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APLICACIÓN DE LA PSICOLOGIA POSITIVA EN EL
AMBITO LABORAL
Pamela Castro Morales52 

RESUMEN
A partir de la Psicología Positiva, el Optimismo; como la expectativa de resultados positivos respecto 
a situaciones cotidianas de la vida; y la prevalencia de las emociones positivas como parte de la 
autorregulación emocional se convierten en elementos decisivos para lograr el éxito. Estos principios 
aplicados en el espacio laboral mediante un taller orientado al personal administrativo de la Universidad 
Mayor de San Andrés, muestran resultados favorables en el trabajo de las emociones, como parte del 
proceso de desarrollo personal de los participantes, propiciando un trabajo más satisfactorio y productivo 
traducido en una mejor atención al cliente.
PALABRAS CLAVE: 
Psicología Positiva,Optimismo, Emociones Positivas, Psicología Laboral, Atención al cliente.

ABSTRACT
Beginning from Positive Psychology, Optimism asthe expectationof positive 
resultsregardingeverydaylifesituations, and the prevalenceof positive emotionsas partofemotional 
self-regulationbecomecritical elementsfor success. Theseprinciples appliedin the workplacethrough a 
workshoporientedto administrative staffof the Mayorde SanAndres University, showfavorable resultsworking 
with emotions, as part of thepersonal developmentof the participants, encouraging amore satisfyingand 
productiveworkas a result a bettercustomer service.
KEYWORDS: 
Positive Psychology, Optimism, Positive emotions, Laboral Psychology,Customer service.

RESUMO
A partir da Psicologia Positiva, o Otimismo; como a expectativa de resultados positivos relativos a situações 
da vida cotidiana, e a prevalência das emoções positivas, como parte da auto-regulação emocional se 
tornam elementos críticos para o sucesso. Estesprincípios aplicados no espaço de trabalhoatravés de 
uma oficina orientada aopessoal administrativo da de San Andrés, mostram resultados favoráveis no 
trabalho das emoções, como parte do proceso de desenvolvimentopessoal dos participantes, incentivando 
umtrabalhomais gratificante e produtivo resultando emummelhorserviçoao cliente.
PALAVRAS-CHAVE: 

Psicologia Positiva,Otimismo, Emoções positivas,Psicologia do Trabalho,Serviçoao cliente.

I. INTRODUCCIÓN

La Psicología Positiva según Anolli53, 
se ocupa de los aspectos positivos de la 
experiencia humana: desde el bienestar 
subjetivo y la satisfacción con la vida hasta la 
alegría, la experiencia óptima, la felicidad, el 
optimismo, la esperanza y la calidad de vida 
en su conjunto; por tanto, el Optimismo visto 
como la expectativa de resultados positivos 
respecto a las situaciones cotidianas de la 
vida, es un concepto muy importanteque se 
convierte en un elemento decisivo para lograr 

el éxito. Es así, que las personas optimistas 
tienen una mejor calidad de vida; lo que 
implica a su vez mejor estado de salud física 
y mayores habilidades y capacidades que 
utilizan para desenvolverse con mayor éxito 
en cualquier ámbito.

En el espacio laboral, la persona optimista 
presenta un buen estado de ánimo, a partir 
de un adecuado manejo de sus emociones 
positivas que se transmite en sus relaciones 
interpersonales tanto con sus compañeros 
de trabajo y en el trato al cliente. Esto le 

52 Psicóloga (Universidad Mayor de San Andrés-Bolivia). La presente investigación ha sido realizada como requisito para obtener la 
licenciatura en Psicología y ha obtenido la calificación de Máxima Distinción.: cmpamela@live.com

53 ANOLLI, Luigi El optimismo: aumenta la energía y mejora la calidad de vida.2007,Barcelona, España. Editorial Alienta.
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produce mayor satisfacción y el aumento 
de motivación para realizar sus actividades 
laborales, mostrando proactividad e interés en 
la Institución.

En función a esta perspectiva se consideró 
pertinente trabajar con los funcionarios 
administrativos de la Universidad Mayor de 
San Andrés, aplicando los conceptos de la 
Psicología Positiva. Para lo cual se realizó la 
propuesta de un taller con el objetivo general 
de fortalecer las emociones positivas, en el 
personal administrativo de la U.M.S.A. desde 
la Psicología Positiva, a través del optimismo 
en el trabajo. 

De esta manera el taller se orientó a lograr 
que los funcionarios administrativos de esta 
institución percibieran de manera distinta las 
situaciones de la vida cotidiana, utilizando el 
enfoque de la Psicología Positiva a partir de 
la generación de emociones positivas, para 
encontrar con mayor facilidad respuestas a 
los problemas que enfrentaban en el día a 
día, logrando un sentimiento de satisfacción 
y control ante situaciones adversas y 
presentando una actitud positiva y propositiva 
en vez de una actitud negativa, pasiva y 
conformista.

