El Colegio Americano de
Bogota es una institucion
educativa que, ofrece
educacion preescolar,
basica primaria,
secundaria y media
vocacional a ninas,

ninos y adolescentes.
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Fundado en 1869 -por la
misionera presbiteriana Kate
MacFarren, quien empezo
ensenando ingles a 18 ninas,

y en 1885 el Reverendo
Thomas H. Candory su esposa
Margarita, quienes iniciaron

el Colegio Americano para
varones- ha buscado ofrecer la
mejor educacion del pals, bajo
los principios cristianos. Como
su actual rector, puedo decir

Francisco
Javier Cardona

El Programa de la
Felicidad: Salud y
Bienestar Mental

PhD © Gobierno y Cultura
de las Organizaciones |

Executive MBA | ADP de que, desde nuestra Institucion,
Chicago Booth | Miembro _
Foro de Presidentes entendemos como la finalidad

o {I’: de la educacion, la formacion
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de buenos seres humanos, al
lograr que, los y las estudiantes
sean la mejor version de si
MIsSMoO/as, asi Como personas
virtuosas —-de ahi, nuestro
enfasis en formacion de
principios y valores—, con
salud fisica y bienestar mental,
emocional y espiritual. Solo
una buena educacion como

la que profesamos, podra
formar personas que se
logren conocer a si mismos/
as para que, puedan liderarse
y gobernarse, de tal manera

que puedan liderar y gobernatr,

con autoridad, a lasy los
demas; hombres y mujeres
que logren ser lo que estan
llamados a ser, a sabiendas
de su vocacion y de su mision
en la vida, cumpliendo con
su proposito individual pero,
tambien con el proposito
comun de todos los seres
humanos: ser feliz; personas
que, entiendan el sentido de
la corresponsabilidad con los
y las demas, para servir con
amor y ayudar a quienes esten
en sus manos, a ser mejores
personas, sanasy felices.

Teniendo en mente lo aqui
expresado y a sabiendas de
que, somos el colegio de
tradicion cristiana con mayor
trayectoria en el pais -ya

con 153 anos de experiencia
educativa-, desde el Colegio
Americano de Bogota, hemos
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decidido poner el foco en

el bienestar de nuestros/

as estudiantes, a traves

de diferentes estrategias
pedagogicas, metodologicas
y didacticas que, hemos
consolidado en dos grandes
programas. el Programa de
Excelencia Academica y el
Programa de la Felicidad,

En esta oportunidad, hare
enfasis en el segundo,
puesto que, es el que apunta
a mejorar la salud mental

y el bienestar de nuestra

comunidad educativa y el que,

debe ser el fin ultimo de la
educacion. Soy un convencido
de que, es menester que las
iInstituciones educativas forjen
nuevos liderazgos y nuevas
ciudadanias, competentes,
Integras vy felices, de tal
manera que, auguremos

una mejor socledad.

Experiencia nacional

Esta apuesta pedagogica
esta basada en los
principales estudios y
evidencias cientificas de
prestigiosas universidades
como Oxford, Cambridge,
Yale y Harvard, sobre
aquello que, hace felices

a las personas. A partir

de lo que, se ha dado en
denominar “la Ciencia de la
Felicidad’, hemos elaborado
nuestro programa, el cual,
esta estructurado en cuatro
grandes ejes. Cada uno



y

de ellos, contiene diferentes criterios
que, la ciencia ha evidenciado, nos
ayudara a ser mas felices. Ver Figura 1.
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Figura 1: Estructura del
Programa de la Felicidad.

N

En el Colegio Americano de Bogota,
entendemos que, la felicidad es el
resultado de la satisfacciony de

la plenitud en la vida. La primera,

se logra a traves de la practica de

las virtudes, es decir, de una vida
virtuosa, de una vida bien lograda. Y la
segunda, se obtiene como resultado
de la practica de actos de amor.

Los ejes del Programa de la Felicidad
—desde donde esperamos contribuir
a la salud mentaly al bienestar de
nuestra comunidad educativa-,

son: Espiritualidad, Gestion de

las Emociones, Conexion Socialy
Habitos Saludables. A continuacion,
desarrollaremos cada uno de ellos:

1. Eje de la
Espiritualidad

Este gje, gira en torno a los principios y a
los valores cristianos que, representan la
filosofia de la Institucion. El responsable

de este gje es el Departamento de
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Capellania y Educacion
Cristiana, el cual, se
encarga de educar en
formacion axiologica * a
nuestros niNos, ninasy
adolescentes, procurando
que, estos principios y
valores, sean vivenciados
en la cotidianidad por

el estudiantado y sean
brujula en sus vidas.
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2022. "si los estudiantes en
- e T , 2 nuestros Colegios hoy no se
AR, e X e AN estan formando como lideres
B & 2 M . k| que puedan construir un
mejor futuro, no hay ninguna
esperanza de alcanzar
nuestras aspiraciones de Paz,
sostenibilidad, inclusividad o
prosperidad” (Bonilla, 2022).
Entendemos pues que, es
nuestro deber formar una
nueva generacion de lideres

