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Resumen

Dado que, en estudios recientes —sobre todo en el area de la psicologia positiva—, se ha
demostrado que el optimismo esta relacionado con un mejor aprovechamiento de los recursos
intelectuales y fisicos, ademas de una sensacion de bienestar emocional y de buena salud, es
importarte considerarlo como una parte del desarrollo integral de los estudiantes. Por tanto,
resulta inminente fomentarlo y estimularlo desde las aulas. El enfoque del presente trabajo
fue el estudio de una propuesta concreta para estimular el optimismo a manera de héabito en
los estudiantes. La propuesta consistié en una bitacora de agradecimiento, en la que, a cada
estudiante, se le pidié escribir una resefia enfocada en resaltar virtudes propias y de los demas

—ventajas y oportunidades de las vivencias diarias, agradeciendo por ellas—, asi como
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buscar posibilidades en medio de las limitaciones y adversidades. La frecuencia diaria fue
requisito fundamental en el estudio, con el fin de valorar después de varios meses, el impacto
de este habito. Se muestran en este trabajo los resultados favorables al aplicar el ejercicio a
un grupo de estudiantes de nivel superior del area de Ingenieria, quienes reportaron al
completar tres meses de ejecucion cambios muy positivos de actitud con experiencias
alentadoras de bienestar, optimismo y gratitud hacia otras personas. Los resultados mostraron
que la actividad extracurricular de un diario de agradecimiento es una estrategia eficiente de

facil ejecucion para introducir a los estudiantes al optimismo.

Palabras clave: agradecimiento, bienestar, optimismo, psicologia positiva.

Abstract

Due to recent studies, especially in positive psychology topics —which have shown that
optimism is related to a better use of intellectual and physical resources, as well as a feeling
of emotional well-being and good health—, it is important to consider it as a part of the
integral development of the students, therefore, it is imminent to encourage and stimulate it
from the classroom. The focus of this work was the study of a concrete proposal to stimulate
optimism as a habit in students through a thank-you day book, in which, daily, each student
required writing a focused review highlighting his or her own virtues and those of others —
advantages and opportunities of all experiences, to acknowledge for them—, as well as
finding possibilities in the midst of limitations and adversities. The daily frequency was a
fundamental requirement in the study, in order to assess, after several months, the impact of
this habit. This work showed favorable results of applying the exercise to a group of
Engineering students, who reported after completing three months of implementation very
positive attitude changes with encouraging experiences of well-being, optimism and
gratitude towards other people. The results showed that the extracurricular activity of a thank-

you diary is an efficient, easy-to-execute strategy to initiate students into optimism.

Keywords: gratitude, wellness, optimism, positive psychology.
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Introduccion

En los dltimos afios, ha proliferado la investigacion respecto al bienestar y la felicidad. De
hecho, algunos autores como Vergara (2007) consideran estas dos vertientes como una
ciencia, la ciencia de la felicidad —mejor conocida como psicologia positiva. El principal
objetivo de este nuevo enfoque es comprender y facilitar la felicidad y el bienestar subjetivo,
asi como predecir con precision los factores que influyen en estos estados (Seligman, 2002).
Si bien, dentro del area de la psicologia, muchos autores se han enfocado en el estudio de lo
negativo, es decir, aquello que causa dolor, disconformidad, conductas desadaptadas en el
individuo, y se han alejado del estudio de lo que causa bienestar (Alpizar y Salas, 2012), hoy
en dia, desde el punto de vista clinico, la psicologia positiva se ocupa de mejorar el bienestar
subjetivo y la felicidad, en lugar de centrarse en remediar problemas o carencias. Esto es, la
psicologia positiva considera que en la vida hay que hacer méas que evitar o resolver
problemas. Una buena vida debe centrarse en algo méas que en resolver conflictos.

