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El bienestar ocupacional juega un papel crucial tanto para individuos como para
organizaciones, incidiendo significativamente en la calidad de vida y el éxito
empresarial.

Para los individuos:

Mejora de la calidad de vida: Un alto nivel de bienestar ocupacional se asocia
con una mayor satisfaccion vital. Las personas que disfrutan de bienestar en su
entorno laboral suelen experimentar menores niveles de estrés y una mayor
motivacion, lo que contribuye a su bienestar general.

Salud fisica y mental: El bienestar ocupacional no solo afecta el estado de animo
y la motivacion, sino que también tiene un impacto positivo en la salud fisica y
mental. Un ambiente de trabajo saludable puede reducir los riesgos de
enfermedades relacionadas con el estrés y mejorar el estado psicolégico
general de los empleados.

Para las organizaciones:

Aumento de la productividad y rentabilidad: Las organizaciones que fomentan
un ambiente de trabajo que promueve el bienestar ocupacional suelen
observar una mejora en la productividad y la rentabilidad. Empleados
satisfechos y bien atendidos son mas eficientes y contribuyen en mayor medida
al éxito de la empresa.

Mayor compromiso y retencion de talento: Un fuerte enfoque en el bienestar
ocupacional ayuda a las empresas a retener a sus empleados mas valiosos,
reduciendo la rotacion y fomentando un mayor compromiso. Esto se traduce en
equipos Mas estables y comprometidos con los objetivos de la organizacion.
Reduccion del ausentismo y problemas de salud: Promover el bienestar en el
trabajo puede disminuir significativamente los indices de ausentismo y los
problemas de salud entre el personal. Las estrategias de bienestar ocupacional
efectivas reducen las ausencias relacionadas con el estrés y las enfermedades,
contribuyendo a una fuerza laboral mas saludable y resiliente.
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Algunos aspectos clave donde impacta el bienestar ocupacional:
Aspectos calves Se refieren a:
Salud fisica y mental Un entorno laboral que promueva la salud y el bienestar fisico y

mental de los empleados es fundamental. Esto implica la pre-
vencion de lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo,
la gestion del estrés y el apoyo a la salud mental.

Satisfaccion laboral Sentirse satisfecho con el trabajo y encontrar significado en lo
gue se hace es esencial para el bienestar ocupacional. La satis-
faccion laboral esta relacionada con factores como la realizacion
personal, el equilibrio entre vida laboral y personal y el entorno
de trabajo.

Desarrollo El bienestar ocupacional también se relaciona con la oportuni-
dad de crecimiento y desarrollo en el trabajo. Esto incluye la
posibilidad de adquirir nuevas habilidades, avanzar en la carrera
y alcanzar metas profesionales.

Relaciones laborales La calidad de las relaciones laborales y la comunicacion en el
entorno de trabajo son factores importantes para el bienestar
ocupacional. Un ambiente laboral positivo y colaborativo puede
mejorar la satisfaccion y el bienestar de los empleados.

Equilibrio entre vida Lograr un equilibrio saludable entre las responsabilidades labo-
laboral y personal ralesy las personales es esencial para el bienestar ocupacional.

El agotamiento por trabajo excesivo o la falta de tiempo para

actividades personales pueden afectar negativamente la cali-

dad de vida.
Seguridad en el Un entorno laboral seguro y saludable es esencial para el bien-
trabajo estar ocupacional. Esto implica la prevencion de accidentes
laborales y la promocion de practicas seguras en el lugar de
trabajo.
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El concepto de bienestar ocupacional desde la psicologia positiva ofrece una vision
integral del trabajo y como este contribuye a la autorrealizacion y la satisfaccion
general de la vida. Este enfoque se basa en la idea de que el trabajo, ya sea
remunerado o no, Nno solo es una fuente de ingresos, sino también una via crucial
para el desarrollo personal y la contribucion constructiva a la sociedad. A
continuacion, se presenta una sintesis de las teorias y modelos relevantes que
apoyan esta vision:

Modelo de Ryff (2013): Este modelo subraya la importancia de crear o elegir
entornos favorables para uno mismo, donde las personas con un alto dominio
del entorno experimentan un mayor control sobre su mundo y la capacidad
de influir en su contexto. Este dominio se vincula estrechamente con la
autorrealizacion y el bienestar ocupacional.