Silos estudiantes en
nuestros Colegios hoy
no se estan formando
como lideres que puedan
construir un mejor
futuro, Nno hay ninguna
esperanza de alcanzar
nuestras aspiraciones
de Paz, sostenibilidad,
inclusividad o
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prosperidad” 7 e y lideresas que, transformen
(Bonilla, 2022). 1.1 Practica de 4 G su realidad en procura de
las virtudes: | una sociedad mas prospera,
, - | - | Formar en liderazgo es una sostenible, inclusiva, justay
Asi, los criterios que se trabajan La practica de las virtudes, conlleva a la responsabilidad para cualquier en paz. Este tipo de liderazgo
en este gje son: practica de satisfaccion en la vida de las personas institucion de educacion: nicia con el conocimiento
las virtudes, agradecimiento, que, optan por una vida virtuosa, como lo dijo Wendy Kopp - oropio, ya que, se entiende
proyecto de vida, perdon, actos trayendoles regocijo, gozo v felicidad. cofundadora de la red global que. para ser un buen lider
aleatorios de bondad, oracion Bajo este criterio, hemos decidido de ensefanza Teach for All o lideresa es necesario
y meditacion. A continuacion, iImplementar, de manera pionera, la y ganadora del Wise Prize conocerse a si mismo/a
explico cada uno y de que metodologia del Liderazgo Virtuoso - for Education 2021, también nara poder asi, gobernarse
5 manera contrlbuyeln ala creada pc?rAlexalndre HavFard—, para conocido ?f)mo el nobe?l lde y liderarse bien y, de esa
i salud mental y al bienestar de la formacion de lideres y lideresas, la educacion-. en su visita a manera, poder gobernar con
g nuestra comunidad educativa: . _-7 con base en la etica de las virtudes. i i - ,
£ Colombia en Septiembre de autoridad a los/as demas.
E.
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Al respecto del conocimiento Figura 2: Componentes
de si mismo, Alexandre Havard de la personalidad.
- Fundador de los Institutos Fuente: Instituto de
de Liderazgo Virtuosos -, nos Liderazgo Virtuoso de
, Alexandre Havard.
dice que, los dos componentes
de la personalidad son
el temperamento - Figura 3: Camino hacia
predisposicion innata-y el la consolidacion del
ot " o liderazgo virtuoso.
caracter —predisposicion
P P _ Fuente: Instituto de Liderazgo
desarrollada-. Ver Figura 2. Virtuoso de Alexandre Havard.

- -
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PREDISPOSICION INNATA = PREDISPOSICTONSDESAREL

. HUMILDAD

COLERICO. MAGNANIMIDAR

IELANCOLICO | B USTICLS I

‘G‘LJ‘\”’)(J l_’)(_)MINI() DE S
, —';’T’Tﬁ"}""*; FORTALEZA
: PRUDENCIA

d R

SOBRE LA BASE DEL TEMPERAMENTO,

FORJAMOS EL CARACTER

HUMILDAD

FRATERNA . . ==
SERVIR A LOS OTROS GRANDEZA Y SERVICIO ESSENCIA

MAGNANIMIDAD CORAZON ACTIVO DEL LIDERAZGO

ASPIRAR A COSAS GRANDES

JUSTICIA

DARA CADA UNO LO SUYO

DOMINIO DE Si FUNDAMENTOS
DIRIGIR SUS PASSIONES INTEGRIDAD DFL LIDERAZGO

FOR_TALEZA INTELIGENCIA Y VOLUNTAD

MANTENER EL RUMBO

PRUDENCIA

DECIDIR BIEN

H / .
FUNDAMENTAL CONOCIMIENTO DE S

En cuanto a las virtudes a trabajar en este sistema de liderazgo,
son seis: cuatro fundamentales y dos esenciales. Las cuatro
virtudes fundamentales para el liderazgo son: la prudencia

—el arte de tomar buenas decisiones-; la fortaleza -ser

audaz y mantener el rumbo-; el dominio de si —saber dirigir
nuestras pasiones—; y la justicia —dar a cada uno/a lo suyo-.
Las virtudes esenciales del lider virtuoso, sin las cuales no

es posible el liderazgo son, por su parte: la magnanimidad -
luchar por grandes cosas- vy la humildad —-el conocimiento
propio y el servicio a los/as demas-. Ver Figura 3.
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1.2. El agradecimiento:

Segun Tal Ben-Shahar —profesor del
"Curso de la Felicidad” en la Universidad
de Harvard-, el estar agradecido es una
de las cosas que, mas contribuye a la
felicidad: "Expresar gratitud sirve para
dar valor a las cosas, incluso las que
Nos parecen pequenas o insignificantes,
y mejora huestra salud mental y fisica”
(Telefonica, 2023). Por su parte, Laurie
Santos -en su curso The Science of
Well-Being en la Universidad de Yale-,
NoSs propone dos €jercicios que, Nos
ayudaran a tener una mejor salud mental
Yy un mejor bienestar, lo que contribuira
a que seamos Mmas felices; estos son:

a. El diario de la gratitud:

De acuerdo con Santos, la gratitud

es un estado emocional positivo en

el cual, se reconoce y se agradece

lo que se ha recibido en la vida. Su
Investigacion muestra que, tomarse
el tiempo para experimentar la
gratitud puede hacer mas felices a las

Saber perdonarse,
implica ser
comprensivo y
amable con uno/a
mismo/a, aceptar con
conciencia y con amor
|l0s pensamientos y
sentimientos dolorosos
y reconocer que, 1as
situaciones dificiles
son parte de la vida.

personas, e incluso, mas
saludables. Para ello, Laurie
recomienda que, durante
siete dias, se dediquen

de 5 a 10 minutos, cada
noche, para escribir cinco
COSas por las que se esta
agradecido/a. Pueden ser
COSas pequenas o Cosas
grandes; lo importante es
que, la persona realmente
logre concentrarse en
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ello y escribirlo —puede intentar desarrollar un
metodo de seguimiento que, funcione para
usted, como utilizar una nota en su telefono,
manejar un calendario diario o hacer uso de un
cuaderno especial-. Es posible, simplemente,
escribir una palabra o una frase corta; sin
embargo, tomarse un momento para tener en
cuenta las cosas sobre las que, se escribe, es
lo realmente relevante -por ejemplo, usted
puede imaginarse a la persona o cosa sobre la
que esta escribiendo- (Santos, Coursera, 2023)

. La carta del agradecimiento:

Segun sugiere Santos en su investigacion,
escribirle una carta de agradecimiento y visitar a
alguien a quien se quiera agradecer, tiene un gran
impacto en la felicidad de ambos/as: la propiay la
de la persona a quien se le agradezca. El gjercicio
propuesto por Laurie, es el siguiente: se debe
pensar en una persona que, este vivay que, haya
marcado una gran diferencia en nuestra vida pero,
a quien nunca le hemos agradecido debidamente.
Luego, buscar un lugar tranquilo y media hora de
tiempo libre para escribir, de manera sincera, una
carta, en la cual logre explicarse, cOmo es que esa
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persona ha tocado su viday
POr que es importante para
usted. La carta puede ser tan
larga como se desee pero,
Se aconseja una extension
de al menos 300 palabras,
mas 0 menos. Luego, debera
entregarle la carta a la
persona en cuestion. Busque
encontrarse con esa persona
sin explicarle, aun, el motivo
—aunque puede recurrir a
una llamada telefonica o

a alguna plataforma como
Skype, Zoom o Google Meet,
se recomienda programar
un encuentro presencial,
para aumentar la sensacion
de felicidad-. Al encontrarse
CONn esa persona, leale la
carta en voz alta. Laurie
considera que, una carta

de agradecimiento es una
de las herramientas mas
poderosas para aumentar

la felicidad de las personas,
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ya que, puede forjar lazos
sociales vy, realmente,
transformar sus vidas
(Santos, Coursera, 2023).

En un estudio realizado por los
psicologos Robert Emmons

y Michael McCullough, las
personas que, expresaron
gratitud por algunos hechos de
su vida, "no solo desarrollaron
una mayor capacidad para
apreciar su propia vida, sino
que experimentaron niveles
mas elevados de bienestar

personal y emociones positivas;
se sentian mas felices y eran
mas asertivos, energicosy
optimistas” (Ben-Shahar, 2016)
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1.3 Proyecto

de vida:

En nuestra institucion,
trabajamos en inculcarle

a nuestros ninos, ninas 'y
adolescentes, la importancia de
encontrar su proposito de vida
y Su vocacion; y mas adelante,
su mision. Para ello, realizamos
diferentes actividades como
capacitaciones, talleres,
gjercicios didacticos y estudios
de biografias, entre otras
actividades ludicas que,
buscan generar en nuestros/
as estudiantes una reflexion
profunda y emocionante

que, despierte, a su vez,

Su curiosidad e interes por

encontrar que es lo que los/
as apasionay que es lo que
les gusta hacery, de esa
manera, se planteen metas
coherentes y sanas -mas alla
de metas para impresionar

O para complacer a terceras
personas- que, le apunten
al logro del bienestary de

la plenitud en sus vidas.