Se partió de la premisa de que las actitudes 
positivas se convierten en pensamientos 
positivos que se encuentran presentes en todo 
momento, especialmente se nota su presencia 
ante situaciones adversas en las cuales es 
posible optar por soluciones más rápidas, 
creativas y efectivas, lo cual evita guiarse por 
pensamientos automáticos que, por lo general, 
generan conflicto y malestar. De esta manera, 
el funcionario administrativo, al modificar sus 
esquemas de pensamiento y autopercibir 
sus emociones, reconociendo las mismas, 
y desarrollando la presencia de emociones 
positivas, generaría un pensamiento positivo 
aplicable a cualquier situación tanto a nivel 
personal, familiar y laboral principalmente. 
Es así, que podían producir un cambio 
en el entorno en el que se desenvuelven, 
modificando de manera indirecta la conducta 
de los demás y creando un ambiente adecuado 
para desenvolverse.

Al contrario, las emociones negativas 
que generalmente se encuentran presentes 
en la cotidianeidad de los trabajadores 
administrativos, provocan malestar en sus 
relaciones especialmente con los usuarios de 
los servicios (clientes). En muchas situaciones 
es posible que el cliente a pesar de llegar 
con una actitud agresiva al percibir que la 
persona que le brinda el servicio muestra 
amabilidad, predisposición y actitudes que son 
contrarias a la suya, modifique su conducta 
y se nutra de calma y apaciguamiento hasta 
que mínimamente finalice este contacto o, 
en todo caso, disminuya el nivel de molestia 
durante la interacción. En este sentido si el 
funcionario administrativo se encuentra con 
una actitud negativa, por el desconocimiento 
de autopercibir y controlar sus propias 
emociones, puede generar un clima hostil al 
responder con la misma actitud que presenta 
el cliente lo cual genera molestia en ambos, ya 
que se replican las actitudes de las personas 
con las que se interactúa.

Es importante hacer notar que una 
Institución es reconocida no solo por lo que 
produce, sino también genera una imagen a 
través de la interacción de los funcionarios 
con el cliente. En este sentido si el funcionario 
administrativo que participó en el taller, genera 
un pensamiento positivo y emociones positivas 
la mayor parte del tiempo, se puede replicar 
en los demás trabajadores administrativos, 
difundiendo una imagen positiva de la 
Institución a la que pertenecen. 

Por lo señalado anteriormente, la aplicación 
de la Psicología Positiva en el ámbito laboral 
no sólo mejora la calidad de vida de los 
trabajadores administrativos de la U.M.S.A., 
sino que también incrementa la calidad en 
el servicio que brinda ésta Institución a sus 
usuarios. 

II. MÉTODO

2.1 Enfoque de investigación

Se estableció el tipo de la investigación 
como cuali-cuantitativo, debido al uso de 
instrumentos y técnicas así como a los datos 
con los cuales se trabajaría.
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En este sentido, Arnold y cols.54, afirman 
que dentro de las ciencias sociales, las 
investigaciones cuantitativas tratan de temas o 
datos que pueden ser medidos, contados, en 
general expresados en términos numéricos, 
mientras que las investigaciones cualitativas 
enfocan tópicos conceptuales, simbólicos, 
normativos y otros no susceptibles de ser 
expresados en números o cantidades.

En el primer caso, la investigación se 
dirige a establecer regularidades estadísticas, 
como promedios o porcentajes, y en algunos 
casos procede a establecer correlaciones 
que pueden expresar vínculos causales […]. 
Contrariamente en los estudios cualitativos 
se busca regularidades formales, como por 
ejemplo costumbres, técnicas o imágenes, 
para desembocar en estructuras y significados. 
Los dos enfoques, más que opuestos, son 
alternativos o complementarios (Arnold y cols., 
2006, pág. 122).

Sin embargo, la investigación estuvo 
centrada y dirigida más por el enfoque 
cualitativo que por el cuantitativo ya que 
se encontraba vinculada a cuestiones de 
actitudes, interpretaciones y significados. 
Asimismo, otra de las características 
importantes de la investigación cualitativa 
y que fue de gran utilidad es que la misma 
se constituye en un diseño emergente, en 
contraposición a un diseño previo. Un diseño 
emergente, según Sandoval55, “se estructura 
a partir de los sucesivos hallazgos que se 
van realizando durante el transcurso de la 
investigación, es decir, sobre la plena marcha, 
de ésta. 

En cuanto al enfoque cuantitativo, el mismo 
es mencionado en éste apartado ya que se 
lo empleó al momento de aplicar la prueba 
de optimismo, misma que dio resultados 
numéricos acerca del manejo que tenían los 
participantes en lo referente a ésta habilidad, 
así como también al momento de servirse de 
la técnica de tablas de análisis de contenido, 
misma que sirvió para organizar la información 

cualitativa y asignarle cantidades, como una 
forma de observar jerarquías y en función a 
ellas realizar la explicación pertinente.

2.2 Diseño de investigación

Según Hernández y cols.56al interior de la 
investigación cualitativa se encuentra el diseño 
de investigación-acción. 