Teoria de la Autonomia de Deci y Ryan (2000): La necesidad
psicolégica de autonomia es fundamental para Ila
autorrealizacion. La capacidad de tomar decisiones propias y
expresar emociones y pensamientos de manera libre
contribuye significativamente al bienestar ocupacional, al
permitir a los individuos impactar positivamente en su
entorno a través de comportamientos prosociales.

Motivacion Prosocial (Greenberg y Maymin, 2014): La
motivacion o el deseo de actuar y ayudar a otros no solo
beneficia a la sociedad, sino que también mejora el bienestar
personal del individuo, aumentando las emociones positivas y
la satisfaccion con la vida.

Aportaciones de Aristételes y Maslow: Aristdteles sugiere
que la verdadera felicidad se encuentra mas en amar que en
ser amado, idea que se refleja en el impacto positivo de las
conductas prosociales, como el voluntariado, en la salud
mental y la satisfaccion personal. Maslow incluye la
autorrealizacion como el nivel mas alto de su jerarquia de
necesidades, enfatizando la importancia de alcanzar el
potencial maximo y buscar un propdsito significativo en la
vida, aspectos que pueden estar directamente relacionados
con el ambito laboral y las contribuciones a la sociedad.
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2.1 Bienestar ocupacional desde la perspecti- W
va de la psicologia positiva

El bienestar ocupacional, desde la optica de la psicologia positiva, se centra en
fomentar aspectos positivos del trabajo, como las emociones positivas, las
fortalezas personales, y una vida laboral significativa y satisfactoria. Este enfoque
promueve un ambiente laboral que no solo busca corregir problemas, sino
también potenciar el crecimiento personal, la satisfaccion y la calidad de vida de
los empleados, destacando la importancia de la autorrealizacion y el impacto
positivo en la sociedad como componentes clave del bienestar ocupacional.

Esta perspectiva amplia la comprension tradicional del trabajo, considerandolo
no solo como una actividad econdmica, sino también como una fuente de
desarrollo personal, satisfaccion y contribucion significativa al bienestar general
de las personas y la sociedad.

Areas clave en las que la Psicologia Positiva aborda el bienestar ocupacional:

Fortalezas y virtudes La psicologia positiva identifica las fortalezas personales y las virtudes
en el trabajo como elementos esenciales para el bienestar. En el entorno laboral, se
busca fomentar el uso de las fortalezas de los empleados, lo que
puede llevar a un mayor compromiso, satisfaccion y éxito en el trabajo.

El coaching para las dimensiones de bienestar II: social, ocupacional y financiero
El coaching para el bienestar ocupacional




INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

Flujo en el trabajo La psicologia positiva se interesa en el concepto de "flujo”, que se
refiere a la experiencia de inmersion total en una actividad. En el
trabajo, el flujo se logra cuando una persona se encuentra tan compro-
metida y absorta en sus tareas que pierde la nocién del tiempo.
Promover oportunidades para experimentar el flujo en el trabajo es
esencial para el bienestar ocupacional. Para Csikszentmihalyi, la
nocion de flujo es relevante para el bienestar ocupacional, ya que
promueve la idea de que el trabajo puede ser una fuente de satisfac-
cion profunda y realizacion personal.

Relaciones positivas Las relaciones interpersonales saludables y positivas en el trabajo son
en el trabajo un componente fundamental del bienestar ocupacional. La psicologia
positiva se centra en construir relaciones de apoyo y colaboracién en el
entorno laboral.

Sentido y propésito en En la psicologia positiva, se valora la busqueda de un sentido y propo-
el trabajo sito en la vida. Esto se aplica al trabajo, donde las personas buscan
roles laborales que se alineen con sus valores personales y contribuyan
a un sentido mas profundo de satisfaccién y significado.

