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RESUMEN

El programa estara fomentado a fortalecer la salud emocional de los empleados que tienen

algun tipo de enfermedad cronica.

Se llevara a cabo mediante la metodologia de terapia grupal en la que los integrantes se
centraran el problema que mas les preocupa y se sientan identificados en sus emociones y

areas afectadas como consecuencia de padecer de este tipo de patologias.

El abordar este tipo de tematicas nos acercara a estudiar y comprender a profundidad desde
el punto de vista psicoldgico lo que significa padecer de una enfermedad cronica.es portal
razén que nos permitira establecer una relacion entre las enfermedades cronicas y su
repercusion en la esfera emocional y como una de ellas puede afectar a la otra; puesto que
desde el inicio de una enfermedad cronica cambia la vida del paciente y esto conlleva a

cambios adaptativos durante toda la vida.

Llevando al ambito laboral es importante indagar sobre como se presentan este tipo de
enfermedades en los empleados como la vivencian en el lugar donde laboran y como estas
pueden repercutir en el estado de animo, emociones, relaciones entre comparieros, en la
calidad de trabajo que realizan, el rendimiento laboral y la motivacién al realizar las tareas

asignadas en el puesto de trabajo.

Se pretende que los empleados puedan adquirir las herramientas que les permitan minimizar

las emociones negativas y de esta forma prevenir futuras enfermedades fisicas y emocionales.

Palabras claves: Enfermedad cronica, ansiedad, estrés, depresion, programa, intervencion

psicoldgica, terapia grupal, autocuidado, salud emocional, autoestima.



PRESENTACION

La propuesta del programa de intervencion sera ejecutada por los psicologos de la
institucion para llevarlo a cabo en Oficina Central Hidroeléctrica Rio Lempa y

posteriormente se pueda replicar en las distintas Centrales Hidroeléctricas.

Con este programa se van a intervenir cinco areas que le permitan al empleado
participante, conocer y poner en practica lo aprendido en cada sesion, con el objetivo de
fortalecer las emociones negativas producto del desequilibrio emocional que conlleva la
enfermedad y asi poder manejarlas y gestionarlas de manera positiva.

Recodemos que cada persona experimenta de distintas formas las situaciones de la vida y el

tener una enfermedad crénica conlleva a un cambio en todos los sentidos.

El modelo que regird el programa serd CASIC en las que se abordarén las areas:
Conductual y esta estara enfocada a las actividades y patrones de conducta relacionadas a la
enfermedad como: El descanso, habitos saludables y no saludables, rutina de suefio que
mantienen, asi como la relacion con el trabajo y la motivacion hacia este, también la habilidad

para resolver conflictos y como se responde ante ellos.

Otra area es la somatica donde se establecera un vinculo de las enfermedades crénicas y
las enfermedades causadas por las emociones, y su correspondencia a la salud, cuéles son las
enfermedades mas predominantes en ellos y como se reflejan a nivel emocional, si existe la
presencia malestares gastrointestinales, alérgicos, musculares, dolores de cabeza, tics y como

estos aparecen en momentos de tension y ansiedad.

En el area Afectiva se van a identificar los sentimientos que tienen a cerca de la
enfermedad y como influyen en el comportamiento diario, también el manejo de las
diferentes emociones que experimentan cuando se presentan sintomas alterados de dichas
patologias, por ultimo, se trabajara con las distorsiones o negaciones de las emociones si

expresan o se ocultan.



El area Cognitiva: se conoceran las creencias y pensamientos irracionales que tienen de
si mismos y como estos afectan el pensamientos e idealizaciones que se tiene sobre la
enfermedad, posteriormente la actitud positiva y negativa referente a la vida y las

enfermedades que les afectan.

Finalmente, el &rea Interpersonal: se describiran el tipo de relaciones mas cercanas y
grupos de apoyo como lo es: familia, amigos, vecinos y comparieros de trabajo, si les
beneficia o afecta en su equilibrio emocional., ademas las habilidades sociales que
desempefian y que roles representativos representan en la comunidad, grupo de amistad o
iglesia y como estos se relacionan de manera positiva o negativa para su estabilidad fisica y

mental.

Como grupo de tesis decidimos trabajar con este tipo de poblacidn ya que nos acercara a
conocer a profundidad este tema ,que cominmente esta estudiado e investigado desde el
punto de vista fisico pero no psicoldgico ;es por esta razdn que esta teméatica nos permitird
establecer una relacion entre las enfermedades crénicas y su repercusion en la esfera
emocional y como una de ellas puede afectar a la otra; puesto que desde el inicio de una
enfermedad crénica cambia la vida del paciente y esto conlleva a cambios adaptativos para

siempre.

Los pacientes que adolecen de estas enfermedades suelen experimentar diversas
reacciones y emociones como: estrés, ansiedad, depresion entre otras; y en la mayoria de
tratamientos médicos estos sintomas no son atendidos sino solamente se dirige al paciente a
un seguimiento de la enfermedad de forma médica recetando medicamentos para controlar
los sintomas fisicos provocados por la enfermedad y dejando a un lado la parte emocional
que viene a repercutir mas en la salud en general de quien la padece ; por lo tanto no hay un
abordaje completo que permita la atencion integral de esta afeccion.

También llevando al ambito laboral creemos que es importante indagar sobre como se
presentan este tipo de enfermedades en los empleados como la vivencian en el lugar donde

laboran y como estas pueden repercutir en el estado de animo, emaociones, relaciones entre



comparieros, en la calidad de trabajo que realizan, el rendimiento laboral y la motivacion al

realizar las tareas asignadas en el puesto de trabajo.

Nos permitird poder aportar los conocimientos adquiridos en el transcurso de la carrera 'y
poder aplicarlo al area laboral y clinico, en otro sentido contribuir a una poblacion que
necesitan urgentemente ser intervenida desde la parte psicoldgica ya que a diario hay
personas diagnosticadas con alguna enfermedad crénica y esta noticia viene a desestabilizar

su bienestar emocional.

Segun las estadisticas las enfermedades cronicas son las que provocan mas muertes en
todo el mundo, no respetando edad, sexo, nivel econdmico, es un problema que no solo afecta
a nivel de pais sino a nivel mundial lo que se traduce en grandes costos econdémicos, de salud

y desafios para su abordaje y prevencion.

Buscamos conocer por medio de la base tedrica consultada cuales son las enfermedades
méas comunes en el Salvador y de la institucion y como estas podrian influenciar en las
relaciones laborales y el desempefio laboral y afectar emocionalmente las relaciones

personales, familiares y sociales.

Se pretende que los empleados puedan adquirir las herramientas que les permitan
minimizar los efectos de las emociones negativas derivadas de padecer una enfermedad
crénica como sentimientos negativos, e inexpresion de las emociones, baja tolerancia para
controlar las situaciones estresantes en el manejo de estas dolencias. Y que puedan emplear

las técnicas para gestionar las emociones que mas les desequilibra la salud emocional.

Se espera que los encargados de la institucién puedan implementar el programa por
completo ya que solo de esta forma los participantes al programa podran obtener resultados
requeridos para el abordaje de la sintomatologia emocional como consecuencia de tener una

0 mas afecciones de este tipo.



La intervencion se desarrollara en la clinica empresarial dentro de las instalaciones de la
institucion de Oficina Central Eléctrica Rio Lempa, en vista que es donde se recibe a los
empleados que requieren atencion médica de oficina Central y de otras centrales
hidroeléctricas en el pais.

