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INTRODUCCION

Modelo que recoge insumos de otros modelos teoricos.
Comorbilidad (medicina) vs Covitalidad como punto de partida.

Podemos pensarlo como un conjunto de recursos personales frente al
medio.

Los activos internos ejercen sus efectos en un espiral de desarrollo
positivo ascendente.

El modelo propone que el desarrollo positivo se produce al fomentar
varias disposiciones basicas (es decir, [a suma es mayor que as partes).

Surgen a traves de las transacciones diarias que un joven tiene con los
adultos, la familia y los pares de su ecosistema social inmediato
(proximal).
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ANGUSTIA EMOCIONAL DEL MES PASADO

...ctriste o desesperado casi todos los dias durante dos

“...considero suicidio el ano pasado...”
semanas o mas seguidas porque dejaste de realizar algunas
de tus actividades habituales?”

CHKS Sadness Item

CHKS Suicide Item
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COVITALIDAD

(a) un sentido de competencia emocional,
(b) creencias positivas o confianza en uno mismo,

(c) un sentido de confianza fundamental en los

demasy

(d) sentirse involucrado en la vida diaria.



El modelo se
basa en estos
12 rasgos de
orden inferior
que
contribuyen a
cuatro
constructos
basicos
(variables
latentes), que
denominamos
dominios  de
salud  mental
positiva.

Creer en uno mismo

« Autoconocimiento
« Autoeficacia
 Persistencia




Regulacion emocional "Puedo soportar que me digan que no"

La capacidad de expresar las propias emociones positivas (p. Ej., Agrado por
los demas, alegria) y controlar las emociones negativas (p. Ej., Abstenerse
de reaccionar de forma exagerada ante situaciones que provocan ira,
frustracion, vergienza, etc.).



AGRESION: TIPOS Y ATRIBUTOS
RELEVANTES

» Directa VS Indirecta e Instrumental (proactiva) VS
Aggression Emocional (reactiva)

» Fisica, verbal, psicologica,

sexual * Presencial VS Digital

Builying Violence

» Consciente y controlada
VS Impulsiva

« Micro agresiones

Bullying with physical (violent) means



Competencias emocionales

Regulacion emocional

Meditaciéon guiada:

Imaginar que son un mufeco de nieve y
a medida que va saliendo el sol se van
derritiendo, y a la vez las sensaciones
intensas que puedan tener, por e;j:
enojo o irritabilidad, tristeza, euforia,
entre otros. Potenciando la calma en los
estudiantes.
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Imaginar o ver el video “el monstruo
de las emociones” donde se le da un
color a cada emocién:

Alegria: amarillo
Miedo: negro
Rabia: rojo
Tristeza: azul
Calma: verde

Al final de la clase podemos preguntar
gué emociones han sentido las ultimas
horas.

Para luego darles el espacio de dibujary
pintar sus emociones en un mufneco de

jengibre. LT A




Autocontrol "Puedo esperar por lo que quiero”

Una competencia que comienza a desarrollarse en la infanciay empodera a
las personas para que accedan al yoy a opciones de comportamiento

alternativas incluso en situaciones estresantes mediante el uso de una
regulacion afectiva eficaz.



EJEMPLO..

Estado emocional Claves del contexto

: : ~ Esquemas aceca del
; A — ~" mundo
Revision del estado .| -Hago atrl_bumones |'

emocional ) l _Libretos de
o " Retiro un libreto |' """"""""" comportamiento
:
; Mallibreto =~ Evaltio libreto y las salidas [y Normas y
Buen libreto .. | (Emocionales y stiuacionales creenclas
| - 7 Modifco
. ' : : Esquemas,
Comportamiento Consecuencias emocionales :
'r___-_“,--m - e | Libretos y
l + Creencias
Consecuencias | Evaluacion de las consecuencias

situacionales
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Competencias emocionales

Autocontrol
Go - No go:
Surfear oS i sos: Observan videos o imagenes en las
driearios Impuisos. /L/c/—\ cuales controlan si deben responder a
Hacer la comparativa entre el surfy el cierto estimulo o no.

control de impulsos, donde estos
tienen la misma fuerza que una gran
ola del mar.

Y asi como un surfista domina una ola,
nosotros podemos dominar nuestros
impulsos.

Con técnicas de respiracion, ej: ., , .
P J O también a traves del juego, donde se

- Respiracion de 4-4-4-4 (segundos) indique algo asi:

- Visualizar un globo en el abdomen “Cada vez que diga el nombre de un animal damos
un salto, y cada vez que diga una cosa nos
agachamos”

(Con izquierda-derecha. Arriba-abajo. adelante-atras.)



Empatia "Me siento mal cuando alguien se siente herido en sus
sentimientos”

Las habilidades afectivas y cognitivas para notar y tener en cuenta los
estados emocionales de los demas.






Competencias emocionales

Empatia

Dinamica donde los estudiantes comparten experiencias por las que sientan mucha
emocion, ya sea alegria, tristeza, enojo, etc.