Hablar de psicologia positiva es hablar de emociones positivas, las cuales, a su vez,
tienen un fuerte impacto en el desarrollo del ser humano, ya que amplian los recursos
intelectuales, fisicos y sociales, haciéndolos mas perdurables y aumentando los recursos a
los que la persona puede recurrir cuando Se presentan amenazas u oportunidades (Contreras
y Esguerra, 2006, citados por Alpizar y Salas, 2012). Ademas, la predisposicion a mirar el
futuro con una actitud mas favorable le permite a la persona tener un mejor estado de animo
y ser mas perseverante con respecto a sus metas futuras. Contreras y Esguerra (2006) le
Ilaman a esta predisposicion “optimismo”. Otros autores, como Park, Peterson y Sun, (2013),
definen a esta predisposicion asi: “El optimismo es la expectativa global de que ocurriran
mas cosas buenas que malas”, (p. 13). Para los mismos autores, ello significa pensamiento
positivo, si bien representa esperanza, a veces ilusoria o de ingenuidad. Su trabajo menciona
que tiene numerosos beneficios, entre los cuales se pueden mencionar un mejor estado de

animo, una mayor satisfaccion con su entorno, buena salud y, con ello, una vida mas larga,
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ademés de éxito en la escuela, trabajo y deportes. Por otro lado, Peterson et al. (2001)
declaran que el optimismo protege contra los efectos debilitantes de los eventos negativos y
se asocia con una resolucion activa de problemas. Se ha demostrado que las personas
optimistas son menos propensas a experimentar “accidentes traumaticos”. Para Martinez
(2006) las actitudes optimistas también permiten al individuo encontrar beneficios en
situaciones adversas, traumaticas o estresantes, pues se asocian con la disminucion de
sintomas depresivos y mayores niveles de exaltacion. Para una persona optimista, los
problemas se consideran como pasajeros, determinados, y los atribuyen a causas externas.
Los motivos de los éxitos son atribuidos a las caracteristicas propias del sujeto, fomentan las
relaciones sociales y el éxito académico e, incluso, podrian llegar a proteger de la
enfermedad. Ademas de que la persona aprende a tener mayor control sobre el futuro y a
salir fortalecida.

Scheier y Carver (1981) desarrollaron un modelo del optimismo denominado
optimismo disposicional, en el cual se asume que, cuando surgen dificultades, las
expectativas favorables incrementan los esfuerzos de las personas para alcanzar objetivos,
en tanto que las expectativas desfavorables reducen o anulan tales esfuerzos. Se considera,
igualmente, que el optimismo desemperia un papel importante en el desarrollo de tareas y en
las experiencias emocionales. Desde el punto de vista de la psicologia clinica, distintos
estudios sefialan que la ausencia o presencia de depresion mayor esta fuertemente
relacionada con el funcionamiento positivo (e.g. Sartorius, 2001). Tiempo atras, Peterson,
Seligman y Vaillant (1988) ya habian descrito que el éxito de la terapia cognitiva para la
depresion dependia de la capacidad del tratamiento para cambiar el pensamiento negativo de
un paciente a uno positivo.

Pese a las investigaciones iniciadas en la década de los ochenta al respecto de los
pensamientos positivos y negativos, el optimismo es un constructo que solo recientemente
ha empezado a ser objeto de investigacion sistematica por parte de la psicologia de la
personalidad. Asimismo, la revision bibliografica indica que el interés por este se debe mas
al hecho de que permite predecir variables destacadas en psicologia clinica que a

preocupaciones de tipo tedrico (Ferrando, Chico y Tous, 2002).
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Se puede observar asi que diferentes estudios sugieren un efecto positivo del
optimismo sobre el bienestar psicoldgico y fisico, el afrontamiento conductual y, ademas,
parece ser un buen predictor de la enfermedad, tanto psicolégica como fisicamente,
constatando que el optimismo disposicional esta asociado negativamente con las quejas
somaticas (Anaddn, 2006).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en la primera mitad de siglo XX,
entendia la salud “como un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo
como la ausencia de afecciones o enfermedades” (Vergara, 2007). Para Keyes (2005), un
modelo del estado completo de salud se sostiene sobre dos vertientes centrales. La primera
de ellas declara que la salud y la enfermedad son dos dimensiones unipolares correlacionadas
entre si mas que dos polos de una Unica dimensiéon bipolar. Por tanto, la ausencia del trastorno
no garantiza la presencia de salud, y viceversa. Como segunda vertiente, esta la presencia de
salud mental, que supone la existencia de un funcionamiento psicosocial positivo (e.g. metas
claras en la vida, alta resiliencia, relaciones positivas e intimas con otras personas,
sentimiento de pertenencia, confianza en la sociedad y en sus instituciones, etc.). Para
comprobar empiricamente estos dos axiomas, Keyes (2005) llevd a cabo un interesante
estudio en el que demostré que las personas completamente saludables mostraron metas mas
claras, una mayor resiliencia, mayor intimidad en sus relaciones sociales, y faltaron menos
al trabajo, lo cual supone la principal evidencia para la defensa de esta segunda vertiente.