Si la acción ha de ser parte integrada de 
la investigación (Arnold y cols., 2006, pág. 
144), en primer lugar se debe obtener (ya 
sea por fuentes externas o a través de un 
diagnóstico) información que identifique y 
justifique la necesidad de actuar; es por ello 
que en el estudio se planteó como primer 
objetivo específico el determinar el nivel de 
optimismo en los trabajadores administrativos 
de la U.M.S.A., de tal manera que fuese 
posible enfocar la intervención en los aspectos 
que se encontraban más devaluados o menos 
desarrollados.

En segundo lugar, se requiere colaboración 
institucional garantizada, ya que es imposible 
que un solo investigador, o un pequeño grupo 
de ellos, lleven a cabo un abordaje sin que 
medie la buena predisposición y colaboración 
de quienes dirigen la Institución (Arnold y 
cols., 2006, pág. 144). Bajo este lineamiento 
es que aún antes de empezar la estructuración 
de perfil del estudio, se tomó contacto con el 
STUMSA57 no sólo para informarles sobre 
el trabajo a realizar y obtener el permiso 
respectivo, sino también para contar con 
su apoyo en la organización del taller, la 
motivación al personal participante y otros 
aspectos de diseño y administración.

En tercer lugar, es importante que la 
intervención sea estructurada en función a las 
características y necesidades de aquellos que 
se beneficiarán con ella. En otras palabras, no 
era solamente necesario que los contenidos 
estuviesen enfocados a las demandas 
rescatadas en el diagnóstico, sino también 
que las formas en las cuales eran abordadas 
fuesen las adecuadas para los participantes.
56 HERNÁNDEZ, Roberto; FERNÁNDEZ, Carlos; y BAPTISTA, 

Pilar Metodología de la investigación. 2006, México. Editorial 
McGraw Hill.

57 Sindicato de Trabajadores de la Universidad Mayor de San 
Andrés.

54 ARNOLD, Denise; SPEDDING, Alison; y PEREIRA, 
RodneyPautas metodológicas para investigaciones cualitativas 
y cuantitativas en ciencias sociales y humanas.2006, La Paz, 
Bolivia. Editorial U-PIEB.

55 SANDOVAL Casilimas, Carlos Investigación cualitativa.2002, 
Bogotá, Colombia.ARFO editores e impresores.
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Es así que las técnicas e instrumentos 
estuvieron orientados a la comprensión 
acerca de lo que son las emociones positivas 
y el optimismo y la forma en que los mismos 
afectan positivamente en un espacio laboral y 
personal, así como también a la adquisición de 
herramientas que pudieran ser aplicadas en el 
espacio de trabajo específico de la U.M.S.A.

2.3 Plan de trabajo y procedimiento

Antes de dar a conocer el plan de 
actividades es necesario aclarar que en una 
investigación de tipo cualitativo no se realiza 
la operacionalización de variables, por la 
concepción misma de la investigación. Así, 
mientras que en la investigación cuantitativa 
la finalidad del análisis de los datos radica en 
la descripción de variables y la explicación de 
sus cambios y movimientos, en la investigación 
cualitativa se busca comprender a las 
personas y sus contextos. Este hecho implica 
que el enfoque cualitativo no usa variables, 
sino que se basa en casos o personas y sus 

manifestaciones (Hernández y cols., 2006, 
pág. 14).

Asimismo, en la mayoría de los estudios 
cualitativos no se prueban hipótesis (y por 
lo tanto no se las enuncia), puesto que 
éstas se generan durante el proceso y van 
refinándose conforme se recaban más datos 
(Hernández y cols., 2006, pág. 8). Si bien el 
tipo de investigación determinado es cuali-
cuantitativo, recuérdese que se explica que 
el aspecto cuantitativo está en relación a la 
aplicación de un instrumento (cuestionario 
de optimismo) y una técnica (análisis de 
contenido), mismos que son herramientas 
de trabajo y no así reflejan la orientación y 
enfoque que persigue el estudio presente.

Habiendo aclarado estos aspectos, la tabla 
siguiente que muestra el plan de actividades 
a seguir, se encuentra sub-dividida en 
cuatro etapas fundamentales: el contacto 
institucional, fase diagnóstica, de elaboración 
del taller, aplicación y evaluación final.
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2.4. Población

La población que, según Hernández y 
cols. (2006, pág. 238) está definida como “el 
conjunto de todos los casos que concuerdan 
con una serie de especificaciones”, se 
enfocó en todo el personal administrativo que 
desempeñaba sus funciones en la Universidad 
Mayor de San Andrés, el cual asciende a un 
número de 1300 funcionarios.

2.5. Muestra

La muestra (el grupo de personas que 
participarán en la intervención) en una 
investigación de tipo cualitativa, según 
Hernández y cols. (2006, pág. 562) “está 
constituida por un grupo de personas, eventos, 
sucesos, comunidades, etcétera, sobre el 
cual se habrán de recolectar los datos, sin 
que necesariamente sea representativo del 
universo o población que se estudia”.