Con el fin de que todos vayan reflexionando, entendiendo y apoyando a sus
companeros.

e En situaciones de dificultad dentro de
clases, incentivar a que se presten ayuda
entre los ellos.




Creer en uno mismo

« Autoconocimiento

 Autoeficacia
 Persistencia

Autoconocimiento "Mi vida tiene un proposito”

El proceso de atender aspectos del yo, como privado
(encubierto) y publico (manifiesto).



Creencia en uno mismo

Autoconocimiento Actividad escrita en la cual destacan

caracteristicas personales en una
ficha, reconociendo habilidades,

A través de situaciones o conversaciones fortalezas, gustos, motivaciones, etc.
que se vayan presentando durante la

clase, es posible dirigir la atencion al

contexto de los estudiantes en sus vidas. jTodo acerca de mi!

Por ejemplo, qué tan conformes se ~ Nompre:
sienten con respecto a alguna situacion on dbajo de || BT Tl
personal, que opinan de algo del pais que
les puede estar influyendo, entre otros.

YovorTes -

[ rezca quitro \, | Color




Creer en uno mismo

« Autoconocimiento

 Autoeficacia
 Persistencia

Auto eficacia ("Puedo resolver mis problemas”).

Un mecanismo de agencia personal que implica las creencias
de las personas en sus capacidades para ejercer control sobre
su nivel de funcionamiento y demandas ambientales.



Figure 1

Pygmalion GAINS IN TOTAL IQ IN 5IX GRADES
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20. https://doi.org/10.1007/BF02322211



Creencia en uno mismo

Autoeficacia

)

Plantear desafios/acertijos .
enfatizando en cOmo se sienten con
ello, y fomentando ala vez la
creencia de que pueden lograrlo.

Terminar la clase con frases de logro,

por ejemplo:
“He sido capaz de
“He sido capaz de hacer este tr
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Conversar con estudiantes y pedir que
identifiquen un area en que les gustaria
mejorar. Para luego formular una oracion
de autoafirmacion que sea realista 'y
alcanzable.

Afirmaciones para ninos

Yo soy Q”'ﬁ .
4 o o Yo soy un
@Amable D buen amigo

o= se: Lo
\
W/ /4 Yo soy Soy util

S Importante

N \ 7
Tengo” ﬁ h

grandes ideas

Tengo muchos

@ dones v talentos
o\

Soy honesto {7z o)

Pz’etgsp : .
Positivamente

acarlaa.salazar



Creer en uno mismo

« Autoconocimiento

 Autoeficacia
 Persistencia

Persistencia "Intento responder a todas las preguntas que se
hacen en clase”

Perseverancia y pasion por las metas a largo plazo, incluido el trabajo
denodado hacia los desafios, manteniendo el esfuerzoy el interés
durante anos a pesar del fracaso, la adversidad y los obstaculos.



Creencia en uno mismo

Persistencia

Resaltar la capacidad que poseen
los estudiantes de continuar hasta
lograr sus objetivos, trabajos,
tareas, actividades o desafios que
se le presenten en el transcurso de
la clase.

Resaltar metas y objetivos que poseen
a nivel grupal e individual.

Evaluar situaciones que deben superar,
y fomentar que los mismos estudiantes
busquen alternativas para continuar con
dicho objetivo.




Procesos de intercambio social entre companeros,
profesores o familiares que contribuyen al desarrollo
de patrones de comportamiento, cogniciones sociales

y valores.



Julie Walters Gary Lewlis Jamie Bell

] NOMINACIONES A LOS DSCAR®
MEJOR DIRECTOR STEPHEN DALDRY
MEJOR ACTRIZ SECUNDARIA JULIE WALTERS
MEJOR GUION ORIGINAL

Coherencia familiar ("Mis familiares
se llevan bien entre ellos").

;Qué estamos modelando a NNA?




Ejemplo




Creencia en los demas

Coherencia familiar

Enviar actividad para que realice el
estudiante en conjunto a la familia, en la
cual piensen y escriban aspectos que les
generen felicidad, satisfacciony
entusiasmo.

Para luego generar compromisos de
acompanar o apoyar al estudiante a
realizar tales actividades.

Actividad donde los estudiantes
piensany escriben:

- Aspectos en los cuales se sienten
respaldados por su familia.

- Cosas que les gusta de su familia.

- En qué les gustaria ser mas
apoyados.

ldealmente transmitir esta informacion a
familia a través de una actividad como la
anterior.