Se aspira que el programa de intervencion sea implementado cuando los responsables de
la institucion hagan las coordinaciones necesarias y obtengan la seleccion de los
participantes, puesto que quedara a decisiones de los encargados que vayan a ejecutar dicha
propuesta. El programa de intervencion va dirigido a todo empleado de la empresa que
padezca de alguna enfermedad cronica y que sea paciente de la clinica institucional, siendo

estos los factores transcendentales para aplicar e incorporarse en el programa.

La metodologia a emplear sera la terapia grupal, dado que permite a los participantes
centrarse en las interacciones que tienen con otros problemas similares, pensamientos e ideas
en el cual entre todos se sienten identificados y comprendidos durante el proceso y esto
condescenderd a todo el grupo que exprese sus emociones y lo que mas les afecta en sus

distintos ambitos de su vida y conocer las diferentes experiencias del grupo.

El programa psicoterapéutico tendra una duracion de dos meses y medio, una vez a la
semana, con un tiempo aproximado de dos horas. Gracias a las realizaciones de técnicas
grupales y tareas individuales se permite poner en practica lo aprendido en las sesiones y

posteriormente alargar la terapia para que la terapia sea mas efectiva.



TITULO DE LA PROPUESTA

Programa Psicoterapéutico para fortalecer la salud emocional de los empleados que presentan

enfermedades crénicas de la Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020



INTRODUCCION

La presente investigacion consiste en el disefio y aplicacion de un programa
psicoterapéutico con enfoque de terapia grupal para para fortalecer la salud emocional de los
empleados que presentan enfermedades crénicas de la Oficina Central Hidroeléctrica Rio

Lempa, San Salvador.

Los objetivos de la investigacion se orientan a explicar la relacion entre enfermedades
cronicas y reflejo en la salud emocional con un abordaje psicoterapéutico en proporcionar
técnicas psicoldgicas de intervencion dirigidas a mejorar su salud emocional y reducir el
impacto de las enfermedades cronicas en los empleados ,ademas concientizar a los empleados
a través del programa de psicoterapia lo importante que es el manejo de las emociones para

evitar el surgimiento de posibles enfermedades futuras.

En la fundamentacion tedrica se divide en cinco grupos, en primer lugar se habla acerca
de los antecedentes realizados y su relacion al tema, en segundo la salud emocional ,en tercer
lugar se presenta las enfermedades crénicas los conceptos de las mas comunes luego los
factores de riesgo de estas patologias, en cuarto lugar se da a conocer el contexto y
funcionamiento de la institucion en el cual se describen las relaciones sociales que establecen
los empleados ,los programas de prevencion gue desarrolla la empresa para cuidar la salud
de los trabajadores, en quinto lugar se explica la relacion entre las variables involucradas de
como el estado de animo y las emociones negativas pueden incrementar los sintomas fisicos

y como la enfermedad podria conllevar a una depresion.

El contenido de la intervencion se mencionan las cinco areas en las que se trabajara
También en los beneficiarios se detallan las caracteristicas de los participantes, beneficiarios
sociales a la que esta dirigido el programa. Continuando con la metodologia se describe el
tipo el tipo de investigacion, técnicas de investigacion e instrumentos a emplear.

Finalmente se dan a conocer los 10 planes operativos del programa psicoterapéutico

sustentado en el modelo CASIC y se desarrollara en base a la metodologia terapia grupal.



l. DESCRIPCION DE LA PROPUESTA.

Las enfermedades crdnicas pueden provocar cambios significativos en la calidad de vida
y bienestar de los empleados que la padecen, conllevando grandes desafios para su salud
mental y emocional ,es por tal razon que requiere la aplicacion de programas psicoldgicos
que le permitan afrontar de manera positiva la enfermedad y que sus sintomas
psicofisiologicos sean mas faciles de sobrellevar; asi como también desarrollar estrategias
adecuadas para abordar la enfermedad, que no sélo fortaleceran su programa de tratamiento
medico sino que ademas contribuiran a su realizacion en la vida pese a cualquier limitacion

fisica.

La presente propuesta de intervencion esta dirigida a fortalecer la salud emocional en los
empleados que presentan enfermedades crénicas en Oficina Central Hidroeléctrica Rio

Lempa, San Salvador en el afio 2020.

Se realizard mediante un programa psicoterapéutico de tipo grupal que estara conformado
por empleados que hayan sido diagnosticados con una enfermedad crénica y sera
heterogéneo, los participantes tendran un espacio de reflexion grupal donde podran compartir
entre ellos sus vivencias comunes de forma positiva o negativa y lo que implica convivir dia
a dia con una enfermedad cronica, asi mismo expresar sus emociones y lo que sienten de
cémo les afecta la enfermedad a nivel fisico y emocional , y cémo estas influyen en sus

distintos entornos :Familiar, social y laboral.

El programa de intervencion grupal estard enfocado desde el modelo CASIC vy
denominada también intervencion en crisis; pues a lo largo de la vida experimentamos
muchas series de crisis que interrumpen el curso normal de la vida y que son parte del proceso
evolutivo. Estas etapas de la vida y las circunstancias inesperadas e impredecibles como lo
son las enfermedades que generan cambios en el equilibrio psicoemocional del ser humano.
De modo que dependera de cada persona asimilar de manera positiva esta crisis y buscar una

oportunidad para el cambio, afrontamiento, autocontrol emocional y crecimiento personal.



Este enfoque se centra en la parte cognitiva como: las creencias més alteradas por una
experiencia traumatica como lo es la sensacion de invulnerabilidad y la sensacion de
autocontrol emocional. En la terapia grupal se busca cambiar las creencias, pensamientos e
ideas irracionales a través de la reestructuracion cognitiva que intenta restablecer estas

sensaciones y reconstruir los esquemas cognitivos de si mismo y del mundo.

El objetivo de este plan es proporcionar herramientas psicologicas que ayuden al manejo
de las enfermedades crénicas y que los participantes logren por medios de las técnicas
psicoldgicas aprendidas en el programa mejorar su salud emocional y esto contribuya a
generar cambios significativos a nivel mental para mejorar su salud fisica y hasta en su vida

personal, familiar y social.

El programa de intervencién contara con 10 sesiones de psicoterapia, en el que se dejen a
los participantes tareas escritas para mayor comprension de lo desarrollado en las sesiones,
pues con ello se busca aportar a una problematica que requiere ser atendida con prontitud,
siendo las enfermedades crénicas como unas de las principales causas de muerte prematura

a nivel mundial que provoca desgaste en la salud fisica y las emociones de los pacientes.

Se propone que las sesiones psicoterapéuticas cuenten con dos horas de ejecucion una vez
a la semana, durante un periodo de dos meses y medio. Finalmente, el grupo de psicoterapia
sera cerrado ya que seran los mismos participantes que asistan a cada sesion y haya un
seguimiento de las técnicas y tareas realizadas en las sesiones y asi se obtengan mejores

resultados.
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La enfermedad crénica se define como un trastorno organico funcional que obliga a una
modificacion de los estilos de vida de una persona y que tiende a persistir a lo largo de su
vida. Frente a la etiologia no hay mayor claridad, hay una serie de factores que en conjunto
dan pie a la enfermedad; entre estos factores se encuentran el ambiente, los estilos de vida 'y
habitos, la herencia, niveles de estrés, calidad de vida y la presencia de una enfermedad

persistente que puede pasar a ser cronica’.

A nivel mundial las enfermedades crénicas son la principal causa de mortalidad, pues se
cobran mas vidas que todas las otras causas combinadas. Contrariamente a la opinién
popular, los datos disponibles demuestran que casi el 80% de las muertes por enfermedades
cronicas se dan en los paises de ingresos bajos y medios. A pesar de su rapido crecimiento y
su distribucion no equitativa, la mayor parte del impacto humano y social que causan cada

afo las defunciones?.