En este sentido, y antes de mencionar la 
definición de la muestra es preciso aclarar 
que la población definida para el estudio se 
circunscribió a todo el estamento administrativo 
de la U.M.S.A., mismo que se encuentra regido 
por un Sindicato (STUMSA), el que se encarga 
de planificar actividades de forma anual y que 
responde a las demandas de sus afiliados 
tanto en un ámbito económico, administrativo o 
de formación (personal, profesional y laboral).

Este sindicato se vinculó directamente a la 
investigación realizada, razón por la cual fue 
necesario presentar el material a dicha instancia 
la cual, a través de sus representantes, aceptó 
la propuesta de intervención; en función al 
análisis realizado acerca de la intervención y 
de manera conjunta se vio por conveniente 
definir como participantes a todos los 
funcionarios que tuvieran como tarea principal 
y directa la atención al cliente y que trabajen en 
Facultades cercanas a la Sede del STUMSA 
(Av. 20 de octubre casi esquina Aspiazu)58.

Debido a que la formación no puede ni 
debe ser obligatoria, mucho más si la misma 

se refiere o incluye el desarrollo personal, se 
decidió (conjuntamente con el STUMSA) que 
la muestra sería de participantes voluntarios.

En este tipo de muestra las personas llegan 
de manera casual o fortuita al investigador 
(por voluntad propia) sin que éste determine 
su inclusión (Hernández y cols., 2006, págs. 
565-566). De tal forma, se trabajó con todas 
aquellas personas que, luego de haber sido 
invitadas por el STUMSA decidieron ser parte 
del proceso de formación y se inscribieron en 
el mismo, es así que se inició el trabajo con un 
grupo de 14 personas.

III.RESULTADOS

Los instrumentos empleados en la 
investigación son tres: el cuestionario de 
optimismo, en la etapa diagnóstica; el diario 
de sesiones en la etapa procedimental; y 
finalmente el grupo focal en la etapa evaluativa.

3.1 Cuestionario de Optimismo

El cuestionario de optimismo arroja 
resultados acerca de cómo la persona visualiza 
su vida (y la explica) ya sea de manera 
optimista o pesimista.En función a estos datos 
es que se pudo determinar no sólo el nivel de 
optimismo de los participantes, sino también 
los aspectos que requerían ser reforzados59. 
Además, los resultados corresponden a un 
vaciado general de todos los participantes, y 
no así a resultados individualizados.

3.1.1 Totales generales

El optimismo para el ser humano es la 
capacidad cognitiva que hace que se esperen 
cosas buenas como resultado; al contrario 
el pesimismo es anticipar el resultado como 
negativo. Es así que el optimismo se puede 
convertir en un motivador para que la persona 
alcance las metas trazadas, mientras que 
el pesimismo es la visión que determina, 
predice y conlleva al fracaso en los objetivos 
planteados.

59 El cuestionario de optimismo también brinda resultados 
detallados de tres categorías básicas que están relacionadas 
con las dimensiones del optimismo (permanencia el tiempo, 
penetración el espacio y personalización la persona), datos que 
fueron utilizados como referente para la elaboración del taller.

58 Este segundo requisito respondió a que dicho lugar fue el 
asignado para la realización del taller; por ello era necesaria su 
cercanía, con el fin de que tuviesen tiempo suficiente para llegar 
puntuales a las sesiones desde sus lugares de trabajo.
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En cuanto a los puntajes generales 
obtenidos se tiene una contradicción: para 
el “total bueno” se asigna un puntaje de 11,8 
lo que implica que el modo de pensar de los 
participantes es bastante pesimista.

Contrariamente, el “total malo” llega a 
un puntaje de 10,6 lo que indica que los 
participantes se encuentran en un puntaje 
promedio, es decir, ni pesimistas ni optimistas, 
sino que varía entre ambos parámetros según 
las situaciones y circunstancias.

En el “puntaje completo” se puede ubicar a 
los participantes en el promedio, se encuentran 
con un modo de pensar optimista y pesimista 

que lo usan de manera indiferente ante las 
situaciones que se les presentan.

Como conclusión se afirma que los 
participantes emplean ambos estilos 
explicativos sin que exista una inclinación 
clara por ninguno de ellos.

3.2 Diario de sesiones

El diario de sesiones60 refleja todo lo 
sucedido en cada encuentro que se tuvo con los 
participantes. A continuación se presentaran 
las tablas resumen por cada sesión en las que 
se especifican las categorías cualitativas que 
fueron consideradas.

60 El diario de sesiones detallado se encuentra en la tesis de grado para optar al grado de Licenciatura CASTRO, Pamela Fortalecimiento 
de las emociones positivas en función del optimismo, a partir de la Psicología Positiva en personal administrativo de la Universidad Mayor 
de San Andrés 2012, La Paz, Bolivia. (págs. 130-150).
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3.2.1 Primera sesión- Sentido de vida
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3.2.2 Segunda sesión- Emociones positivas y negativas
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3.2.3 Tercera sesión- Autopercepción de emociones

 

3.2.4 Cuarta sesión-Comunicación de emociones

 

3.2.5 Quinta sesión-Permanencia
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3.2.6 Sexta sesión-Penetración

 

3.2.7 Séptima sesión-Personalización

 

3.2.8 Octava sesión-Placeres
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3.2.9 Novena sesión - Gratificación

 

3.2.10 Décima sesión - Un acercamiento al engagement y al flow

 

3.3 Grupo focal

El grupo focal fue realizado en la Onceava 
sesión: Sesión de cierre individual y grupal, 
se realizaron preguntas tanto en relación a la 
organización y estructuración del taller, como 
también sobre los cambios experimentados y 
los recursos obtenidos.