T - Grupo social (curso)

Grupo de pares

[ i sl SR P

~~~~~
[

Matén P .:'

_______________________________

Apoyo pares
("Tengo un amigo de mi edad que
realmente se preocupa por mi")
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Creencia en los demas

Apoyo de pares

Reunir grupos de estudiantes con premisas cOmo:

- Pensar, escribir y comentar cualidades que admiran o positivas de sus
companeros/as.

- Pensary luego comentar cuales creen que son sus propdésitos de vida, para luego
opinar y generar conversaciones.




Apoyo escuela

("En mi escuela hay un profesor o algun otro
adulto que cree que tendré éxito"),

Clima de aula, clima escolar... ;rol como docentes?



Creencia en los demas

Apoyo de docentes

Preguntar en algunas instancias de clases cobmo se sienten
con el contenido que han estado aprendiendo o realizando.

A traveés de;

Dedito arriba, al medio o abajo.

O escuchando sus dificultades.

Creando instancias de apoyo entre estudiantes o
profesor/a estudiante.

Validar dificultades.




Involucrarse vida

» Optimismo

|« Zest
e (gratituc

Optimismo "suelo esperar que me vaya bien"

El grado en que una persona se suscribe a expectativas positivas
hacia su futuro, incluida la percepcion de que las metas de la vida
son alcanzables.



Optimismo

Incentivar a estudiantes a que destaquen aspectos positivos de la clase
o del dia.

O también aspectos que no han estado bien pero intentaran que
mejore.




Involucrarse vida

» Optimismo

 /est
- (ratitud

Zest.

Abordar la vida con ilusién y energia. Disfrutar del momento
presente.



compromiso con la vida

Entusiasmo (Zest)

Comenzar la clase con musica alegre o
breve actividad de activacion, por ejemplo:
Gimnasia cerebral con las manos, e
incentivar a que todos participen
activamente.

Ver en conjunto la escena de Soul:
Retrospeccion - el sentido de la
vida.

De la cual pueden plantear
conversacion sobre lo que le
asombra al personaje principal, qué
significan las cosas que salen en el
video y por qué son importantes.

Para luego, conversar sobre las
COsas o situaciones que le generan
asombro en sus vidas y diario vivir.




Gratitud “frecuencia de sentirse agradecido - Qué tan AGRADECIDO/A te has
sentido desde el dia de ayer”

Un sentido de agradecimiento que surge como respuesta a recibir algun tipo de

beneficio personal como resultado de cualquier medio transaccional.

Requiere la voluntad de reconocer:

(a)que uno ha sido beneficiario de la bondad de alguien,

(b)que el benefactor ha proporcionado intencionadamente un beneficio, a menudo
incurriendo en algun coste personal, vy

(c)que el beneficio tiene valor a los ojos del beneficiario.



EL CYBERBULLYING: medios electronicos al servicio de la agresion

Mensajes
De

( Enviode )
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Ok Lindsay, te toca a ti.




International Journal of Z
* Environmental Research m\DP|
and Public Health p

Article
Gratitude as a Protective Factor for Cyberbullying Victims:
Conditional Effects on School and Life Satisfaction

Xavier Oriol 10, Jorge Varela 2(¥ and Rafael Miranda **

Life Satisfaction

0 .
Low Cyberbullying High Cyberbullying

Figure 1. Regression and interaction between life satisfaction and dispositional gratitude consider-

ing low and high levels of cyberbullying.

—— L ow Dispositional
Gratitude

---a--- High Dispositional
Gratitude

...analizar el efecto mitigador de la
gratitud sobre la
cibervictimizacion y la satisfaccion
vital.

... 221 adolescentes que asistian a
colegios privados en Perd.

... LOS resultados muestran gue la
experiencia de alta gratitud ayuda
a l0s estudiantes a mantener
niveles estables de satisfaccion
vital independientemente de (a
prevalencia del ciberacoso
después de seis meses.



Gratitud

Conversar con los estudiantes
sobre qué destacan de susvidasy a
la vez lo agradecen.

Incentivar a que lo escribany
compartan con el curso.
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Al término de la clase, a través de una
pequena ficha, solicitar a los
estudiantes que mencionen por
ejemplo: “Tres cosas que les gustaria
agradecer de la clase de hoy: "




Creer en uno mismo

 Autoconocimiento
» Autoeficacia
* Persistencia

Involucrarse vida

e Optimismo

| Zest

e Gratitud




RESULTADOS - ANALISIS DE CLASES LATENTES

Grupo 4 - Alta Covitalidad

24.4%
Nifios > Nifas

Grupo 3 - Media Covitalidad
36.7%
Nifos > Ninas

Grupo 2 - Baja Covitalidad
28%
Nifos < Ninas

Grupo 1 - Covitalidad en Riesgo

10.8%

L] L] r v
self others amo living

Nifnos < Ninas Variable




Con el fin de potenciar todas las fortalezas...

e Mantener una escucha activa.

o Dar refuerzos positivos, ejemplo:

o  “Muy buen comentario”
o  “Que entusiastas son mis estudiantes”.

o Validary comprender las circunstancias de los estudiantes.

B

o« Fomentar el respeto.
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ConlLaB. Laboratorio de Convivencia Escolar UDD

Centro de investigacion educativa

Laboratorio de Convivencia Escolar de la UDD. Investigamaos, intervenimos y capacitamos para
promover el bienestar en las escuelas.

¢! linktr.ee/conlab

PROYECTO COVITALIDAD

Sobre Covitalidad

MUCHAS GRACIAS

a dentro del instituto de bienestar emocional

uevan el bienestar y la convivencia de nifios,

JORGE J. VARELA, PH.D
JIVARELA@UC.CL | INSTRAGRAM: JVARELAT73
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