Las poblaciones que viven en condiciones vulnerables se ven més afectadas debido a los
escasos recursos econdémicos, bajos ingresos salariales y asistencia a un sistema de salud
privado en el cual se abordan estas enfermedades de manera mas efectiva; estos factores
producen consecuencias desproporcionadas de los determinantes sociales fundamentales en
la poblacion.

“En EI Salvador 212.2 muertes por cada 100,000 habitantes son causadas por las ECNT,
es una proporcion mayor a las muertes atribuidas a la violencia y a las enfermedades
transmisibles “asi lo afirma (OPS, 2004).

Los representantes de Salud explican que no es solo un problema que afecta a las personas
adultas mayores, sino a la poblacion que se encuentra en edades de actividad productiva y

adultos jovenes. “Esta sucediendo un grave problema debido a que existe una mortalidad

! Organizaciéon Mundial Para la Salud.

2 Alwan, Alan. Organizacion Mundial de la Salud. (S.F.). Informe sobre la situacion mundial de las
enfermedades no transmisibles 2010. Recuperado de
https://www.who.int/nmh/publications/ncd_report_summary_es.pdf?ua=1
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prematura y se estd perdiendo, en nuestro pais, la posibilidad de tener una poblacion

econdmicamente activa”, indic6 (Orantes 2018)3.

Una de las principales causas de muertes en el afio 2016 en El Salvador fueron las
enfermedades cronicas, fallecieron 16,808 personas, una tasa de 258 por cada 100 mil
habitantes. Mientras que para el 2017, fueron 18,320, una tasa de 278 por cada 100 mil

habitantes, es decir, un aumento de 1,512 fallecimientos el afio pasado.

Segun estadisticas, las enfermedades cardiovasculares causaron 9,549 muertes, le sigue el
cancer, con 3,251, la insuficiencia renal crénica con 2,390, luego esta la diabetes mellitus
con 1,848, y al final la enfermedad respiratoria cronica con 1,615 fallecimientos, datos de

pais que incluyen registros del Instituto Salvadorefio del Seguro Social (ISSS)*.

En el Salvador no es la excepcién, cada dia hay mas personas diagnosticadas con
enfermedades cronicas las cuales no respetan sexo ni edad, estos vinculados con diferentes
factores a los que esta expuesta la poblacion salvadorefia como son la delincuencia, el
desempleo, alimentacion no saludable, accidentes de transito, problemas familiares y
condiciones de estrés relacionados al trabajo que desarrollan.

El descubrir que se tiene un tipo de estas enfermedades cambia la vida de cualquier
persona ya que desde el momento de ser diagnosticado se enfrentan a diferentes retos en su
vida; en primer lugar, el impacto de asimilar el padecimiento y esto conlleva una serie de
sintomas psicoldgicos negativos como ansiedad, depresion, distorsiones cognitivas, y estados

emocionales ambivalentes.

3 Rivas (2018, junio 7) Estas son las enfermedades que mas afectan a los salvadorefios
https://www.elsalvador.com/noticias/nacional/estas-son-las-enfermedades-que-mas-afectan-a-
lossalvadorenos/488836/2018/

4 Rivas (2018, junio 7) Estas son las enfermedades que mas afectan a los salvadorefios
https://www.elsalvador.com/noticias/nacional/estas-son-las-enfermedades-que-mas-afectan-a-los-
salvadorenos/488836/2018/
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En segundo lugar, tener que afrontar que su ritmo de vida va a cambiar y tendrén que ir
adoptando habitos de consumo de medicamentos a diario y generalmente a lo largo de toda
su vida, hacer cambios en la dieta alimenticia y sometiéndose a ingerir alimentos poco
aceptados o consumidos con regularidad y como tercero tener que desarrollar habilidades de
cumplimiento de habitos saludables que contribuyan al control y bienestar de la enfermedad
diagnosticada.

Los pacientes con este tipo de patologias deben de llevar un control de seguimiento en
médico y el profesional de la salud proporcionara la medicina y dosis indicada que debe de
tomar, ya que la automedicacion probablemente conlleve a poner en riesgo la vida del
paciente y podria ocasionar otro problema de salud. Por lo tanto, las instituciones
empresariales tienen como deber proporcionar un seguro médico que vigile por la salud de

los empleados.

En la Central Hidroeléctrica oficina Central Rio Lempa ,cuenta con un seguro médico
privado para los empleados , familiares que estan asociados a la empresa ,ademas provee una
clinica de salud en cada central hidroeléctrica en la que tiene un control de la salud fisica y
psicoldgica de los empleados en la que dan seguimiento a la salud de cada empleado ;también
la empresa desarrolla campafias de prevencion de las enfermedades como la diabetes,
hipertension arterial, obesidad en la que hacen referencia la importancia de mantener una
dieta equilibrada y adquirir habitos de ejercicio fisico e incorporar estos habitos saludables
para prevenir la aparicion de estas patologias .

También se llevan a cabo campafias de concientizacion de los efectos nocivos del tabaco
y las consecuencias para su salud pulmonar y la exposicion del humo hacia otras personas,
estas acciones realizan regularmente para motivar a los empleados a generar cambios
significativos en su salud.

Tomando como resultado las estadisticas planteadas a nivel mundial y nacional la
problemética de las enfermedades crénicas representa grandes desafios a nivel global y
desafios para su afrontamiento, puesto que cada dia aumentan aceleradamente este tipo de

dolencias, sin importar raza, sexo, condicion social.
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I1l.  JUSTIFICACION DE LA PROPUESTA.

Ante el constante crecimiento de personas diagnosticadas con enfermedades
crénicas. Seguln datos presentados por la (OMS). Las enfermedades no transmisibles (ENT)

matan a 41 millones de personas cada afio, lo que equivale al 71% de las muertes que se

producen en el mundo.

En El Salvador se dieron 212.2 muertes por cada 100,000 habitantes son causadas por las
ECNT, es una proporcion mayor a las muertes atribuidas a la violencia y a las enfermedades
transmisibles “asi lo afirma (OPS, 2004). En el Salvador a diario estan siendo mas personas
diagnosticadas con enfermadas cronicas, convirtiéndose en la mayor cantidad de personas
fallecidas, segun estudios realizaos el sexo femenino es el que predomina en los diagndsticos

con pacientes cronicos

La presente propuesta de intervencion surge de la necesidad y de la importancia de realizar
un programa de intervencion para abordar las necesidades emocionales de los empleados que
padecen de alguna patologia cronica, dado que por su condicion de salud podrian presentar
dificultades relacionadas al manejo de las emociones y estados de &nimo en sus puestos de
trabajo y esto genere una alteracion en sus relaciones interpersonales, sociales y familiares a

causa de una afectacion por la enfermedad.

Como valor tedrico de nuestra investigacion es contribuir a que futuros profesionales de
la salud mental investiguen y dirijan programas psicoldgicos para tratar las enfermedades
cronicas desde la esfera emocional.

El valor metodoldgico con esta propuesta o investigacion de esta problematica se
permitira la creacion de instrumentos psicoldgicos, adaptacion de técnicas para tratar esta
patologia.