Para Carver y Scheier (1981), los optimistas tienen mas creatividad en cuanto a
estrategias de afrontamiento de un problema, valoran de forma mas positiva las situaciones
estresantes y buscan apoyo social en comparacion con su contraparte pesimista, quien tiende
a negar posibles soluciones, a rendirse y a no comprometerse con la meta, enfocandose solo
en los sentimientos negativos. Otros autores han encontrado relacion entre el optimismo, el
grado de felicidad de un individuo y su desempefio, un ejemplo es Veenhoven (1998), quien
sefiala que mientras un individuo mantenga una actitud optimista, toda su atenciéon y
esfuerzos definitivamente no estaran en las frustraciones, lo que facilita el desarrollo del
potencial humano al maximo. Entonces la felicidad desde una perspectiva positiva estimula

la actividad y agudiza la consciencia.

Vol. 5, Nim. 9 Enero — Junio 2018 PAG



Revista lberoamericana de Produccion Académica

y Gestion Educativa
ISSN: 2007 - 8412

La actitud optimista también esta relacionada con la felicidad. Para Hernandez (2002),
la felicidad (como muchos consideran), no es una dependiente completa de la cantidad de
bienes que se poseen (dinero, salud, belleza, juventud, una buena posicién econémica, un
buen clima social...), pues no todas las personas que los poseen son felices, ni todas aquellas
que no los poseen son infelices. Tampoco depende de lo que los demas dicen, sino de lo que
se vive en el mundo interior. La felicidad tampoco significa ausencia de problemas o
dificultades en la vida. La felicidad, segun Hernandez, depende de la actitud con la que la
persona toma la vida y las circunstancias que se le presentan, como se percibe y valora a si
misma y a su realidad. Asi, la persona puede decidir mirar “el mundo con gafas oscuras” y
entonces la realidad aparecerad negra, desenfocada y empequefiecida o, bien, contemplarla
“con unas gafas claras” que permitan verla de otra forma.

También el optimismo parece ser una de las cualidades que caracterizan la resiliencia
en un individuo. Se entiende por resiliencia la capacidad de recuperarse, sobreponerse y
adaptarse con éxito a la adversidad y de desarrollar la competencia social, académica y
vocacional (Iglesias, 2006). Etimologicamente, el término “resiliencia” procede de la palabra
latina resilio, que significa ‘volver atras’, ‘volver de un salto’, ‘resaltar’, ‘rebotar’. Otros
autores como Kaotliarenco, Caceres y Fontecilla (1997) entienden por resiliencia la resistencia
de un cuerpo a la rotura por golpe. Para Cyrulnik (2001, 2002), en concreto, la resiliencia es
la capacidad para mantenerse en pie a pesar de la adversidad, para afrontar el sufrimiento,
resistir, luchar y reconstruirse sin perder la capacidad de amar. A partir de esta capacidad de
afrontamiento, la persona reconoce con realismo los problemas y, sin negarlos, se centra
desde una actitud positiva en el potencial a desarrollar para superarlos. Por eso una persona
resiliente, requiere ser, entre otras cosas, una persona optimista.