Bienestar subjetivo El bienestar subjetivo, que incluye la satisfaccion con la vida y la expe-
en el trabajo riencia de emociones positivas, es un enfoque central de la psicologia
positiva. En el trabajo, se busca fomentar un ambiente que promueva
la satisfaccion laboral y emociones positivas, lo que a su vez mejora el

bienestar ocupacional.

Resiliencia en el La capacidad de enfrentar desafios y recuperarse de las adversidades
trabajo es un componente importante del bienestar ocupacional. La psicolo-
gia positiva se centra en desarrollar la resiliencia en el entorno laboral

para ayudar a los empleados a lidiar con el estrés y los cambios.

Desarrollo personal y La psicologia positiva promueve el crecimiento personal y profesional
profesional como un camino hacia el bienestar ocupacional. Esto incluye oportu-
nidades de desarrollo, aprendizaje y progreso en el trabajo.

Los autores mencionados han realizado contribuciones fundamentales desde la
psicologia positiva al entendimiento y promocion del bienestar ocupacional. Sus
investigaciones y enfoques han subrayado la importancia de la felicidad, la
satisfaccion y el desarrollo personal y profesional en el entorno laboral. Veamos
como sus aportaciones se integran en el ambito del coaching para fomentar un
bienestar ocupacional efectivo:
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» Diener (1984): Conocido por sus investigaciones sobre satisfaccion con la
vida y bienestar subjetivo, Diener ha demostrado la importancia de evaluar la
felicidad y el bienestar en distintos ambitos, incluido el trabajo. Sus estudios
recalcan que una mayor satisfaccion laboral se relaciona directamente con un
bienestar general mejorado, ofreciendo un marco valioso para el coaching
ocupacional enfocado en mejorar la percepcion de satisfaccion y felicidad en el
trabajo.

®» Ben-Shahar (2007): Promueve la idea de que la felicidad y el bienestar en el
ambito laboral son cruciales para el rendimiento y el éxito. El enfoque de
Ben-Shahar puede ser incorporado en el coaching ocupacional para cultivar un
ambiente laboral positivo que contribuya al logro de objetivos profesionales y
personales.

®» Achor (2010): Su trabajo en la relacion entre la felicidad y el éxito en el
trabajo subraya que fomentar un estado de animo positivo puede impulsar
significativamente el rendimiento y la productividad. Las estrategias de coaching
pueden incluir el desarrollo de una perspectiva optimista en los coachees,
mejorando asi sus resultados laborales y su satisfaccion general.

@‘%@\ 2.2 Bienestar ocupacional a través del W
tﬁ coaching

El coaching, aplicado al bienestar ocupacional, se enfoca en el desarrollo personal
y profesional del individuo, ayudandolo a alcanzar sus objetivos y a maximizar su
potencial. A través del coaching, los individuos pueden:

Establecer y alcanzar metas laborales claras.

Desarrollar habilidades clave para mejorar su desempeno laboral.
Gestionar eficazmente el estrés y encontrar un equilibrio entre el trabajo y
la vida personal.

Mejorar la satisfaccion laboral y la calidad de vida.

®» Grant (2012, 2015): Como defensor del “coaching psicolégico”, Grant integra
la psicologia positiva en el coaching para promover el desarrollo personal y el
bienestar. Sus investigaciones destacan la efectividad del coaching en mejorar el
liderazgo, el desarrollo de competencias y el rendimiento. Este enfoque se basa
en fortalecer las capacidades personales y fomentar un entorno laboral positivo
gue contribuya al bienestar ocupacional.
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El coaching contribuye al bienestar ocupacional al enfocarse en:

e Ayudar a las personas a lograr una mayor satisfaccion y calidad de vida en el

trabajo.

* Fomentar un entorno laboral en el que los empleados puedan desarrollar
sus fortalezas y alcanzar su maximo potencial.
e Promover practicasy politicas organizacionales que apoyen el bienestar de

los empleados.