El beneficio social es que con la implantacion de este programa se da respuesta a una
necesidad social y de salud puesto que contribuye al abordaje de estas patologias y como

estas podrian incidir en el &mbito personal, familiar, laboral y social.
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La propuesta de intervencion tiene como objetivo disefiar un programa de atencion
psicoterapéutica para fortalecer la salud emocional de los empleados que presentan
enfermedades crénicas de Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador. Esto con el
proposito de disminuir las crisis presentadas por el enfermo cronico. Y de esta manera

contribuir al sector de salud y al &rea laboral.

Por motivo que en ocasiones el empleado antepone su trabajo antes que su bienestar fisico,
pues considera es parte de su desempefio y su responsabilidad con la institucién. El programa
de intervencion permitira que los empleados obtengan en cada una de las sesiones el abordaje
de diferentes areas como la conductual, emocional y cognitiva, en donde puedan vivenciar

cada sesion de trabajo de una forma presencial y participativa.

Para la intervencion se ha establecido el desarrollo de 10 sesiones de psicoterapia cuyo
objetivo sera proporcionar herramientas psicologicas que ayuden al manejo de las
enfermedades cronica fortaleciendo su salud emocional y de esta forma puedan evitar el

surgimiento de nuevas enfermedades.

Con la propuesta de intervencidn se busca proporcionar herramientas que seran de utilidad
en el area clinico y laboral, mejorando el conocimiento sobre enfermedades crénicas y el
alcance de esta y su prevencién de futuras enfermedades por medio de la intervencion al
fortalecer la salud emocional. Por otra parte, la propuesta de intervencion contribuye a
ampliar informacion sobre enfermedades cronicas y como el empleado que lo padece puede

ver afectada sus emociones constantemente
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OBJETIVOS DE LA PROPUESTA.

a) OBJETIVOS GENERAL.

Disefiar un programa de atencion psicoterapéutica para fortalecer la salud emocional de los
empleados que presentan enfermedades cronicas de Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San
Salvador afio 2020

b) OBJETIVOS ESPECIFICOS.

Explicar la relacion entre enfermedades cronicas y reflejo en la salud emocional para un
abordaje psicoterapéutico de los empleados que presentan enfermedades cronicas de Central

Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020

Proporcionar técnicas psicoldgicas de intervencion dirigidas a mejorar su salud emocional y
reducir el impacto de las enfermedades cronicas en los empleados que presentan

enfermedades crénicas de Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020

Concientizar a los empleados a través del programa de psicoterapia lo importante que es el

manejo de las emociones para evitar el surgimiento de posibles enfermedades futuras.
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V. METAS DE LA PROPUESTA

Motivar a los psicologos que trabajan en la Institucién a desarrollar al 100% el programa de
intervencion elaborado, con empleados que presentan enfermedades cronicas de la Central

Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador.

Lograr que se incorporen 80 % de los pacientes con enfermedades cronicas, para que pongan
en practica las herramientas que se les brindaran en cada sesion establecida en el plan de

intervencion y les ayude a fortalecer su salud emocional.

Que los pacientes seleccionados para participar en el programa de intervencion cumplan con
el 100% los horarios y la duracion establecida en cada sesion segun lo planificado y de esta

forma adquieran mayores resultados.

Que al final de cada jornada se brinde un espacio del 80% a los empleados comentar al grupo
la reflexion de la sesion y lo aprendido y como les podria ayudar en sus actividades diarias,

si lo ponen en préctica.
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VI. FUNDAMENTACION TEORICA

1. ANTECEDENTES BIBLIOGRAFICOS

Estudios realizados por los pioneros (Kate Lorig y Margaret Grey 2012), respectivamente
con el apoyo del Instituto Nacional de Investigacion en Enfermeria y los Institutos nacionales
de salud. Brinda un informe del Instituto de Medicina en la elaboracion para el programa de
automanejo de la diabetes sobre como llevar adelante una buena vida cuando se tiene una
enfermedad croénica y la responsabilidad al respecto del sector de la salud publica se incluyo

el automanejo como una de las intervenciones que permitian llevar una buena vida®.

En el informe presentado hace hincapié en la importancia que los programas con esta
orientacion promueven la responsabilidad del individuo ofreciendo herramientas que los
pacientes pueden usar para cuidarse frente a las enfermedades cronicas. Cada vez se reconoce
méas que las enfermedades cronicas, incluidos los aspectos relativos a la prevencion, el
tratamiento y la atencidn, representan un tema importante para los ambitos de la salud publica

y clinico, debido al incremento de personas diagnosticadas.

Mediante los programas de prevencion y automanejo la persona puede conocer la
importancia del autocuidado y saber manejar el proceso para una vida mas saludable. En
efecto, en el informe del Instituto de Medicina sefial6 que era crucial tener una perspectiva
de salud que contemplase a toda la poblacién al momento de elaborar estrategias,

intervenciones y politicas para combatir las enfermedades cronicas.

El programa de automanejo de las enfermedades cronicas fue concebido para satisfacer
las necesidades del tratamiento diario y mantener las actividades de la vida cotidiana, y ha
resultado eficaz para mejorar las conductas con respecto al estado de salud, lo que ha dado
lugar a menos hospitalizaciones. Estos resultados demostraron la factibilidad de los

programas de intervencién de automanejo que abarcan una variedad estas patologias, lo cual

°> Diciembre2018, PatriciaA.Gradyand LisaLucioRough.EIl automanejo de las enfermedades cronicas: método
integral de atencién, Rev. Panam Salud publica, volumen 37 on page 187
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han conllevado a resultados positivos en materia de salud, muchos de los cuales persisten por
afios, con el beneficio afiadido de la reduccion en los costos de atencion de salud.

Otra investigacion la realizo el Dr. Gustavo Alder Eguia Lima de Cienfuegos ejecutd un
estudio para determinar el comportamiento de las principales enfermedades crénicas no
transmisibles y factores de riesgo en trabajadores de la salud, este se llevé a cabo mediante
una serie de casos de enero 2009 a julio 2012 con trabajadores del Hospital General
Universitario, utilizando un método de estudio descriptivo correlacional, con una muestra de
187 sujetos. Las variables seleccionadas fueron: sexo, edad, ocupacion, nivel de escolaridad,

enfermedades cronicas, factor de riesgo comportamental y factores de riesgo emocionales.

Teniendo como resultados que predominaron las mujeres como portadoras de
enfermedades crénicas (61 %), los sujetos con nivel de escolaridad mayores de 12 grado
(48,6 %), en cuanto a ocupacion, los enfermeros (31 %) y médicos (27,8 %). Las
enfermedades cronicas mas prevalentes fueron: La hipertension arterial (33,69 %), la diabetes
mellitus (19,78 %) y la cardiopatia isquémica (13 %). Segun los factores de riesgo
emocionales predominan: el estrés (79,82 %), seguido de la ansiedad (64,16 %) y después la
depresion (35,29 %). El tabaquismo prevalecié en el 28,87 % de los sujetos®.

Concluyendo que predominaron los profesionales, las edades comprendidas entre 40-50
afios, y las mujeres. Se corroboré que los padecimientos cronicos estudiados, y factores de
riesgo estan presentes mayoritariamente en las mujeres. Méas del 50 % de los trabajadores
son portadores de enfermedades crénicas. Los factores de riesgo estudiados estan presentes

en los sujetos, tanto en los portadores como en los no portadores de padecimientos cronicos.

Segun este estudio realizado se hizo una comparacién de enfermedades que mas afectan
a hombres y mujeres y los resultados extraidos indicaron que las mujeres mayores presentan

mas enfermedades de tipo cronico, siendo afectadas mucho mas que los hombres.