Hay un impacto muy
diferente cuando nuestras
motivaciones estan basadas
en conseguir estatus social,
dinero, fama y/o poder

que, cuando queremos
desarrollarnos a nosotros/as
mismos/as y ayudar a los/as
demas, por lo que seremos
mas felices en la medida en
que nuestras acciones esten
Inspiradas por motivaciones
mas trascendentes que
aquellas que privilegian

las motivaciones

Intrinsecas o extrinsecas.
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Ayudarle a huestros/as estudiantes a que,
se planteen metas sanas y coherentes
con lo que realmente quieren, contribuye
a una vida mas saludable y de mejor
bienestar. Por ello, es relevante ayudarles
a conocer que es lo que realmente
quieren hacery luego, formarles la
voluntad de caracter para que, persigan
Sus suenos, lo que les dara la sensacion
de una vida lograda y alegre. Bien decia
el psicologo Abraham Maslow : “el destino
mas agradable, la mejor fortuna que
puede tener un ser humano, es que le
paguen por hacer lo que mas quiere
hacer”. (Ben-Shahar, Practicar la felicidad,
2016) Nuestra labor como educadores

es lograr que, los y las estudiantes

sean la mejor version de st mismos/as,
ayudandoles a que, hagan sus suenos
realidad; y, para evitar que esos suenos
se conviertan en pesadillas, debemos
procurar que, los conviertan en una vision,
es decir, en un sueno en accion, capaz

de transformar la vida interior y exterior
de las personas y de las organizaciones.

En cuanto a la construccion de los
proyectos de vida de los/as estudiantes,
trabajamos, entre otras cosas, el siguiente
contenido: que es un proyecto de vida,
por que es importante crearlo, que areas
se deben incluir, cuales son los pasos

a recorrer para crearlo, como se debe
formular, coOmo se elabora su plan de
accion y que se debe tener en cuenta,
como debe hacerse el seguimiento

para su cumplimiento vy, finalmente, la
Importancia de su monitoreo y de los
ajustes que, se requieran en el proceso.
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Experiencia nacional

1.4 El Perdon:

El perdon es un acto de liberacion y un
acto de amor, especialmente, para con
uno/a mismo/a. El perdon, como el amor,
debe empezar por uno/a mismo/a, ya
que, nadie podra hacernos tanto dano,
COMO Nuestros propios pensamientos

y palabras. El perdon nos da una
sensacion de plenitud, de libertad y de
descanso, nos aleja de las garras de la
depresion, de la tristeza y de la trampa
de la culpa que, nos mantiene rumiando
pensamientos negativos y promueven un
dialogo interno toxico que, no contribuye
a nada. Por lo anterior, perdonar
contribuye enormemente a la salud
mental y al bienestar fisico, emocional

y espiritual. En el Colegio Americano

de Bogota, ensenamos a nuestros/as
estudiantes a perdonar y a perdonarse,
como un acto de salud y de amor.

Un punto de enorme importancia, es el
resultado de un estudio realizado por
el psicologo Mark Leary y su grupo,
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quienes han demostrado que, saber
perdonarse a uno/a mismo/a es aun
mas beneficioso que, la autoestima.
Dice Leary "Perdonarse a uno mismo
ayuda a las personas a no anadir
una capa mas de autorrecriminacion
encima de lo que ya les ha pasado”
La persona que, en vez de aprender
a sentirse mejor consigo misma, se
sigue culpando cuando fracasa o

se equivoca, llegara un momento
en que estara indefensa y no podra
superar las dificultades’ (Ben-
Shahar, Practicar la felicidad, 2016).
Saber perdonarse, implica ser
comprensivo y amable con uno/a
Mismo/a, aceptar con conciencia

y con amor los pensamientos y
sentimientos dolorosos y reconocer
que, las situaciones dificiles

son parte de la vida. Es esencial
aceptarse a uno/a mismo/a cuando
las cosas no funcionan como
queremos, cuando cometemos un
error en el trabajo o cuando nos
disgustamos con otras personas.
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Perdonarse a uno mismo

ayuda a las personas a no
anadir una capan
autorrecriminacio
de lo quevyalesr

1.5 Actos

aleatorios de
bondad:

En el exitoso curso “The
Science of Well-Being’

de la Universidad de Yale,
Impartido por la profesora
Laurie Santos, se invita a las
personas a realizar actos
aleatorios de bondad y de
amor. Al respecto, Laurie nos
dice que "las investigaciones
muestran que las personas
felices estan motivadas para
hacer cosas amables por los
demas’ (Santos, 2023) Y nos

nas de
N encima
a pasado
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exhorta a que, realicemos actos
de bondad mas alla de lo que,
normalmente hacemos; es
decir, a realizar nuevos actos

de bondad. Podemos hacer

un acto “extra” de bondad

por dia o bien, hacer algunos
actos de bondad en un solo
dia. Dichos actos no tienen

que, ser “exagerados’ o que,
requieran mucho tiempo pero,
deben ser algo que, realmente
ayude o impacte a otra persona
—por ejemplo, usted puede
ayudar a su colega con algo
que necesite, puede donar
algo de dinero o de tiempo a

una causa en la que crea,
puede decirle algo amable

a una persona extrana,
puede escribir una nota de
agradecimiento o puede
donar sangre- (Santos, 2023).