En resumen, el coaching ocupacional desde la perspectiva de la psicologia
positiva se enfoca en promover una experiencia laboral positiva, donde el
bienestar, la felicidad y el desarrollo personal sean pilares fundamentales para el
éxito individual y organizacional.

Contribucion

Establecimiento de
metas y objetivos

Descripcion

El proceso de coaching comienza con la identificacion de metas
y objetivos relacionados con el bienestar ocupacional. Estos
pueden incluir metas como reducir el estrés, mejorar las habili-
dades de comunicacion, avanzar en la carrera o alcanzar un
mejor equilibrio entre vida laboral y personal.

Desarrollo de habilida-
des y competencias

El coach trabaja con el individuo para desarrollar habilidades y
competencias especificas que son relevantes para su bienestar
en el trabajo. Esto podria incluir la mejora de habilidades de
liderazgo, la gestion del tiempo, la toma de decisiones, la comu-
nicacion efectiva y la resolucion de problemas.

Gestion del estrés y la
presiéon

El coaching puede proporcionar herramientas y estrategias para
manejar el estrés y la presion en el trabajo. Esto puede incluir
técnicas de relajacién, métodos de gestiéon del tiempo y enfo-
ques para mantener el equilibrio emocional.

Apoyo en la toma de
decisiones

El coaching puede ayudar a las personas a tomar decisiones
mas informadas y alineadas con sus valores y objetivos persona-
les y profesionales. Esto puede contribuir a una mayor satisfac-
cion en el trabajo.

El coaching para las dimensiones de bienestar II: social, ocupacional y financiero
El coaching para el bienestar ocupacional

INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

07



Mejora del equilibrio
entre vida laboral y
personal
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Un aspecto clave del bienestar ocupacional es lograr un equili-
brio saludable entre las responsabilidades laborales y persona-
les. El coaching puede ayudar a las personas a establecer limites
y prioridades que promuevan este equilibrio.

Fomento de la
autorreflexion

El coaching fomenta la autorreflexion, lo que permite a las
personas tomar conciencia de sus propios patrones de pensa-
miento, comportamiento y reacciones en el entorno laboral.
Esta conciencia es fundamental para el crecimiento personal y
profesional.

®

ff%@_ \
T

2.3 ;Como mejorar nuestro bienestar W
ocupacional? (preguntas y recursos)
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Relaciones en

el lugar de Tienes una carrera profesional o Piensa en dénde te encuentras en tu
trabajo haces trabajo voluntario que coincide carrera profesional y en tu vida y
con tus valores? Si estas jubilado, busca trabajos adecuados dentro de
itienes planes para hacer algo todos ese contexto.
S ) :
los dias Habla con tu lider y companeros de
;Tienes una linea de comunicacion trabajo acerca de tus preferencias
abierta con tu lider y tus companeros para comunicarte y poder responder
de trabajo? a las necesidades y estilos de trabajo
¢El trabajo te ofrece satisfaccion y individuales.
estimulo personal? ;Te permite Cuando hay algo que no funciona en
contribuir con tus talentos, dones y el trabajo, comunica a otras personas
conocimientos? qué es lo que podria ayudar.
Logrosy ;Tienes una carrera gue te entusias- Tomas tiempo para pensar en lo que

autorealizacion

ma y que te da un sentido de logro y
orgullo?

¢ Te felicitas por tus logros?

mas disfrutas e investigas pasatiem-
pos, carreras/empleos en esas areas.

Balance de
vida

¢Dedicas tiempo para actividades de
recreacion? ; Pasas tiempo con sus
amigos, haces caminatas por la
naturaleza, programas masajes o
cosas que te relajan?

¢Piensa en como ocupas el tiempo
cada dia y si estas considerando
hacer trabajo voluntario en la comu-
nidad?

AverigUa sobre carreras o empleos
relacionados con las actividades que
mas disfrutasy que, a su vez, te
ofrezcan flexibilidad para llevar una
vida equilibrada.