62014, Teresa Rodriguez, Rodriguez, Darianna Maria Mufiiz Cabeza, Presencia de enfermedades cronicas no
trasmisibles en trabajadores de la salud: Un enfoque multidisciplinario
http://www.revfinlay.sld.cu/index.php/finlay/article/view/279
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Asi mismo una investigacion a nivel nacional se realizé en el afio 2014,” El entorno
laboral y su impacto en las enfermedades cronicas no transmisibles en la Policia Nacional
Civil™, utilizando una muestra probabilistica La poblacién objeto de estudio de la presente
investigacion de campo son hombres y mujeres que trabajan en la Policia Nacional Civil, en
la Delegacion San Salvador Centro, Delegacion San Salvador Sur y Delegacién San Salvador
Norte, del municipio de San Salvador.

La poblacién total de las tres delegaciones es de 2,700 policias y personal administrativo
de todos los niveles. Los datos de la poblacién finalmente estudiada fueron: Cuatro sargentos,
11 cabos, 216 agentes y 12 personas con funciones administrativas. En total se aplicaron 245
encuestas. Entrevistas de informantes claves internos (4). Entrevistas de informantes claves
externos (4) 233 policias (2) subinspectores, cuatro sargentos, 11 cabos y 216 agentes) y 12
personas con funciones administrativas. En total se aplicaron 245 encuestas. Entrevistas de

informantes claves internos (4). Entrevistas de informantes claves externos (4).

La metodologia empleada consistié en un principio en recopilar informacién documental
sobre el tema, luego elaborar tres instrumentos de obtencién de informacién. Un instrumento
para realizar la encuesta a los 245 miembros de la institucion y dos instrumentos de
entrevistas, uno para informantes claves internos y el otro para informantes claves externos
los principales resultados fueron los siguientes: las condiciones de infraestructura, los
espacios inapropiados para descansar, la falta de higiene en las unidades, mal clima laboral,
extension de turnos de trabajo que afecta el desempefio laboral.

Finalmente se realiz6 una investigacion el pais en el afio 2017 fueron diagnosticados un
promedio de 580 nuevos casos de cancer de mama, Yy, de acuerdo con el Diagnostico
Situacional del Cancer del Ministerio de Salud, el 63% de los pacientes con cancer pertenecen
al sexo femenino, y en esa poblacion, los tipos de cancer mas comunes fueron de cuello
uterino y de mama. (Gonzéalez X., 2018; Ministerio de Salud de EIl Salvador, 2015)

7 Otto Hugo Urrutia Carlos Dagoberto Marroquin Héctor Antonio Arévalo Mata, 2017, Policia Nacional
Civilfile:///C:/Users/al6_m/Downloads/5468-Texto%20del%20art%C3%ADculo-18944-2-10-20171214.pdf.
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Nuevas apariciones de canceres que han aumentado cada afio, tal es el caso en el 2017, se
han contraido 580 casos de canceres de mama y méas de la mitad perecen al sexo femenino;
tal parece que las mujeres son las més afectada a nivel de pais; esto podria estar relacionado
a las pocas medidas de control sanitario que estan expuestas, al bajo acceso de la salud en

cuanto a la salud reproductiva de la mujer, alta incidencia de embarazos a temprana edad.

SALUD EMOCIONAL.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud emocional se define como el
estado de bienestar, entendiéndose este bienestar como la situacion que le permite a las
personas ser conscientes de sus auto capacidades, gestionar las dificultades normales de la

vida diaria y llevar a cabo trabajos productivos.

Se entiende por salud emocional como el manejo responsable de las emociones, al
reconocerlas, dandoles nombre, aceptandose, integrandolas y aprovechandolas. La persona

sana emocionalmente controla sus emociones de manera asertiva.

Cuando un paciente es diagnosticado con una enfermedad cronica invariablemente
atraviesa por agudas etapas de estrés, de depresion y de ansiedad principalmente. Puede ser
que en el curso del tiempo supere y aprenda a controlar estados emocionales, producto de lo
que socialmente significa vivir con una enfermedad de tales caracteristicas (una enfermedad
para toda la vida), pero también puede suceder que nunca se logre superar tal condicion, y a
medida que pase el tiempo las etapas depresivas y estresantes sean cada vez mas profundas
y prolongadas.

Sustentando lo anterior se puede agregar que al inicio de un diagnostico cronico los
pacientes entran en una crisis en respuesta a la noticia de desagrado y mas aiin cuando es una
enfermedad que va a durar para toda su vida, puede que experimenten emociones negativas

y atraviesan por diferentes etapas como la negacidn, ira, frustracion, depresion y aceptacion.

El impacto emocional que tienen las enfermedades cronicas en los pacientes es innegable

y esta estrechamente relacionado con la incertidumbre e impredecibilidad del proceso de
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enfermedad, el distrés afectivo que genera, la pérdida de autonomia y el estigma social por
los dafios y cambios en su cuerpo, factores culturales, ambientales, espirituales y situacion

autobiografica

Por lo anterior el dafio y sufrimiento que experimentan los pacientes con este tipo de
enfermedades el impacto emocional es el que méas repercute grandemente en la salud fisica
muchas veces agravando los sintomas de manera acelerada; dado que los que la sufren se
sienten que han perdido su autonomia y estan ligados a depender de una persona o familiar

que los ayude a realizar las necesidades basicas.

La enfermedad crdnica genera angustia, miedo, culpa, desesperanza, a pesar de que los
pacientes y sus familiares dispongan de recursos para su tratamiento y atencion oportuna y
adecuada; no obstante, esos sentimientos se agudizan cuando no cuentan con recursos;
porque estan conscientes o hacen conciencia de que es una enfermedad incurable y antes o
durante su tratamiento han tenido noticias de otros tantos pacientes con los mismos
padecimientos, quienes no siempre logran evitar las complicaciones, y también porque la

vida con una enfermedad guarda algun parecido con la que era antes.

El estrés es la relacién que existe entre un sujeto y su ambiente, percibido por el sujeto
como una situacion amenazante o que excede sus recursos, poniendo en riesgo su bienestar
personal. El estrés y las emociones percibidas por pacientes crénicos pueden tener
consecuencias a veces importantes sobre la enfermedad y en el control de la enfermedad

cronica.

En pacientes con enfermedad cronica es frecuente que la presencia de algunos sintomas
(fatiga, dificultad para concentrarse, pérdida de peso, disfuncion sexual) aunque
correspondan a criterios diagnosticos de depresion, en realidad son atribuibles a la
inestabilidad de la enfermedad croénica. Se identifican sub factores del estrés en pacientes

crénicos:
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v' Estrés emocional y estrés interpersonal son consecuencia del diagndstico y de vivir con la
enfermedad.

v' Estrés con el médico y estrés con el régimen de tratamiento se relaciona con las demandas

que impone el tratamiento.

Las causas que pueden generar estrés en un paciente cronico son:

v" La complejidad y las demandas diarias del tratamiento. La responsabilidad en el manejo de
su enfermedad, dominio de destrezas, exigencia de puntualidad en la realizacion de las
mismas, mantenimiento del plan de tratamiento, vencer a diversas presiones y “tentaciones”

sociales para cumplir el régimen.

Las repercusiones que el tratamiento tiene en la esfera social del individuo, el “estigma “de
estar enfermo y considerarse diferente a los demas y tener que luchar con el desconocimiento

y las ideas erréneas de la poblacidn general sobre la enfermedad que padece.

v" La incertidumbre sobre las posibles complicaciones futuras, los sentimientos de frustracion
ante mal control y evolucion de la enfermedad. Las situaciones estresantes presentes en la
vida cotidiana. Ocasiona, que comportamientos conductuales van apareciendo, cuales van

cambiando.

v La condicion de enfermo cronico: diagndstico de la enfermedad, descubrir que es una
enfermedad cronica, no puede vivir como los otros, los familiares y amigos, miedo a sufrir
una complicacion, no aceptar la enfermedad y negar, modificar determinados habitos

impuestos por la enfermedad y su tratamiento y necesidad de cuidarse permanentemente.
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3. ENFERMEDADES CRONICAS.