&E.

% SANTILLANA



1.6 Oracion y

Meditacion:

La oracion y la meditacion contemplativa
son practicas que, han acompanado

a la humanidad desde sus inicios.

Estan presentes en todas las culturas y
religiones del mundo. Ambas practicas,
ayudan a las personas a tener una
relacion especial con lo divino y con

el universo y permiten encontrar paz
interior y felicidad. Como herramientas,
la oracion y la meditacion le traen
muchos beneficios fisicos, mentales y de
bienestar, en general, a las personas.

Segun Laurie Santos (2023), “la
meditacion es una practica de desviar
Intencionalmente la atencion de los
pensamientos que distraen hacia un
unico punto de referencia (por ejemplo, la
respiracion, las sensaciones corporales,

la compasion, un pensamiento especifico,
etc.). Las investigaciones muestran que

la meditacion puede tener una serie de
beneficios positivos, incluidos estados
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de animo mas positivos,
mayor concentracion

y mas sentimientos de
conexion social’.

En nuestra institucion,
caracterizada por el enfasis en
principios y valores cristianos,
la ensenanza de la oraciony
de la meditacion en Dios, es
determinante para nuestro
proceso de formacion.
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2. Eje de Gestion de
las Emociones

2.1 El Método RULER:

Conscientes de la importancia de las emociones en
nuestros/as estudiantes, en el Colegio Americano
de Bogota, hemos decidido ser pioneros en
Colombiay en el mundo, con la implementacion en
2023, del metodo RULER de educacion emocional.
Dicho metodo, maneja un enfoque basado en la
evidencia, para el Aprendizaje Social y Emocional
(SEL, por sus siglas en ingles). A traves de su
capacitacion en RULER, los/as profesores, lideres
y lideresas, aprenden las competencias para crear
y mantener un clima emocional positivo, asi como,
para apoyar el desarrollo individual de habilidades
emocionales en estudiantes y personas adultas.

El acronimo RULER ¢ refiere, en su traduccion al
espanol, a las siguientes habilidades emocionales:

Reconocer las emociones en uno/a mismoy en
los/as demas a traves de expresiones faciales,
lenguaje corporal, voz, comportamiento, etc.
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Comprender las causas y las
consecuencias de las emociones en
uno/a mismo/ay en las demas personas.

Etiquetar las emociones con palabras
precisas y un vocabulario amplio.

Expresar las emociones de manera
distinta, segun el contexto, los objetivos
y los aspectos culturales, tanto de
manera verbal como no verbal.

Regular las emociones con
estrategias efectivas y apoyar a otros/
as en su regulacion y gestion.

Apuntarle a implementar el metodo
RULER en nuestro colegio, significo
capacitar a todos/as sus integrantes,
tanto al personal docente como al
administrativo. Iniciamos con los/as
directivos/as, seguimos con el profesorado
y culminamos con el personal. La idea era
prepararnos para que, en 2023, los y las
docentes pudieran desarrollar habilidades
emocionales para implementarlas

en el aula con sus estudiantes.

RULER ofrece cuatro herramientas
claves para ayudar a las personas a
aprendery a practicar las habilidades
de la inteligencia emocional:

a. El Acuerdo: construye y mantiene
un clima positivo a traves de un
acuerdo compartido entre personas,
acerca de: como quieren sentirse
en el trabajo 0 en la clase y a que se
comprometen para que ello ocurra.
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b. El Medidor Emocional: apoya el
desarrollo de todas las habilidades de
la inteligencia emocional y nos brinda
un extenso vocabulario de emociones.

c. El Meta-Momento: capacita a las

personas para responder a emociones
iIntensas de tal manera que, se

alineen con lo mejor de si mismos/

as y se permitan dar una respuesta
util, inteligente y consciente ante

un estimulo, ayudando a mejorar

sus relaciones interpersonales.

RULER ofrece cuatro
nerramientas claves
Dara ayudar a las
Dersonas a aprender
y a practicar las
nabilidades de |a
inteligencia emociona
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d. El Plano: proporciona una
estructura para resolver problemas
o conflictos interpersonales, con
empatia y toma de perspectiva.

Considero que, una de las mejores
herramientas que, existen en

este momento para preveniry
reducir problematicas como el
bullying, la depresion, la tristeza y

la iIdeacion suicida en el aula, es la
Implementacion del metodo RULER.

Estudios basados en evidencia, de

las instituciones educativas que, han
Implementado RULER, indican que,
estas tienen climas mas positivos, menos

presencia de comportamientos agresivos,

un aumento de asistencia escolary una
disminucion en las suspensiones de
sus estudiantes. Ademas, la evidencia
demuestra que, los y las estudiantes
de las escuelas RULER experimentan
menos problemas de atencion, mejor

rendimiento academico, mayor autonomia
y liderazgo y menores indices de ansiedad
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y de depresion. Segun el Centro de
Inteligencia Emocional de la Universidad
de Yale, las escuelas RULER reportan
'mas calidez y conexion entre maestros
y estudiantes” (Yale University, 2022).