Es evidente la importancia, segun las diversas investigaciones en psicologia, de
considerar el tema del optimismo en la prevencion y acompafiamiento en enfermedades, en
el aprendizaje y desarrollo integral del ser humano por sus ventajas e impacto en la calidad
de vida y mejor aprovechamiento de los recursos. Ya lo dice de manera elocuente Hellen
Keller en su libro Optimismo (citado por Teruel, Palomero y Fernandez, 2009, p.16): “Ningin

pesimista ha descubierto el secreto de las estrellas, ni ha navegado por mares desconocidos,
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ni ha abierto una nueva puerta al espiritu humano” para enfatizar el impacto de la ausencia
de la cualidad optimista en el desarrollo y crecimiento de la humanidad.

El optimismo parece ser una importante herramienta para estimular la felicidad,
mantener la salud fisica, emocional y mental, adaptarse al medio, resolver problemas,
desarrollar el potencial y lograr la resiliencia. En la investigacion educativa, el objeto de
estudio son los estudiantes, asi como los factores que favorecen un ambiente idéneo en el
desarrollo y aprendizaje de estos. Es inminente, entonces, que el optimismo se aborde como
parte importante del desarrollo integral de estos. Para ello, es imprescindible que, dentro y
fuera de las aulas, no solo alumnos, sino también docentes formen competencias al respecto.

¢Pero como estimular el optimismo en las aulas? ¢Bastara con una charla que invite
a la reflexion? Es conocido por muchos, con base en la propia experiencia, que las charlas de
reflexion motivan durante un corto plazo, pero después el olvido y los problemas o retos de
la vida diaria hacen que se abandonen las ideas que, en un inicio, fueron muy motivantes.
¢Es posible estimular el optimismo de manera perenne y lograr hacer de este un hébito?
¢ Cbémo hacerlo? ;Como inculcar en las aulas esto?

En este trabajo, se presenta una propuesta, —el diario de agradecimiento— bajo el
supuesto de que un individuo no puede estar a la vez agradecido y experimentar pensamientos
negativos. El diario de agradecimiento busca enfocar la atencion en lo bueno que acontece,
reduciendo la atencion en lo negativo, incluso estimulando a la creatividad al buscar la
posibilidad en medio de la adversidad. La repeticion diaria por varios meses estimula a su

vez esta habilidad, abriendo la posibilidad de hacer del optimismo un habito.

Metodologia

La metodologia consistio basicamente en una charla de reflexion inicial acerca del optimismo
seguida de un portafolio de evidencias, denominado Bitacora de agradecimiento. A
continuacion, se describe el método implementado a un grupo de 30 estudiantes de la carrera
de Ingenieria en Sistemas Computacionales de la Escuela Superior de Computo del Instituto
Politécnico Nacional (Escom-IPN) como parte del trabajo curricular y de evaluacion. La
bitdcora de agradecimiento tuvo una duracion de tres meses y en ella se le encomendo al

alumno observar de manera diaria y a detalle los sucesos buenos experimentados a lo largo
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del dia, agradeciendo por ellos. Incluso, en medio de las experiencias desagradables o
problematicas, haciendo uso de la creatividad para registrar alguna ventaja. Esto es, se les
estimulo a realizar un esfuerzo diario por encontrar posibilidades en medio de limitaciones y
enfocar el agradecimiento a la existencia de una o mas de ellas.

Para monitorear lo anterior, se implement6é una seccion en la plataforma Moodle
(version 3.3.1), un curso denominado “Agradecimiento”. A lo largo de aproximadamente tres
meses, los estudiantes debian registrar una resefia personal de los eventos experimentados en
el dia, dentro de la convivencia en la escuela, con los amigos, trabajo o con la familia,
resaltando las caracteristicas o situaciones satisfactorias, agradables y de éxitos, por mas
pequefas que fueran estas y agradeciendo por ello. La resefia paralelamente podia incluir a
los eventos dificiles, pero con la restriccion de resaltar —estimulando la creatividad— alguna
perspectiva positiva, una ventaja oculta a simple vista por cualquiera y agradeciendo el reto
que se habia presentado.

La resefia debia subirse a Internet en la plataforma Moodle en forma de evidencia
individual y diaria. El estudiante podia hacerlo entre las 00:00 horas y las 23:55 horas de
cada dia. No se permitian envios tardios. El docente tenia la facultad de revisar las evidencias
de agradecimiento y otorgarles una calificacion de visto bueno.