Las enfermedades cronicas constituyen un problema de salud en las sociedades
contemporaneas. Segun Nobel en 1991, citado por Avellaneda y otros. Estas enfermedades
son de larga duracion y progresion generalmente lenta. Son la principal causa de muerte e
incapacidad en el mundo. han generado un dramético giro en la medicina, ya que las causas
no son solo genéticas o microbianas, jugando en su etiologia un importante papel los factores

psicosociales.

En estas enfermedades se valoran méas que en otras enfermedades, las condiciones y estilos
de vida, la participacion social, el estrés y las emociones negativas, el acceso a recursos

socioculturales®.

En cuanto al texto anterior se puede sustentar que las enfermedades crénicas son una de
las principales causas de fallecimiento a nivel mundial que son dificiles de controlar este
problema que a lo largo de este siglo se ha venido extendiendo de manera acelerada y estos
causas desafios a la medicina y la sociedad; puesto que muchas veces estas patologias
dependen de cada persona en relacion a cuidados en cuanto a la salud fisica ,llevar una dieta

saludable y el acceso a las condiciones béasicas ,generadas por los gobiernos de cada pais.

A medida que se incrementa el envejecimiento poblacional, aumenta también la
incorporacion en la vida de las personas de procesos degenerativos, Estas patologias
demandan nuevos abordajes y medidas para su control, en el paciente, en la familia, en la

comunidad y para los sistemas de salud.

Cuando se va envejeciendo llegan las enfermedades crénicas y aumentan mas los sintomas
fisicos y emocionales en los pacientes que las padecen, asi mismo aumenta las necesidades

de abordaje y control que conlleva a una inversion de costos en medicinas, asistencia en casos

8 Jorge A, Abalo G.(2016,23junio). Enfermedades crénicas no transmisibles: un abordaje desde los factores
psicosociales. Recuperado desde: https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/6755313.pdf.
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de ser degenerativas 0 etapas muy avanzadas; que tienen que ser atendidas de manera
integral.

En el siglo XXI, toda persona tendra algun tipo de enfermedad cronica y vivira con otra
que también la tenga. La atencidn, entonces, deja de ser individual y pasa a un enfoque social,
donde la equidad vy la intersectorialidad tienen un rol preferente. Para ello se espera que se
vuelvan menos crdnicas con avances de medidas de prevencidon antes que aparezca la
enfermedad, politicas de planeacion de la salud, guiarse por proyecciones que impliquen

mayor atencion ambulatoria, visitas a domicilio.

Segun lo afirma OPIMEC: las enfermedades cronicas mas comunes son: cardiovasculares,
el cancer, la enfermedad pulmonar obstructiva crénica y la diabetes.® La mayoria de estos
padecimientos incluyen sintomas complejos molestos que deben ser integralmente valorados
y tratados, como el dolor y requieren de mayor cuidado en salud, generan altos costos sociales
y econémicos a nivel mundial (Adeyi y colaboradores, 2007).

Entre las consecuencias se hallan muchas de naturaleza psicosocial: amenazan la
integridad del individuo, generan incertidumbre y emociones negativas, hacen modificar sus
habitos y costumbres, interfieren la vida normal con dolor e incapacidad, fomentan la
dependencia de otros, afectan la subsistencia basica y la seguridad econémica, causan
estigmas, intolerancia de parte de otras personas hacia la enfermedad, mitos sobre el posible

contagio de estas.

El padecer de una o mas de estas enfermedades conllevan una afectacion emocional
porque los pacientes experimentan miedo de perder la vida, temor al hacer un cambio en su
rutina diaria debido a que se pasa por un periodo de aceptacion a la enfermedad y luego
adaptacion de nuevas formas de cuidarse, el administrar ciertos medicamentos, cambiar por
completo alimentacion ,habitos y costumbres que realizaban antes de tener el diagndstico
,esto conlleva a experimentar sentimientos de incapacidad ,dependencia de los demas
;ademas cuando la enfermedad es totalmente discapacitante y no permite realizar su trabajo

se vuelve una dependencia econdémica.

® Observatorio de practicas innovadoras en el manejo de enfermedades cronicas complejas.
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El aumento de la incidencia y prevalencia de casos a nivel mundial es un problema que se
ha originado desde el siglo pasado ,comUnmente en paises en vias de desarrollo en la que se
ven afectados debido a las condiciones multifactoriales como el poco acceso a la salud,
condiciones econdmicas desfavorecidas su impacto sobre poblaciones vulnerables y el hecho
de que producen una limitacion importante en la calidad de vida y el estado funcional de las
personas que las padecen, las ha convertido en un verdadero reto desde lo econdmico, lo

politico, lo social y lo personal®.

De la misma manera que son el resultado de maltiples factores que involucran cambios
ambientales, epidemioldgicos, de caracter social y cambios en los estilos de vida de cada
persona, que puede conllevar a consecuencias que repercutan en la salud. Hace cada vez mas
evidente la presencia y control de estas enfermedades a nivel mundial, afectando por
completo la calidad de vida.

También las enfermedades cronicas tienen un impacto econémico sobre las sociedades.
Principalmente en los paises de escasos recursos ya que es donde estas enfermedades generan
mayores gastos econdmicos, debido que no existen medidas sanitarias para la prevencion de
estas sino solamente de forma paliativa que cada vez generan mas costos sanitarios. Los
conceptos de las enfermedades cronicas mas comunes se mencionan en los parrafos que

preceden a continuacion.

Tipos de Enfermedades Crdnicas mas comunes.

Las enfermedades cardiovasculares.

Son definidas como un grupo de desdrdenes del corazén y de los vasos sanguineos, entre
los que se incluyen la cardiopatia coronaria, enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan

el musculo cardiaco, las cerebrovasculares, de los vasos sanguineos que irrigan el cerebro;

10 Loraine (2011) Enfermedades crénicas y vida cotidiana. Revista Cubana de Salud Publica. Recuperado
desde: https://scielosp.org/pdf/rcsp/2011.v37n4/488-499
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las arteriopatias periféricas enfermedades de los vasos sanguineos que irrigan los miembros

superiores e inferiores!!.

Hipertension arterial.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) La tension arterial es la fuerza que
ejerce la sangre circulante contra las paredes de las arterias, que son grandes vasos por los
que circula la sangre en el organismo. Cuando esta es demasiado elevada, se considera
hipertension?2,

La Diabetes.

Es una enfermedad crdnica que aparece cuando el pancreas no produce insulina suficiente
o0 cuando el organismo no utiliza eficazmente la insulina que produce. La insulina es una
hormona que regula el azucar en la sangre. El efecto de la diabetes no controlada es la
hiperglucemia (aumento del azlcar en la sangre), que con el tiempo dafia gravemente muchos

érganos y sistemas, especialmente los nervios y los vasos sanguineos.

Insuficiencia Renal Cronica.

Se define como la presencia de una alteracion estructural o funcional renal (en el
sedimento, las pruebas de imagen o la histologia) que persiste mas de 3 meses, con 0 sin
deterioro de la funcidn renal, o un filtrado glomerular < 60 ml/min/1,73 m2 sin otros signos

de lesidén renal.

