aprendizaje formativo con el servicio comunitario fortalece la
agencia del estudiante, la toma de decisiones responsable y la motivacion
escolar intrinseca (CASEL, 2020).




Practicas restaurativas
y mediacion de pares

Elemento PERMA:
My R (Sentido y
Relaciones)
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Estrategias

Implementar instancias de mediacion entre pares y circulos
restaurativos para abordar los conflictos y fortalecer el sentido de
pertenencia.

Estas practicas contribuyen a la reduccion del acoso escolar y favorecen una
convivencia mas respetuosa (Ttofi y Farrington, 2011).

Formar a estudiantes como mediadores de patio para apoyar la
resolucion de conflictos menores durante los recreos.

La mediacion de pares traslada el control y la autorregulacion del entorno a los
propios estudiantes, lo que genera un impacto profundo en la dimension de
Sentido (Meaning) y pertenencia. Al dotar a estudiantes lideres de herramientas
de resolucion pacifica, se reduce de forma significativa la escalada de
microviolencias en espacios no estructurados como los recreos y comedores
(Cremin, 2007).

Implementar circulos de diadlogo y practicas para resolver conflictos y
fortalecer la cohesion grupal mediante la escucha activa.

Los enfoques restaurativos mejoran significativamente el clima de aula,
previenen conductas disruptivas y elevan el sentido de pertenencia sin recurrir
a dinamicas punitivas (Lodi et al., 2021; Mas-Exposito et al., 2022; Learning
Policy Institute, 2023).

“Las relaciones positivas son el predictor mas robusto del bienestar escolar en la

literatura internacional”

OCDE, 2017; Waters et al., 2022



Ficha DIA - ;Qué es el bienestar integral y como podemos promoverlo en las comunidades educativas?

Nivel institucional: Estrategias que favorecen el liderazgo directivo y condiciones
estructurales

El bienestar escolar no depende de esfuerzos individuales aislados; requiere de condiciones
organizacionales que lo hagan posible y sostenible en el tiempo. Las estrategias de este nivel
orientan a los equipos directivos a institucionalizar practicas que resguarden la salud laboral y
fortalezcan la cultura del cuidado.

Clima escolar positivo EIEICEE
como prioridad Los equipos directivos pueden explicitar valores, monitorear
estratégica

indicadores de clima y asignar tiempo protegido para el trabajo
socioemocional.

Elemento PERMA: Un clima escolar positivo es uno de los factores que mas influye en el bienestar
Todos de las y los estudiantes (Cohen et al., 2009).

Estrategia

Activar relaciones positivas: organizar equipos pequefnos de
docentes (maximo 4) de diferentes asignaturas o ciclos y desarrollar
dos momentos de trabajo. En el primero, realizar dindmicas de
“indagacion apreciativa”, donde cada docente comparte un caso de
éxito de su semana o agradece el apoyo de un colega. Esto rompe el
aislamiento celular del profesorado y genera redes de apoyo internas.
En el segundo, destinar el espacio al codisefio de soluciones para

Bienestar docente desafios complejos del aula (ej., cémo motivar a un curso dificil). Al
como condicion resolver problemas juntos, los docentes reconectan con su proposito
vocacional primario: el impacto positivo en el aprendizaje de sus
estructural estudiantes, validando su autoeficacia profesional.
Elemento PERMA: La carga laboral, la percepcion de apoyo directivo y los espacios de
Ry M (Relaciones y colaboracion entre docentes son factores QeterminanFes del bienestar del
Sentido) profesorado. Invertir en ellos es una decision de gestion con efectos directos

sobre los estudiantes (Gu y Day, 2007).

La evidencia internacional respalda que aislar al profesorado dafa su
bienestar. Investigaciones clave (como las de Cherkowski, 2018; Lavy, 2015;
o Bryk y Schneider, 2002) demuestran que, cuando los equipos directivos
institucionalizan espacios de confianza y colaboracién, no solo disminuye el
agotamiento emocional de las y los docentes, sino que se reactiva su sentido
de propdsito pedagdgico, impactando positivamente en los resultados de
aprendizaje de toda la institucion.
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Estrategia

Entornos fisicos que Favorecer entornos fisicos que promuevan el bienestar, cuidando la
LN et o - - ]d@ iluminacion, el acceso a areas verdes y los espacios recreativos.

La calidad del espacio fisico, el acceso a areas verdes, la iluminacion natural
Elemento PERMA: y las areas recreativas bien mantenidas tienen efectos documentados sobre la
E (Involucramiento) concentracion, el estado de animo y la actividad fisica (Hojman y Varela, 2024;
Kariippanon et al., 2021).

“Una escuela relacionalmente saludable no se improvisa; se construye desde el
liderazgo institucional”

Bryk y Schneider, 2002

PARA REFLEXIONAR

Preguntas para la reflexion y el didlogo pedagdgico

El bienestar se construye dia a dia y requiere del compromiso de toda la comunidad
educativa. Las siguientes preguntas invitan a reconocer fortalezas, identificar desafios y
pensar en acciones concretas para seguir fortaleciendo una cultura de bienestar.

1. Al revisar el modelo PERMA, ;qué elemento les parece que fluye de forma natural en su
escuela y cual les desafia mas en el dia a dia?

2. Encuanto al bienestar docente, ;qué barreras institucionales dificultan hoy el bienestar de
las y los docentes en el establecimiento? ;Qué condiciones institucionales lo facilitarian?

3. Sieligieran una sola estrategia de intervencién (personal, relacional o institucional) para
iniciar este mes, ¢cual tendria mayor impacto en el bienestar integral? ;A quiénes invitarian
a ejecutarla? ;Qué pasos concretos realizaran para implementarla?

4. ¢De qué manera pueden hacer participes a las familias en esta cultura de bienestar para
que lo aprendido en la escuela se refleje también en el hogar?
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