Esta tematica diaria, que requiri6 disciplina, tuvo la intencion de estimular como un
habito el pensamiento positivo en el estudiante. La constancia fue evaluada dentro de una de
las asignaturas impartidas en el ciclo escolar. En la figura 1 se muestra una pantalla del curso
“Agradecimiento” creado desde la plataforma Moodle, desglosado en carpetas por dia. El
estudiante visualizo esta pantalla, después de accesar con un usuario y contrasefia a su sesion

personal. Es aqui donde pudo cargar al sistema sus resefias diarias.
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Figura 1. Pagina principal del curso “Agradecimiento”.
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Figura 2. Vista principal del ajuste de un dia para la recepcion de archivos.
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La figura 2 muestra, desde el rol de docente, una pantalla correspondiente al ajuste de
la recepcion de evidencias. La figura 3 muestra, también desde el rol del profesor, una seccion
de pantalla correspondiente al reporte de evidencias entregadas por dia para su posterior visto

bueno.

Figura 3. Ejemplo de pantalla en la plataforma Moodle de la recepcion de evidencias por
dia.

wigooglecom B wewyounbezom [ UNTEC Compusan | = Welcoma ta Onafac i Ingeniert an Sistenr SCECESCOM % SUMED Psicolognt @) hmpasfewwclanovic M REGKTRDS|Portsic [ Sistema inagral do (ztacala an Rt | ©

mk dir35@gmail cos Enviado
para
calitcar

4dias 16
horas
despus

ianouskyortega@gmail co sin
entrega

Fuente: Elaboracion Propia

Resultados

A continuacion, se muestran los resultados basados en un instrumento de evaluacion
exploratorio aplicado a los estudiantes, una vez transcurridos tres meses practicando la
bitacora de agradecimiento. Se registro en promedio una tasa diaria de constancia de 85%.
En la figura 4, incisos (a), (b), (c), (d) se presentan los apartados mas relevantes con respecto
a la influencia e impacto de la actividad en la vida del estudiante. Asi mismo en la figura 5,

incisos (a), (b), (c), (d) se muestra la percepcion de los estudiantes, materializada en
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motivacion, tanto por adoptar una conducta optimista, como por hacerla extensiva a sus
familiares, amigos o conocidos.

Figura 4. Impacto de agradecer diario en la percepcion de vida del estudiante.
(a)Estadistica del cambio de mentalidad después de tres meses de ejecucion
Después de este tiempo agradeciendo, ;en qué grado A raiz de esta actividad, ;eres mas agradecido?

has logrado percibir en lo que te acontece mas
ventajas que desventajas?

B Definitivamente mucho
® Definitivamente mucho

® Mucho
Eichg u Suficiente
u Suficiente Do
Poco B Nada
u Nada

(b)Estadisticas del habito de agradecer a otros seres humanos

A raiz de esta actividad, ;Has externado mas A quién agradeciste en tu bitacora?
agradecimiento a otros seres humanos?

u Definitivamente mucho u A Dios

= Mucho A Bvida
Suficiente M A otras personas

m Poco m A otros

u Nada

(c) Impacto de la bitacora de agradecimiento en la propia personay en sus relaciones

El habito de agradecer, ;te ha permitido valorar las Después de este tiempo agradeciendo, te sientes
cosas positivas de los demas, mejorando tus relaciones diferente?
afectivas?

m Definitivamente mucho
= Definitivamente mucho

= Mucho
Mucho u Suficiente
m Suficiente ot
8 foco Nada
mNada

(d)Estadisticas del impacto del optimismo formado habito
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(Consideras que esta actividad, te ha permitido ser ¢Qué tanto deseas continuar para tu vida con este
mas optimista ante la vida de lo que eras antes? habito de agradecer diariamente?

m Definitivamente mucho
u Definitivamente mucho

Mucho
= Mucho
u Suficiente
u Suficiente
= Poco
Poco
68% mNada

Fuente: Elaboracion Propia
Figura 5. Impacto de agradecer en la motivacion de continuar y compartir el habito.