11 Enfermedades cardiovasculares OMS, mayo 2017.
12 Septiembre 13 2019 Hipertension OMS https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension.
13 2017 diabetes OPS https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension.



https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension
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3.1 Principales Factores de Riesgo de las Enfermedades Cronicas.

Como lo afirma: Martin (2013) se pueden prevenir mediante la reduccién de sus cuatro
factores conductuales mas importantes que pueden influir a través de promocion de la salud
y de medidas socio-ambientales y acciones a nivel individual. Estos factores que generan y
desarrollan las enfermedades crénicas en algunas personas se debe al debido al
desconocimiento o la negligencia derivada de la falta de accion para evitar o subsanar un mal

habito adquirido entre ellos estan:

El tabaco.

Su consumo genera enfermedades pulmonares, cardiovasculares y efectos adversos en el
higado y es una de las mayores preocupaciones de salud publica a nivel mundial debido a
que no solo suele afectar a los fumadores que realizan la accion sino a los que absorben el
humo del fumador que se denominan fumadores pasivos y aumenta el riesgo de padecer de

distintos tipos de canceres'4.

El alcohol.

Es causa de diversos tipos de lesiones, trastornos mentales y de la conducta, problemas
gastrointestinales, cancer, enfermedades cardiovasculares, trastornos inmunolégicos,
enfermedades dseas, trastornos reproductivos y dafios congenitos. El alcohol incrementa el
riesgo de estas enfermedades y lesiones de forma dosis dependiente, sin que existan
evidencias que sugieran un efecto umbral. Cuanto mayor es el consumo, mayores son los

riesgos?®.

Sedentarismo.

14 NIDA, (2020,2 de junio) adiccion al tabaco. Reporte de investigacion ¢Cémo produce sus efectos el tabaco?
Nacional Institute on Drog Abuse. Recuperado desde: https://www.drugabuse.gov/es/publicaciones/serie-de-
reportes/adiccion-al-tabaco/referencias

15 Anderson p, Gual A, Colon J. (2008. Sf) Alcohol y atencién Primaria de la Salud. Organizacién Mundial
Para La Salud. Recuperado desde:
https://www.who.int/substance abuse/publications/alcohol_atencion_primaria.pdf



https://www.drugabuse.gov/es/publicaciones/serie-de-reportes/adiccion-al-tabaco/referencias
https://www.drugabuse.gov/es/publicaciones/serie-de-reportes/adiccion-al-tabaco/referencias
https://www.who.int/substance_abuse/publications/alcohol_atencion_primaria.pdf
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La inactividad fisica junto al sedentarismo es altamente prevalente en el desarrollo de
enfermedades crénicas como la obesidad, diabetes y cardiovasculares y estan asociados a la
muerte prematura. Este conjunto de pausas y habitos de comportamiento tienen un efecto

en la salud, que puede llegar a incidir en lo emocional.

Por otra parte, la actividad fisica regular reduce la incidencia de depresion, enfermedades
cardiovasculares, diabetes y canceres como el de mama o de colon, ademas puede inducir a
bajos estados de animo, experimentando sentimientos asociados a un poco autoestima

desfavorecida.1®

Dieta no saludable.

Respecto a ello, se sefiala como un problema de alimentos nocivos al organismo que
perjudican en la salud, ya que la ingesta excesiva de sal, azucares refinados y en gran cantidad

incrementa la probabilidad de padecer hipertension y enfermedades cardiovasculares.

4.RELACION ENTRE LAS EMOCIONES Y LAS ENFERMEDADES CRONICAS.

Segun las variables estudiadas ambas estan relacionadas entre si ya que toda persona
necesita mantener y llevar una vida saludable emocionalmente para poder desemperfiarse en
sus actividades diarias como el trabajo, cuando la salud fisica y emocional se ven alteradas
se da un desbalance en la vida de la persona que padece la enfermedad.

Estudios realizados sobre psico-neuro-inmunologia aportan datos que permiten
objetividad las relaciones entre los estados emocionales negativos y sus consecuencias en el
sistema inmune, mostrando como el estrés hace a las personas méas vulnerables a la

enfermedad.

16 Diez, C. (2017). Sedentarismo y Salud Mental. Ivane Salud Mental. Recuperado desde:
https://www.ivanesalud.com/sedentarismo-salud-mental/
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Se ha comprobado que los estados emocionales cronicos afectan a los habitos de salud. El
estrés afecta a la salud dada la reduccidon que provoca de conductas saludables como el
ejercicio fisico o la precaucion ante el contagio de enfermedades y la induccion a la
realizacion de habitos no saludables como el consumo de alcohol.t’

Centrandonos en la importancia de las emociones, podriamos decir que un entrenamiento
en el control y manejo de las mismas podria tener consecuencias positivas en el desarrollo de

la enfermedad, asi como en la calidad de vida de la persona afectada.

Los empleados que son diagnosticados con una enfermedad crdnica tienen que sobrellevar
sus labores diarias y experimentar los sintomas relacionados a la enfermedad cronica que
padecen esto genera en ellos muchas veces desmotivacion laboral, mayor dificultad para
concentrase y aumenta el ausentismo laboral, cuando las dolencias no les permiten realizan

con normalidad su trabajo.

Ademas, afecta las emociones pueden distorsionar la conducta de quien la padece puesto
que estan en constante cambio y pueden influir en las relaciones con el médico y dejar a un
lado el tratamiento indicado de esta forma afectando sus relaciones interpersonales,
familiares e incluso las emociones pueden distorsionar la conducta del paciente puede influir
en la relacion con el médico, asi como el cumplimiento de las prescripciones médicas y hacer

gue tome decisiones o adopte actitudes que interfieran en el proceso de curacion.

Otro factor que puede verse alterado es el miedo a perder el empleo ya que los constantes
permisos que requiere llevar un tratamiento dependiendo de la enfermedad, que para algunos

€s0s permisos son mas frecuentes.

La ansiedad, la depresion y otras emociones negativas son caracteristicas habituales en
pacientes con enfermedades crénicas. El modo de afrontamiento de dichas emociones influye
sobre la adaptacion a la enfermedad. La regulacion de las emociones incluye dos categorias.

En primer lugar, se menciona la evitacion y la inhibicion de las emociones, que resulta mal

17 Pablo E, Vera, Villaroel (1999). Psico Neuro inmunologia: relaciones entre factores psicoldgicos e
inmunitarios en Humanos. Revista Latinoamérica de Psicologia.vol. 31.Recuperado desde:
https://www.redalyc.org/pdf/805/80531204.pdf
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adaptativa y puede empeorar el curso de la enfermedad. En cambio, la expresion y el
conocimiento de las emociones pueden permitir una adaptacién adecuada a la nueva
situacion. No obstante, también es posible que la experimentacion de malestar afecte la

regulacion de las emociones?®,

La expresion de las emociones puede mejorar la enfermedad cronica. El efecto negativo de
la evitacion y la falta de expresion de las emociones responde a mecanismos fisioldgicos y
psicoldgicos. La falta de resolucion de las emociones generadas por el padecimiento de una
enfermedad cronica puede afectar la salud de forma negativa mediante la activacion del

sistema nervioso simpatico, entre otros mecanismos.

El beneficio relacionado con el conocimiento y la expresion de las emociones requiere un
cierto nivel de procesamiento. La habituacién y la reestructuracion cognitiva son mecanismos
positivos que pueden lograrse mediante la expresion de las emociones negativas. Ademas, la
expresion emocional puede disminuir el malestar, permitir la recuperacion del equilibrio

psicolégico y fisiologico y favorecer la interaccion social con los demas.