3.3.1 Aspectos de organización

Al interior de ésta categoría se consideraron 

tiempo, organización, material didáctico y 
ambiente.

a) Tiempo del taller

El taller se realizó durante once sesiones 
cada una de dos horas de duración 
aproximadamente; el tiempo de taller se refiere 
a si el número de sesiones logró integrar 
todos los temas, conocimientos, técnicas y 
recursos para satisfacerlas expectativas de los 
participantes.
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El 80% de los participantes consideró 
que el tiempo fue adecuado, debido a que la 
mayoría de ellos tienen otras ocupaciones a 
las cuales darles tiempo: “a mí me gustaría 
integrar grupos de crecimiento personal todo 
el tiempo, pero si lo hago así ¿cuándo disfruto 
de estar con mi familia?...”.

Un 20% de los participantes consideró el 
tiempo como insuficiente.Aún así afirmaron 
que tienen material para trabajar en ellos 
mismos y que ahora depende de la propia 
voluntad. 

b) Ambiente

Los talleres se realizaron en un ambiente 
proporcionado por el STUMSA, el cual se utiliza 
para reuniones. En este sentido, se analiza la 
percepción de los participantes respecto al 
ambiente físico y al ambiente generado por el 
grupo durante las sesiones.

 

El 76,9% de los participantes consideró 
como adecuado el ambiente; se refirieron 
al ambiente físico como suficiente para el 
número de participantes y que no existieron 

interrupciones de otras personas. Además 
indicaron que el ambiente que se generó en el 
grupo fue de confianza y respeto, por lo cual 
se sintieron cómodos durante el transcurso 
del taller, se generó “un ambiente amistoso y 
seguro…”.

El 23,1% de los participantes indicaron 
que el ambiente fue inadecuado con respecto 
al aspecto físico, “… hace frío y habían 
ruidos perturbadores de la calle que a veces 
distraían”.

c) Material didáctico

El material didáctico utilizado en los 
encuentros, de acuerdo a la percepción de los 
participantes, puede resumirse como variado y 
creativo (resaltando aspectos positivos), pero 
insuficiente (aspecto negativo).

 

Los participantes en un 82,4% consideraron 
el material como variado y creativo: “no 
esperaba encontrar tanta variedad, las hojas, 
las fichas, los videos todo muy creativo…”; 
además dijeron que el material fue novedoso. 

El 17,6% de los participantes consideraron 
el material insuficiente al respecto de que 
faltaba material audiovisual, ya que indicaron 
que les habían gustado mucho los videos que 
se proyectaron y que les ayudaron a entender 
mejor el contenido, por lo mismo sugirieron 
utilizar más esos recursos.

d) Organización

La organización del taller, del material, la 
comunicación mantenida con los participantes 
antes, durante del taller es la información que 
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se recaba bajo éste ítem.

El 68,2% de participantes indicaron que 
la organización fue adecuada, tomando en 
cuenta que la facilitadora contaba con los 
números de teléfono de trabajo y personales 
para mantenerse en contacto; este hecho fue 
resaltado puesto que para ellos se constituyó 
además en un indicador de respeto: “podías 
habernos dejado venir en vano o hacer que 
nosotros te llamáramos, sin embargo te diste el 
trabajo de comunicarte siempre con nosotros”. 

El 31,8% consideró la organización como 
inadecuada, debido a que se inició el taller 
con una planificación de seis sesiones  misma 
que fue promocionada a través de los afiches. 
Luego de haber iniciado el taller recién se 
les comunicó que había la posibilidad de 
ampliación para cumplir las once sesiones con 
el grupo de personas que así lo deseasen. En 
este sentido, el reclamo estuvo manifestado 
a nombre de otros compañeros que hubieran 
querido continuar pero no pudieron hacerlo 
porque tenían otros cursos programados para 
esas fechas.

3.3.2 Taller

La segunda categoría está en relación 
a los aspectos más cercanos al taller y su 
metodología. Así, se consideraron los temas 
trabajados, la forma en que fueron expuestos, 
las dinámicas empleadas para vivenciar los 
aprendizajes y las etapas reflexivas.

a) Temas

La sub-categoría de temas está relacionada 
al material trabajado, las temáticas tocadas 

en cada una de las sesiones y la relación 
de las mismas entre ellas, secuencialidad y 
adaptación tanto al ámbito laboral como también 
a aquellos otros en los que cotidianamente los 
participantes se desenvuelven.