(a)Proporcion de alumnos que han compartido y recomendado la actividad

(Has recomendado el habito de agradecer a otros? ¢(Has compartido el habito de agradecer a otros?, situ
respuesta es afirmativa, por qué?

m Para ayudarlos

B Por confianza e interaccion

(b)Estadistica que muestra por qué recomendarian este habito y a quiénes.

(Has recomendado el habito de agradecer a otros?, si (Por qué rec darias a otros di de
tu respuesta es afirmativa, ;a quiénes? ESCOM el habito del agradecimiento?

m Valoras cosas que antesno

Te pone en un cana positivo

W Familia
e m Esnecesario ser mas
m Conocidos agradecido
Pareja m Seamplia lavision de i

cosas

motros:Teformael caracte,
te hace sentr mas pleno

(c)Estadisticas que muestran los beneficios experimentados y agradecimiento por ello

¢ Qué beneficios has experi tado de la bitacora de Alumnos que externaron agradecimiento por la
agradecimientos? actividad, sin serparte de la encuesta

m Bienestar emocional o alegria

Mejoresrelaciones
interpersonales

m Ser mas optimista
m Darme cuenta y valorar lo que
tengo

m Decir gracias aotros

m Ser mas abierto de mentalidad

(d) Comentarios abiertos y libres
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Alumnos que externaron un comentario adicional, sin ser parte de la encuesta.
m Agradecieron al docente por la actwidad

Describieron ka actvidad como muy
agradable o satsfactoria

m Sugirieron opciones en el registro técnico del
agradecimientolfacebook, whatssapp,drive,e-
mail,mensaje por voz, etc)

Fuente: Elaboracion Propia

Discusion

Del resultado del instrumento de evaluacion aplicado, se pueden observar las siguientes
tendencias: 68% de los encuestados percibi6 que, al cumplir la actividad, ha logrado apreciar
“Mucho” y “Definitivamente mucho” mas ventajas que desventajas en lo que le acontece.
Cincuenta y cinco por ciento respondié que se ha vuelto “Mucho” mas agradecido en,
mientras que “Definitivamente mucho” fue la respuesta de 23%. A la misma pregunta, solo
4% declar6 que se habia vuelto “Poco” mas agradecido. En lo que respecta no solo a sentir
agradecimiento, sino también a externarlo a otros, 71% declaro que habia externado “Mucho”
y “Definitivamente mucho” mas agradecimiento que antes, mientras que 21% al menos habia
considerado externar agradecimiento en un término “Suficiente”.

A la pregunta “¢A quién agradeciste en tu bitdcora?”, 40% respondi6é que a otras
personas, 34% a la vida 'y 17% a un ser superior.

Por otro lado, la actividad le permitio valorar a 72% mas las cosas positivas de otros
seres humanos, mejorando sus relaciones afectivas entre “Mucho” y “Definitivamente
mucho”.

A la pregunta “;Te sientes diferente?”, 32% respondi6 que “Mucho” vy
“Definitivamente mucho”, mientras que 36% respondi6 “Suficiente” y apenas 14% “Poco”.

Un dato transcendental es que 68% declar6 sentirse “Mucho” mas optimista ante la
vida de lo que era antes, 23% lo percibié “Definitivamente Mucho” y solo 9% “Poco”, lo que
refiere a este ejercicio de agradecer todos los dias como una eficiente estrategia para lograr

el optimismo.

Vol. 5, Nim. 9 Enero — Junio 2018 PAG



Revista lberoamericana de Produccion Académica

y Gestion Educativa
ISSN: 2007 - 8412

Por otro lado, a decir de los resultados, la experiencia resultdé muy gratificante en
términos generales, ya que 77% declaré “Mucho” y “Definitivamente mucho” interés por
continuar la actividad por su cuenta. Mientras que solo 5% registré poco interés, lo que
muestra que mas de las dos terceras partes de los encuestados han adquirido el habito, y este
es automotivado por las sensaciones de bienestar experimentadas.

Ademas, 80% declaré haber recomendado a otros seres humanos este héabito
adquirido de manera personal, lo que implica una consciencia basada en la experiencia de lo
benéfico que resulta.