Por lo anterior, una de nuestras
estrategias para augurar un mejor
bienestar para nuestros/as estudiantes,
es el trabajo en educacion emocional
que, hemos venido desarrollando. En
este ano, hemos decidido implementar
el metodo RULER con la conviccion

de que, tendra un impacto positivo

en la salud mentaly el bienestar de
nuestra comunidad educativa.

2.2 El optimismo:

El psiquiatra Luis Rojas Marcos , en su
libro “La Fuerza del Optimismo”, Nos
dice que, es necesario aprender a sentir
y a pensar en positivo, dado que, esto
resulta en una inversion supremamente
rentable para vencer la batalla contra el
pesimismo y desarrollar al maximo las
posibilidades de vivir de manera sanay
feliz (Rojas, 2015). En sus investigaciones,
el Doctor Rojas examina la influencia del
optimismo en las relaciones con otras
personas, asi como, en la salud fisica y
mental, en el bienestar y en el trabajo.

Y, nos exhorta a practicar el optimismo
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como una cualidad fundamental y util
para enfrentar con exito las diferentes
situaciones dificiles en la vida.

En este sentido, Tal Ben-Shahar ha
revelado que, uno de los patrones
existentes en las personas que, aseguran
su felicidad, es el optimismo. Nos dice
que, la felicidad no depende solamente
de nuestras circunstancias, sino mas
bien, de la actitud que mostramos ante
estas. ‘Se debe evitar el perfeccionismo
y aceptar la vida como viene, asi como,
afrontar las dificultades con animoy
entusiasmo (Ben-Shahar, 2016); como
dijo Jhon N Mitchael, "Nuestra actitud

hacia la vida determina la actitud de la
vida hacia nosotros” (Odonez, 2023).

A las personas optimistas, les va mucho
mejor en la vida y que, gozan de mejor
salud mental y mayor bienestar en

todo sentido. "El optimista obtiene
grandes beneficios emocionales de su
vision de la vida, y es capaz de tener
una vida plenay rica en experiencias,
simplemente porque acepta la realidad
tal cual es” (Ben-Shahar, 2016)
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Es por lo anterior que, en el Colegio
Americano de Bogota, estamos formando
en el optimismo como uno de los
criterios fundamentales para la salud
mentaly emocionaly, en general, para
propiciarle una vida mas feliz a nuestros/
as estudiantes y demas integrantes

de nuestra comunidad educativa.

3. Eje de
Conexion Social

Un estudio, realizado por la Universidad
de Harvard, descubrio que, las relaciones
personales significativas es lo que mas
nos hace felices, en otras palabras, es
la variable mas importante para lograr
la felicidad en nuestra vida. Para llegar
a este resultado, fueron necesarios
mas de 70 anos de investigacion, en

la cual, estuvieron trabajando varios
grupos de cientificos y cientos de
personas, a quienes se estudio, ano
tras ano, y se entrevisto a sus amigos

y a sus familiares, para concluir que,
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el secreto de la felicidad esta en
las relaciones que mantenemos.

- i

Frente a la pregunta de cual es la

clave de la felicidad, el Doctor Robert
Waldinger citado en (Villegas, 2023) nos
dice que, esta reside en las relaciones
amistosas, familiares y romanticas

que mantengamos. Segun el experto,
mientras que, el aislamiento es "un
destructor del estado de animo’, las
conexiones personales ‘crean una
estimulacion mentaly emocional’y, por
tanto, "son potenciadores automaticos
del estado de animo; las relaciones
personales, dice, "no tienen que ser
faciles todo el tiempo” (Villegas, 2023).

Al respecto, la recomendacion de
Laurie Santos es hacer conexiones
soclales, pues estas "importan’. Dice
Santos: “las investigaciones muestran
que las personas felices pasan mas
tiempo con los demas y tienen un
conjunto mas rico de conexiones
sociales que las personas infelices’”.

En esta misma linea, en la seccion de
"Noticias Educacion de la Fundacion
Telefonica, sobre "Las diez claves de

la felicidad, segun Tal Ben-Shahar

nos recomienda cultivar las relaciones
personales. Nos dice que, la calidad
de las relaciones personales es un
factor diferencial, cuando hablamos de
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felicidad. Pasar tiempo con las personas a
las que mas queremos, sentirnos parte de
una familia y de una comunidad, conversar
con las personas, abrazarlas, mirarles a

la cara y sentirse fisicamente cerca de
alguien, son los pilares del bienestar

de una persona (Telefonica, 2023).
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Adicional a lo anterior, las buenas
relaciones interpersonales protegen tanto
al cuerpo, las emociones, nuestra salud
mentaly a nuestro cerebro. 'En 2017,

se realizaron estudios que, vinculan la
soledad con la enfermedad de Alzheimer
y otras demencias. Lo importante no

es el numero de vinculos sociales,

sino la calidad de estos, y cuanto mas
cercanos, mas importante resulta que
sean de calidad " (Rojas M., 2020).