 

Los participantes en un 68,8% consideraron 
que lo temas fueron bien elegidos, que no 
se centraron en el tema laboral solamente, 
también se habló de temas a nivel personal.

El 31,3% de los participantes comentaron 
acerca de la secuencialidad de los temas, de la 
relación que guardaba un tema con el otro, lo 
cual facilitó la comprensión de los contenidos 
temáticos

b) Exposiciones

Las exposiciones implican la forma cómo 
se transmitió el contenido teórico respecto a 
los temas trabajados.

 

En lo referente a las exposiciones el 61,9% 
de los participantes indicaron que fueron 
ejemplificativas, se utilizaron ejemplos de la 
vida cotidiana en los ámbitos laboral y familiar, 
para explicar los contenidos de mejor manera. 
Además los ejemplos que se utilizaron 
surgieron tanto de parte de la facilitadora 
como de los participantes, enriqueciendo las 
exposiciones.
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El 38,1% de los participantes indicaron 
que las exposiciones tuvieron un carácter 
participativo, a partir de la posibilidad de 
expresar los puntos de vista de cada uno, y 
también preguntar y compartir experiencias 
propias relacionadas con los temas y a la vez 
abrir nuevos temas de discusión.

c) Dinámicas

Se utilizaron dinámicas en todas las 
sesiones del taller, la mayoría de ellas fueron 
lúdicas, con el fin de que se convierta en un 
momento agradable y que los participantes 
se desinhiban; por otra parte al realizar 
las dinámicas los participantes pudieron 
evidenciar el carácter vivencial de las mismas.

 

El 52,6% de los participantes consideraron 
como vivenciales las dinámicas que se 
utilizaron en el taller, porque pudieron 
identificarse y reflexionar acerca de lo que les 
ocurre en la familia, trabajo y otros ámbitos. 

El 47,4% de los participantes indicaron 
que las dinámicas fueron de carácter lúdico, 
se divirtieron y jugaron, lo cual fue un aspecto 
novedoso para ellos, ya que hasta ese 
momento no habían realizado dinámicas 
lúdicas en ningún otro taller. En este sentido 
uno de los participantes indicó lo siguiente: 
“Me gustaron mucho los juegos que hicimos, 
y las actuaciones y me ayudó a aprender a 
trabajar mejor en grupo, es más fácil cuando 
ya conoces a tus compañeros y eso se logró a 
través del transcurso de las sesiones”.

d) Reflexiones

Las reflexiones se las realizaron a lo 
largo de todas las sesiones puesto que no 
sólo se discutieron y analizaron los recursos 

aprendidos o las temáticas expuestas, sino 
que también los conceptos, las dinámicas, etc.

 

En lo referente a las reflexiones el 60,9% 
de los participantes realizaron reflexiones 
personales, debido a que relacionaron el tema 
directamente con lo que les ocurría en ese 
momento en su vida. En este sentido, estas 
reflexiones no sólo se materializaron en el taller 
y con el grupo de trabajo, sino que también 
trascendieron en tiempo y espacio puesto que 
eran elementos que les servían para pensar a 
lo largo del día, discutirlos con sus familias o 
tratarlos con sus compañeros de trabajo.

El 39,1% de los participantes indicaron 
que las reflexiones fueron de carácter 
grupal, a partir de que sintieron empatía 
por las experiencias que contaron los otros 
participantes; lo mismo les permitió expresar 
sus opiniones y expresarse en un marco de 
respeto, entendimiento y comprensión. 

3.3.3 Autoevaluación

Al interior de ésta categoría se trabajaron 
dos temas. En primer lugar una autoevaluación 
de si participaron o no en las diferentes etapas 
de cada sesión; en segundo lugar, la visión 
personal acerca de los cambios que han 
vivenciado y de qué manera ha impactado el 
taller en sus vidas y relaciones.

a) Participación

La participación fue asumida como la 
interacción de los participantes entre sí y con 
la facilitadora.
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Con el 90% se observa que existió un 
elevado nivel de participación, el cual se 
pudo evidenciar a partir de que se generó un 
ambiente de confianza y respeto.

El 10% referente a la “no participación”, 
afirman los asistentes, fue más notorio al inicio 
del taller, durante las 2 primeras sesiones, en 
las que las que no se conocían entre ellos y 
se mostraron cohibidos en sus opiniones y 
comentarios.

b) Con qué me voy

Uno de los elementos más importantes a la 
hora de evaluar el taller es el impacto que se 
tuvo en relación a las actitudes, pensamientos 
y conductas de los asistentes.

 

Con un 29,6% los participantes indicaron 
que se llevan conocimiento personal, lo 
que indica que lograron verse a sí mismos y 
aprender a conocer sus emociones. 

Con un 22,2% los participantes se llevan 
actitud positiva “con más alegría, más 
positivismo del que tenía y dejando mi carga 
negativa, lo pesado que a veces uno maneja 
sin darse cuenta”.

Con un 18,5% se llevan optimismo “me voy 
sabiendo que puedo mejorar, ya he mejorado 
creo, me siento más positiva, pero al mismo 
tiempo se que todavía puedo mejorar más”.

