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PROGRAMA
I IDENTIFICACION

a) Programa :  Movilidad Nacional del CUECH
b) Asignatura . Felicidad en época de cambios: Claves para cultivar el bienestar

desde la mirada de la psicologia positiva.

c) Caddigo
Asignatura
d) Nivel . Primer Semestre

e) Prerrequisitos : Sin prerrequisitos

f)  Créditos 2
g) Horario . Martes de 17:30 a 19:00 hrs.
Il. DESCRIPCION

La psicologia positiva ha buscado desde sus inicios explorar qué es lo que hace que la vida valga
la pena para las personas; la construccién de las condiciones necesarias para vivir una vida plena
para lograr un éptimo funcionamiento humano. Esta es la forma en que la psicologia positiva,
desde un abordaje cientifico, busca entender las emociones positivas, incrementar las fortalezas y
las virtudes, promover el potencial humano y la busqueda de la excelencia (Ibarra. E. y Dominguez
R., 2017)

Durante el taller se irdn revisando distintos modelos e investigaciones respecto del constructo de
bienestar, pero nos centraremos especialmente el modelo de Bienestar o PERMA-H de Martin
Seligman (1999), el cual constituye un acrénimo que contempla 6 factores: Emociones positivas,
Compromiso, Relaciones Positivas, Propésito y Significado, Sentido de Logro y Salud. Cada uno
de estos factores, consideran las propiedades de contribuir al bienestar, ser buscados y elegidos
por muchas personas y ser definidos y medidos impedientemente de los otros elementos.

En base a este modelo central y junto a las aportaciones de distintos autores que son un referente
respeto de las teorias del bienestar y la felicidad, se abordaran practicas para cultivan nuestro
propio bienestar como la resiliencia, la gratitud, el optimismo, la apreciatividad, el flow y las
fortalezas del caréacter.

El taller tiene una duracién de 12 semanas consecutivas, considerando horas de trabajo sincrénico
(videoconferencia con tutor) y asincronico directo en plataforma (Foro activo y revision de material),
ademas del tiempo de trabajo autbnomo (Reflexiones personales y tareas).
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1. OBJETIVOS

a) Objetivo General

e Favorecer el desarrollo de practicas que nos permitan cultivar nuestro propio
bienestar, en época de cambios, desde la perspectiva de la psicologia positiva y en
base a las investigaciones y modelos de bienestar.

b) Objetivos Especificos

e Reconocer aportes de la psicologia positiva y modelos de bienestar

e Identificar aspectos determinantes de mi propia felicidad

e Conocer las competencias y habilidades clave para el incremento del bienestar
subjetivo

e Favorecer practicas que permitan el desarrollo del bienestar y florecimiento

e Favorecer el desarrollo de la capacidad introspectiva, reflexiva y de conciencia
plena y abierta.

V. CONTENIDOS
| Unidad

- Introduccién a la psicologia positiva

- Qué determina la felicidad

- Modelo de bienestar PERMAH

- Modelos de Bienestar y Florecimiento

- Resiliencia y bienestar en época de cambios

Il Unidad

- Practicas orientadas al bienestar
- Optimismo compartido

- Gratitud y Apreciatividad

- Compasién y Autocompasion

- Perdonar y perdonarse

- Emociones positivas y Savoring

- Mindfulness y habitos saludables
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Il Unidad

- Relaciones positivas

- Prosocialidad

- Teoria del Flow o Experiencia 6ptima
- Fortalezas del caracter

- Proposito y sentido

METODOLOGIA

El taller se desarrolla a través del modelo de aprendizaje a distancia o E-learning, por medio de
la plataforma E-Aula (Aula virtual Institucional) y uso de la aplicacion de videoconferencia Zoom.

La metodologia de aprendizaje es activo participativo, fomentando espacios de dialogo reflexivo
y critico, relevando la propia experiencia de los y las estudiantes en la co-construccién de
nuevos saberes, en relacion al bienestar subjetivo.

Ademas, para la implementacion del taller se trabaja desde la perspectiva del modelo Flipped
Classroom o Clase Invertida, la cual considera dos instancias dentro del proceso de
aprendizaje. En la primera, los/as estudiantes acceden, de manera asincronica, al material y
contenidos que se abordardn posteriormente en la sesion, a través de diversos recursos
(videos, audios, lectura de textos, entre otros), dejando para una segunda instancia la
interaccién sincronica con la tutora y compafieros/as, donde se utilizan metodologias activas, se
trabaja en grupos y comparten impresiones. Este modelo busca propiciar espacios educativos
virtuales que consideren las particularidades, formas de aprendizaje y tiempos de las/os
estudiantes, ademas de optimizar las sesiones de trabajo con el tutor o facilitador.

EVALUACION

Requisitos para la aprobacién del taller:

-Cumplir con al menos el 75% de asistencia a las sesiones sincrénicas, a través de la
plataforma Zoom. En caso de no poder asistir a una sesién en vivo, el o la estudiante debera
revisar el registro de la sesidn, a través de su aula virtual.

-Obtener promedio de notas igual o superior a 4.0

-Evaluaciones:

- Tres evaluaciones integrales
- Participacion en foros de discusion

-Foro de discusién introductorio
-Foro Cine
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2. Instancias de verificacién de participacion (No son un requisito de aprobacion)
- Evaluacion diagnéstica al inicio del taller.

- Encuesta de satisfaccién para evaluar aspectos propios del taller y del proceso personal de
aprendizaje
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