Por todo lo dicho en este apartado,
en nuestra institucion queremos
enfocarnos en propiciar las buenas
relaciones interpersonales, las
relaciones personales significativas
y las buenas amistades, basadas en
el respeto, la solidaridad y el amor.
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4. Eje de Habitos
Saludables

El cuarto y ultimo eje de nuestro Programa
de la Felicidad, es el de los habitos
saludables, en el cual, resaltamos la
importancia del ejercicio fisico, la higiene
del sueno, la alimentacion saludable y la
Importancia de los momentos de ocio:
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41 Hacer ejercicio fisico:

El ejercicio es crucial para mantenernos
sanos fisica, mental y emocionalmente.
Se ha demostrado, gracias a diversos
estudios, que, ademas de ayudarnos

a mantener un cuerpo sano, Nos
proporciona una enorme sensacion

de bienestar al liberar las hormonas

de la felicidad: la serotonina, la
dopamina, la oxitocina y la endorfina.

El profesor Tal Ben Shahar, en su libro
"Practicar la felicidad: un diario gratificante
para tu realizacion en 52 semanas’, nos
trae el ejemplo de Michael Babyak y

sus colaboradores de la Escuela de
Medicina de la Universidad de Duke,
quienes han demostrado que, "hacer
gjercicio tres veces por semana durante
treinta minutos, mejora la situacion de
los pacientes afectados de depresion
profunda de la misma manera que

si tomaran antidepresivos’ (Ben-
Shahar, 2016). En este mismo sentido,
Santos (2023) nos recuerda que, “las
Investigaciones sugieren que 30 minutos
al dia de gjercicio pueden mejorar su
estado de animo ademas de hacer que

—-lacer ejercicio tres veces
DOr semana durante treinta
minutos, mejora la situacion
de los pacientes afectados
de depresion profunda de
la misma manera que si

tomaran antidepresivos
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SU cuerpo sea mas saludable’. Como
podemos ver, cada vez hay mas estudios
e investigaciones que, demuestran la
iImportancia del gjercicio para la salud
mentaly el bienestar de las personas.

4.2 La higiene

del sueno:

El sueno reparador es esencial para
mantenernos sanos fisica, mentaly
emocionalmente. Es, quizas, una de
las actividades que, mayor bienestar
nos produce a los seres humanos. Al
respecto, la Doctora Delia Ostera - Mg.
en Psiconeuroinmunoendocrinologia

y responsable del Departamento

de Neurociencias del Instituto de
Bioquimica Clinica (IBC), en Argentina-,
nos informa acerca de las funciones
que, podemos enumerar de un sueno
reparador o sueno de buena calidad, lo
que nos permite notar la importancia
que, el buen dormiry el sueno tienen
sobre nuestro bienestar general.



La Doctora Ostera (2023) realiza diez
recomendaciones °© para mantener
una buena higiene del sueno -las
cuales, tenemos pensado desplegar
en nuestra institucion, para promover
buenos habitos al dormiry procurar
una mejor calidad de vida en nuestros/
as estudiantes y demas integrantes

de nuestra comunidad educativa.

Sobre la importancia de la higiene del
sueno, la Universidad de Yale nos dice
que, "'una de las razones por las que
somos tan infelices en nuestra vida
moderna es que estamos constantemente
privados de sueno (.) el sueno puede
mejorar su estado de animo mas de lo

que a menudo esperamos’
(Santos, 2023). La sugerencia
es dormir al menos siete horas
con la promesa de que, dormir
nos hara sentir mejor, tanto
fisica como mentalmente.

Por su lado, Tal Ben-Shahar

nos invita a reflexionar sobre

la iImportancia de evitar
quitarnos horas de suenoy

de descansar, Todo tenemos
una necesidad basica de
descando y recreacion. (..) El
descanso regular suele tener el
mismo efecto que la medicina
psiquiatrica, solo que de
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manera natural. (Ben-Shahar, 2016). Es importante
tener presente que, como seres humanos, tenemos
unos limites; sobrepasarlos —no durmiendo o
necesario, por ejemplo-, nos esta trayendo muchos
problemas de salud mental que, podemos mejorar
facilmente con una buena higiene del sueno.

4.3 La alimentacion saludable:

En el Colegio Americano de Bogota, hemos
apostado por un aprendizaje “para la vida”
Queremos que, huestros/as estudiantes adquieran
una formacion y unas competencias que, les permita
acceder a la Institucion de Educacion Superior que,
deseen. igualmente, queremos que les vaya muy
bien en el mundo del trabajo. Sin embargo, lo que
mas deseamos es que, sean buenos seres humanos,
excelentes ciudadanos/as y personas felices.