En relación a la empatía con un 14,8% 
un participante comenta lo siguiente: “con 
una buena carga de enseñanza para seguir 
viviendo, para mejorar en todo el sentido 
de la palabra, tratar de ayudar más bien, de 
comprender…”.

Finalmente los participantes se llevan 
con un 14,8% recursos y herramientas como 
ser reconocer emociones, autocontrolar las 
emociones negativas y utilizar las dimensiones 
del optimismo para vivir de manera optimista.

3.3.4 Facilitadora

Busca conocer la percepción de los 
participantes acerca del desenvolvimiento, 
habilidades y la forma de guiar el taller por 
parte de la facilitadora.

 

En este sentido los participantes indicaron 
que sintieron confianza en un 42,1%, hacia 
la facilitadora a partir de la tercera sesión en 
adelante, debido a que lapercibieron muy 
joven en comparación a ellos; al respecto un 
participante expresó lo siguiente: “a veces 
pensamos que la juventud tiene menos 
experiencia y tú has demostrado que no es 
así, y una persona joven en este caso me ha 
enseñado mucho a mí”.

En lo referente al manejo de grupo con un 
31,6% los participantes indicaron que desde el 
primer día de la formulación de las reglas del 
taller, la manera de ceder la palabra a cada 
participante, y la retroalimentación que existía 
pudieron sentirse cómodos con este aspecto, 
además de la motivación con la que se trabajó.

El conocimiento con un 26,3% según los 
participantes se notó durante el transcurso 
del taller con el dominio de las temáticas 
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empleadas y la resolución de dudas por parte 
de la facilitadora.

IV.DISCUSIÓN

A través de los resultados obtenidos en 
el diagnóstico (mismo que indicaba que 
las personas se encontraban en un estado 
intermedio de optimismo), se visualizó la 
importancia de reforzar un pensamiento 
optimista, a través del manejo de las 
emociones. Por ello se elaboró un taller de 
once sesiones las cuales fueron aplicadas con 
administrativos de la U.M.S.A., que tenía por 
objetivo el fortalecer las emociones positivas.

Al trabajar el sentido de vida, las personas 
tienden más a recordar lo negativo de los hechos 
pasados de su vida, o hasta anular recuerdos 
felices y enfocarse a los tristes, Sin embargo, a 
través de las técnicas empleadas, mismas que 
se basan en dirigir a las personas para que 
recuerden específicamente momentos felices 
de sus vidas, son capaces de reconocerlos 
y revitalizarse con las emociones positivas 
que en algún momento los embargaron. Lo 
revalorizante de ésta técnica consiste en que la 
persona es capaz de repetirla constantemente, 
hasta que se convierte en un hábito el dar 
prioridad a la felicidad y el optimismo sobre los 
sucesos negativos y tristes.

Pero para trabajar la felicidad también es 
importante introducir las emociones; para 
cambiarlas de un estado negativo a uno positivo 
el primer paso es lograr el reconocimiento de 
las mismas, el cual es un proceso complejo 
porque las emociones son relacionadas con 
conceptos abstractos, por ello, la técnica 
empleada fue convertir lo subjetivo en 
objetivo, es decir, asociar las emociones con 
características físicas que pueden pertenecer 
a un objeto tangible agradable o desagradable 
según la experiencia de cada persona. A partir 
de esta asociación la persona siente que es 
más real y factible la posibilidad de cambiar 
una emoción (negativa) por otra (positiva). 

Entonces se genera un proceso de reflexión 
acerca de las propias experiencias; se 
corroboró que las personas pueden identificar 

si existe mayor culpa (pasado) o preocupación 
(futuro) que les impiden vivir en el presente. 
A través de éste análisis asumen que ambos 
elementos son externos y que limitan su 
crecimiento.

Una vez reconocidas y trabajadas las 
emociones, es preciso comunicarlas. Si bien 
resulta más fácil expresar emociones negativas 
(ira, tristeza, etc.) que positivas (amor, alegría, 
etc.), en función a técnicas vivenciales, se 
vuelven más cautos al momento de manifestar 
sus emociones puesto que se dan cuenta que 
todo lo negativo repercutirá en el “otro” y les 
será devuelto en forma de agresión, negativa 
y descontento; mientras que al responder con 
emociones positivas, las personas con las 
que se interactúa suelen estar más abiertas 
y dispuestas al cambio, la negociación o la 
aceptación.

Una vez trabajada la parte de emociones, 
fue posible llegar al optimismo, en sus tres 
dimensiones (permanencia, penetración y 
personalización). Para apropiarse de una 
permanencia positiva, se trabajó en función 
a una experiencia externa para visualizar 
como los acontecimientos cambian a lo largo 
de la vida y como cada uno de ellos deja una 
enseñanza positiva, por lo que las personas 
aprenden que lo malo en sus vidas pasa en 
la medida en que dan preponderancia a las 
cosas buenas.