Examina tu calendario y programa
actividades que disfrutes.

Utiliza herramientas para equilibrar la
carga del trabajo. Pide ayuda cuando
estés sobrecargado.

El proceso de coaching en la dimension de bienestar ocupacional es esencial para
fomentar un entorno laboral en el que los individuos puedan alcanzar su maximo
potencial, satisfaccion y equilibrio. Inspirado en las ensefanzas de Goldsmith (2007),
este proceso implica un enfoque personalizado y colaborativo entre el coach y el
coachee, adaptandose a las necesidades Unicas de cada individuo para mejorar su
bienestar en el trabajo.

A continuacion, se detalla como guiar eficazmente este proceso:

Sesion 1: Establecimiento de metas y evaluacién inicial
e Objetivo: Identificar las metas de bienestar ocupacional del coachee, incluyendo
reduccion del estrés laboral, mejora del equilibrio entre vida laboral y personal,
incremento de la satisfaccion laboral o desarrollo de habilidades especificas.
e Método: Utilizar herramientas de evaluacidn como cuestionarios o entrevistas para

comprender la situaciéon actual y las areas de mejora.

El coaching para las dimensiones de bienestar II: social, ocupacional y financiero
El coaching para el bienestar ocupacional




INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

Sesién 2: Planificacion del proceso
® Objetivo: Disefar un plan de coaching que incluya cronograma, objetivos
concretos y acciones especificas para alcanzar las metas establecidas.
e Método: Desarrollar un plan detallado que guie el proceso de coaching,
asegurando claridad y direccion.
Sesiones regulares de coaching
e Objetivo: Abordar los desafios y trabajar hacia las metas de bienestar
ocupacional mediante sesiones regulares.
e Método: Aplicar técnicas como la escucha activa, el cuestionamiento poderoso
y la retroalimentacién constructiva para facilitar el desarrollo y la mejora.

Desarrollo de habilidades y estrategias
e Objetivo: Facilitar el desarrollo de habilidades clave y estrategias para mejorar el
bienestar ocupacional, tales como gestion del tiempo, manejo del estrés,
comunicacion efectiva y resolucion de problemas.
e Método: Proporcionar herramientas, recursos y ejercicios practicos que el coachee
pueda aplicar en su entorno laboral.
Apoyo y seguimiento
e Objetivo: Ofrecer apoyo continuo y realizar seguimientos para asegurar el
progreso hacia las metas establecidas.
e Método: Mantener una comunicacion abierta y regular, ajustando el plan segun
sea necesario y reforzando los logros.
Fomento de la autorreflexiéon
e Objetivo: Promover la autorreflexion sobre patrones de pensamiento,
comportamientos y reacciones en el entorno laboral.
e Método: Animar al coachee a reflexionar profundamente sobre sus experiencias y
aprendizajes, facilitando el crecimiento personal.
Mantenimiento de la confidencialidad
e Objetivo: Crear un ambiente de confianza asegurando la confidencialidad de las
sesiones.
e Método: Garantizar que toda la informacién compartida se mantenga privaday
segura.
Medicién del progreso
e Objetivo: Evaluar regularmente el progreso hacia las metas de bienestar
ocupacional.
e Método: Utilizar indicadores especificos para medir avances, como mejoras en la
satisfaccion laboral y el equilibrio entre el trabajo y la vida personal.
Finalizacién y seguimiento a largo plazo
Objetivo: Concluir adecuadamente el proceso de coaching y considerar
seguimientos futuros para mantener los logros.
e Método: Realizar una sesién final de evaluacion y establecer un plan para el
seguimiento y la mejora continua.

Este proceso de coaching en bienestar ocupacional no solo ayuda a los individuos
a lograr una mayor satisfaccion y calidad de vida en su entorno laboral, sino que
también promueve el desarrollo profesional y personal, contribuyendo al éxitoy la
productividad en el trabajo.
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