Al cuestionar a la muestra de estudiantes acerca de por qué recomendarian a otros
alumnos de ESCOM practicar este habito, las respuestas abiertas mostraron las tendencias
siguientes, sin ser necesariamente excluyentes entre ellas: 47% opin6 que los ponia en una
actitud mas optimista, 23% opind que les permitia ampliar su vision sobre los
acontecimientos o cosas, 14% lo recomienda porque se aprende a valorar las cosas que antes
no y 18% lo aconseja por otras razones.

Finalmente, los mayores beneficios que declararon haber adquirido los encuestados a
raiz de la bitdcora de agradecimiento, fueron los siguientes: bienestar emocional y alegria,
31%; mejores relaciones personales, 17%; ser mas optimistas, 33%; valorar lo que se tiene,
7%; agradecer a otros y ser mas abierto de mentalidad, 6%.

Es necesario resaltar que, al finalizar la encuesta, se permitio al estudiante la libre
opcidn de escribir comentarios y sugerencias al docente como parte de su experiencia en la
actividad. Asi, se hizo una recopilacion de los comentarios extras y su idea central, para
clasificarlos en tres categorias principales: 27% agradeci6 de manera espontanea la actividad,
24% describi6 su experiencia como muy agradable o satisfactoria y 49% sugiri6 diferentes
opciones de registro de evidencias en lugar de usar la plataforma educativa Moodle, por
practicidad y facilidad.

Es importante enfatizar que en este estudio unicamente se utilizo el instrumento
exploratorio descrito anteriormente. No se ha utilizado ain un instrumento estandar de
optimismo. No se ha encontrado aln otro estudio similar en la literatura para comparar los
resultados. Sin embargo, de los resultados obtenidos con este instrumento basico, la

experiencia de los estudiantes y bienestar en general por la bitdcora de agradecimiento
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reportd ser bastante buena que méas de 75% de los estudiantes no solo externd su interes de

continuar con ella, sino también de compartirla con personas importantes para ellos.

Conclusiones

Dado que el optimismo tiene un fuerte impacto en la salud emocional, fisica y en la capacidad
de actuacion y busqueda de soluciones ante la adversidad, segun los estudios recientes, es
importante que, desde las aulas, donde se busca una formacion integral del estudiante, se
adquiera y estimule el habito del optimismo, mediante estrategias concretas y asequibles que,
con trabajo y esfuerzo diario, coadyuven al ser.

El impacto de realizar una bitacora diaria de agradecimiento —que indiscutiblemente
con constancia se torna en un hébito agradable y favorable, segun los resultados de este
trabajo—, es bastante alentador para la educacion. Como se analizd de los resultados en el
apartado anterior, 68% y 23% de los estudiantes que practicaron la Bitacora de
agradecimiento por un lapso de tres meses, se percibieron “Mucho” y “Definitivamente
mucho”, respectivamente, mas positivos que antes de iniciar la actividad. Se puede también
apreciar que se formé como habito el optimismo, haciendo uso de este sencillo ejercicio, ya
gue mas de las dos terceras partes de la muestra externd su conviccién de continuar con la
Bitacora de agradecimiento al término del ciclo escolar.

Por otro lado, se puede ver que 72% declar6 haber mejorado similarmente sus
relaciones afectivas, principalmente con su familia. El estado emocional del estudiante
resultd fortalecido, ya que declararon sentirse satisfechos y agradecidos por la actividad en
mas de la mitad de los casos. Se puede apreciar esta muestra de satisfaccion ante la Bitacora
de agradecimiento, al observar la respuesta a la pregunta ¢ Has recomendado esta actividad
a otras personas?”’, pues 80% respondié afirmativamente.

Los autores de este trabajo le dan un voto de confianza al tema del optimismo con la
intencion de continuar esta investigacion en diferentes vertientes y medir el impacto de la
Bitacora de agradecimiento en la resiliencia y depresion en estudiantes. Se considera que,

dentro de la investigacion educativa, es conveniente trabajar en la busqueda de estrategias
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eficientes que estimulen e impulsen el optimismo para coadyuvar al desarrollo académico y

éxito profesional de los estudiantes.
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