Otra dimensión del optimismo es la 
penetración, la cual se trabajó a partir de 
escenarios o espacios en los que las personas 
se desenvuelven cotidianamente; se corroboró 
que mostrando a los participantes de manera 
gráfica el cambio de lugares, la variedad de 
sucesos que pueden ocurrir y lo que sucede 
al final de un día, es posible controlar las 
propias emociones, puesto que la persona se 
hace consciente de si se maneja de una forma 
universal o específica.

De igual manera con la personalización, 
se trata de tomar consciencia de qué nivel de 
responsabilidad se asume y cuánto se asigna al 
entorno. Es así que si la persona  identifica que 
tiende a externalizar lo cual podría ser positivo, 
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se debe acompañar con una reflexión acerca 
de la capacidad propia de ser responsable de 
lo bueno que puede suceder, para que no se 
convierta en una manera de ser irresponsable 
acerca de los propios actos. Lo mismo ocurre 
con la personalización interna que implica la 
culpa sobre uno mismo, lo cual la mayor parte 
del tiempo impide el crecimiento personal.

Por otra parte, los placeres están 
estrechamente ligados a la felicidad, es así que 
utilizando dinámicas como un role playing de 
una fiesta que les lleva a recordar momentos 
placenteros, las personas diferencian entre 
los placeres corporales y los placeres 
superiores. Sin embargo, cuando se pretende 
una felicidad auténtica y duradera se debe 
buscar gratificaciones. Es así que en función 
a la estructuración del tema, la mejor manera 
para que las personas revivan momentos 
gratificantes (logros) es relacionando los 
mismos con objetos tangibles; de esta 
manera las personas al encontrar objetos 
que representen acontecimientos importantes 
en sus vidas, pueden sentir satisfacción 
nuevamente, es decir, rememoran emociones 
positivas y las vuelven a vivenciar.

Sólo si se ha pasado por un proceso de 
comprensión de las emociones, su manejo, 
manifestación y control, es posible entender 
el engagement y el flow; para reforzar la 
comprensión es preciso emplear intervenciones 
en las cuales las personas sean capaces de 
manifestar su estado anímico en el trabajo, lo 
que les preocupa, lo que las motiva… y a partir 
de ello rescatar aspectos positivos que luego 
son transformados en consignas de la calidad 
de vida en el trabajo.

V.CONCLUSIONES

Es posible aseverar que la Psicología 
Positiva y muchas otras temáticas al interior de 
ésta ciencia requieren no sólo explicaciones 
claras de los conceptos manejados, sino sobre 
todo el trabajo con dinámicas vivenciales y 
lúdicas que permitan reflexionar mientras se 
actúa y divertirse mientras se aprende. Aun 
así, es preciso comprender que las personas 
son las que gestionan el momento en el cual 

se utilizarán las herramientas adquiridas y de 
esta forma animarse a “tener el valor” de ver 
resultados diferentes en sus vidas a través de 
una actitud más positiva y un estado de ánimo 
satisfactorio.

En función a todo lo obtenido, es posible 
dar la conclusión respecto al objetivo general, 
mismo que establecía “fortalecer las emociones 
positivas, en personal administrativo de la 
Universidad Mayor de San Andrés desde la 
Psicología Positiva, a través del optimismo en 
el trabajo”.

La realidad de las personas no es 
necesariamente aquella tangible, sino 
más bien se conforma a partir de las 
propias percepciones, y estas, en función 
a las experiencias vividas que son las que 
mediatizan la conformación de esquemas 
mentales. Es así que cada quien asignará un 
sistema de valor a las situaciones y en función 
a ello actuará ante ellas, sea de forma positiva 
o negativa.

En este sentido, muchas de las personas 
tienden a visualizar la realidad de manera 
pesimista y por ello la actuación se retrasa o 
no se presenta, bajo el supuesto de que no 
hay nada que puedan hacer para modificar 
la realidad, para cambiar “su suerte”. Sin 
embargo, el momento en que la gente se da 
cuenta que tiene la posibilidad de modificar 
lo que vive, que puede sentirse mejor con lo 
que hace y que es capaz de crecer y sentirse 
satisfecha consigo misma (sin importar los 
resultados de sus acciones y pensamientos) 
entonces se genera un cambio perceptivo 
hacia el positivismo y los sentimientos de 
bienestar son los que se mantienen constantes 
y promoviendo la efectividad de las acciones.

No se trata, por tanto, solamente de dotar a 
las personas de herramientas que les permitan 
resolver los problemas. Es más, un problema 
no es solucionado sino en la medida en que 
éste es redefinido y observado en un estado 
puro; por ello, trabajar sobre emociones en las 
personas, introducir las emociones positivas 
y el optimismo, les permite observar los 
problemas desde otra perspectiva en la cual 
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ellos son capaces de dar la resolución más 
óptima, en la que se sienten capaces de gozar 
de bienestar e irradiar estos elementos a las 
personas que les rodean.

Y estos elementos aplicados en un espacio 
laboral son los que, de alguna manera, 
propician un trabajo más satisfactorio, más 
productivo y que se traduce en una mejor 
atención al público en general.
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