Para estos efectos, nos hemos dado a la tarea

de —con el apoyo de Red Papaz * y con la ayuda

de asesoria experta- disenar un Programa de
Alimentacion Saludable para nuestra Institucion que,
permita el bienestar de nuestros/as estudiantes.

El objetivo es que, los/as estudiantes aprendan

que deben comer, que alimentos contribuyen
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a una mejor condicion fisica, mental

y emocional, cual es la relacion entre
la alimentacion y las emocionesy
como se puede gestionar, de manera
adecuada, su proceso alimenticio para
lograr una mejor calidad de vida.

Diferentes investigaciones, han
demostrado como una alimentacion sana
iIncrementa los niveles de dopamina

en el cuerpo -hormona que, aumenta
nuestra sensacion de felicidad-. Segun
el investigador Thorsten Kierast, de la
Charite University de Berlin, “la cantidad
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de dopamina es diferente en
cada persona. Su deficit puede
producir depresion, desinteres,
enfermedad de Parkinson

e, Incluso, predisposicion

a diferentes adicciones’
(parkinsonbahiadecadiz.

org, 2023). Asi mismo, han
demostrado que, existen
varios alimentos que

ayudan a nuestro cerebro

a liberar serotonina,

hormona encargada de
regular nuestro estado de
animo y de generarnos una
sensacion de bienestar.

En conclusion, una buena
alimentacion es fundamental
para ser feliz. Desde el Colegio
Americano de Bogota, le
estaremos apostando a

una dieta equilibrada que,
ayude a que nuestros/as
estudiantes mantengan una
sanidad fisica y mental.
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4.4 Momentos de ocio:

Los momentos de ocio, son aquellas actividades
agradables que, hacemos cuando no estamos
trabajando, estudiando o realizando labores

que, realizamos cotidianamente; usualmente,
son actividades recreativas. En los tiempos en
los que vivimos, el ocio tiene una connotacion
negativa: se percibe como si fuera algo
indeseable. En cierta medida, esto se lo debemos
a la sociedad de consumo que, nos dice que
debemos estar siempre en actividad y dedicados
al negocio —palabra que deriva del latin nec

y otium que, significa, “lo que no es ocio’-.

Sin embargo, el ocio puede contribuir a la felicidad

de las personas y a apartarnos, por unos momentos,




del distres —aspecto negativo del
estres— que, Nos pueden producir,
las ocupaciones diarias. Es menester
pues, cuidarnos y dedicarnos
tiempos para no enfermar, de lo
contrario, nada funcionara bien.

En este sentido, Laurie Santos (2023),
Nnos invita a "saborear la vida" lo que,
describe como: “el acto de salir de una
experiencia para revisarla y apreciarla’
A menudo, o permanecemos en el
momento presente y, realmente, no
disfrutamos lo que experimentamos.
Saborear, intensifica y alarga las
emociones positivas que, vienen con
hacer algo que se ama (Santos, 2023).
Es como un reforzador de la felicidad,
algo que, nos dara un sensacion de
placer, de satisfaccion y de plenitud y
que, contribuira a nuestra felicidad.

Algunos ejemplos de "momentos de
OCIO’, pueden ser: practicar un arte,
tocar un instrumento musical, pintar,
cantar, declamar poesia, escribir, leer,
darse una buena ducha, disfrutar
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una deliciosa comida, realizar
un paseo al aire libre, en

fin, cualquier experiencia

que, realmente disfrutemos
haciendo. Se recomienda que,
al experimentar un momento

de ocio, se procure: compartirla

con otra persona, pensar en
la suerte que se ha tenido al
disfrutar de un momento tan
Increible, guardar un recuerdo
O una foto de la actividad
realizada y asegurarse de
permanecer en el momento
presente durante el tiempo
que dure (Santos, 2023).

Como se puede apreciar, el
Programa de la Felicidad del

Colegio Americano de Bogota,

busca construir un nuevo
estilo de vida; uno donde la
actitud y el caracter sean la
clave para saber decidir bien
y para mantener la fuerza
que nos haga permanecer
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Laurie Santos
(2023), nos invita
a “saborear la
vida” lo que,
describe como:
“el acto de

salir de una
experiencia

para revisarla

y apreciarla’.

en el rumbo correcto. Nuestro Programa de la Felicidades, le apuesta
a una vida lograda de bienestar, de salud fisica, mental y emocional
como resultado de una vida feliz. Eso, entre otras cosas, es lo que
queremos para todos/as quienes integran nuestra comunidad
educativa, especialmente, para nuestros/as estudiantes: que sean
lideres y lideresas que, a traves de la practica de las virtudes y de

los actos de amor, sean felices y ayuden a los y las demas a alcanzar
tan preciada felicidad, de tal manera que, logremos construir

una nueva generacion que, promueva a su vez, una sociedad

mejor, mas alegre, sana, solidaria, prospera, justay en paz. RM
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