De acuerdo con los hallazgos efectuados en trabajos anteriores, existe una asociacion
bidireccional entre el bienestar y la adhesion a las pautas de cuidado personal. El estado de
animo adecuado favorece el compromiso con el estilo de vida saludable. A su vez, los
pacientes que practican el cuidado personal refieren una mejoria de su bienestar. Estos
hallazgos pueden tener consecuencias terapéuticas ya que los sujetos se ven beneficiados al

mejorar su habilidad para resolver problemas y efectuar tareas dirigidas a un objetivo.

Numerosos estudios han demostrado las relaciones entre condiciones psicosociales del
trabajo y la salud mental de los empleados, y especialmente como la combinacion de bajo
control percibido y altas demandas laborales predicen determinados problemas de salud

emocional.

18 Ridder D, Gremer R,Kuijer R, Van Meddendorp(2008).Importancia de la adaptaciéon Psicoldgica a la
enfermedad cronica.Centro de Atencion Intra Med.Recuperado desde:
https://www.intramed.net/contenidover.asp?contenidoid=61993
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Trastornos mentales tales como los de ansiedad y depresidn tienen un efecto muy negativo
sobre la calidad de vida y la capacidad funcional en el trabajo. Ademas, la salud mental del
trabajador puede afectar a la percepcion de las caracteristicas del trabajo. Como
consecuencia, es fundamental disefiar trabajos saludables, programas de reduccion de estrés
para los empleados y para la reincorporacion laboral de empleados con trastornos mentales*®.

En relacion a lo anterior se puede agregar que las condiciones desfavorables de riesgos
psicosociales de los empleados que presentan enfermedades cronicas, quiza sea mas evidente
los problemas de tipo emocional puesto que algunas personas expuestas a trabajar en un
ambiente laboral donde las demandas cognitivas, cualitativas, cuantitativas, demandas
emocionales, fingimiento de sentimientos y emociones entre otras, conlleven a incrementar

sintomas fisicos como psicoldgicos entre los que estan:

Cambios en la personalidad: expresiones de distrés, tristeza, ansiedad, ira, hostilidad,

expresiones de desvalorizacion o desesperanza constantes.

Cambios de conducta: deterioro de la calidad del trabajo, cambio negativo en el rendimiento,
ausencias o retrasos repetidos en actividades importantes, bdsqueda continua de ventajas
especiales, frecuentes conflictos interpersonales.

Cambios fisicos: deterioro del aspecto fisico y del autocuidado, cambios importantes de peso,

fatiga excesiva, alteraciones del suefio, indicadores fisicos de adiccion.

Otros cambios: Quejas de usuarios y/o compafieros, ordenes inapropiadas, ausencias no
justificadas, conflictiva extra- laboral paralela a la del trabajo, expresiones de preocupacion

por parte de compafieros y/o supervisores.

Asi como también absentismo laboral, desmotivacion y disminucion en el rendimiento
laboral, desobediencia e incumplimiento de las tareas propias del rol laboral, conflictos

interpersonales, irritabilidad excesiva y conductas agresivas en el trabajo, falta de

19 Mingote C, Pina Sanchez Gélvez M, Gutiérrez M. (2011, SF). El trabajador con problemas de Salud Mental.
Recuperado desdehttp://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2011000500012.
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colaboracion y evitacion del contacto con los comparieros y dificultad en la toma de

decisiones?0.

Estos factores psicosociales comprenden aspectos del puesto y del entorno de trabajo,
como el clima y la cultura organizacional, las funciones laborales, las relaciones
interpersonales en el trabajo (como el grado de apoyo/conflicto social), y el disefio y el

contenido de las tareas, como el grado de autonomia y control en su ejecucion.

Los factores psicosociales de riesgo son los antecedentes, los estresores, los agentes
etiologicos capaces de provocar estrés en los trabajadores, como son los diferentes aspectos
de la organizacion laboral, cuando no se ajustan a las necesidades, expectativas y capacidades

del trabajador, moderados por factores individuales y del contexto organizativo.

Las patologias cronicas que estan en su avance terminal como por ejemplo el cancer puede
ser diagnosticada antes, durante y posterior a la trayectoria laboral de cualquier persona, seria
un error atribuirle una edad especifica 0 un momento preciso en la vida, mas aun, cuando la
evidencia, desde la historia hasta la actualidad, ha demostrado que la enfermedad oncolégica,
en su mayoria, no hace distinciones entre edades o etapas de la vida.

Es importante destacar, que el trabajo y la trayectoria laboral, representan una experiencia
imprescindible en la vida de los seres humanos, en relacion a la manutencién y sobrevivencia,
pues la inmensa mayoria, dependen de un ingreso salarial que se vincula a un trabajo, sea

este de tipo formal o informal, o inclusive una combinacién entre ambos.

20 Mingote C, Pina Sanchez Gélvez M, Gutiérrez M. (2011, SF). El trabajador con problemas de Salud Mental.
Recuperado desdehttp://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2011000500012
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5. CONTEXTO Y FUNCIONAMIENTO DE LA COMISION EJECUTIVA
HIDROELECTRICA DEL RiO LEMPA (CEL).

La Comision Ejecutiva Hidroeléctrica del Rio Lempa (CEL), es una institucion que se
dedica a generar energia eléctrica, tomando en cuenta la utilizacién y manejo adecuado de
los recursos hidricos del pais. Actualmente cuenta con cuatro centrales hidroeléctricas:
Guayoyo ubicada en el municipio de Metapan departamento de Sanata Ana, 5 de noviembre
departamento de Cabarfias y canton Potrerillos, Nombre de Jesus, en Chalatenango, 15 de
septiembre estd en el municipio de san Vicente, departamento de Usulutan, Cerrén Grande
entre los municipios de Proténico, (Chalatenango); Jutiapa (Cabafias), un proyecto

denominado “El Chaparral” y una oficina Central en San Salvador.

En esta Gltima se organizan, disefian, discuten proyectos relacionados a las demas
centrales, ademas de realizar tramites de tipo laboral. La empresa en cada central tiene una
clinica empresarial que cuenta con el personal entre ellos un médico, una enfermera y cada
semana hay una consulta psicoldgica a las distintas centrales; esto con el objetivo de velar
por la salud fisica y emocional de cada empleado.

En oficina central se encuentra una clinica medica integral donde hay dos enfermeras, tres
nutricionistas, un cardiélogo, una ginec6loga y dos psicologos este grupo de profesionales
en la salud dan seguimiento a los empleados internos, asi como de las demas centrales
hidroeléctricas puesto que no pueden abordar las consultas de manera completa en cada

sucursal que estan destacados los trabajadores.

La empresa realiza campafias encaminadas a la prevencion de enfermedades crénicas
cuyo fin es reducir el absentismo laboral de los empleados y mejorar la salud fisica, de igual
modo se ejecutan actividades a favor de la salud mental como: Actividades deportivas,
talleres de prevencion del estres, grupos de psicoterapia, fortalecimiento de las relaciones
interpersonales entre comparieros a lo largo del afio lo que facilita comprender y adquirir

habitos de vida a favor del bienestar psicoemocional.
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También se incluyen campafias de publicacion, edicion de guias, manuales y carteles
divulgativos cuyo eje son la difusion y la promocion de una adecuada alimentacion, el
ejercicio fisico, asi como el perjuicio del consumo de sustancias nocivas, las alteraciones del
descanso y las consecuencias de no prevenir los factores de riesgo cardiovascular, como es

la obesidad, el colesterol, la arteriosclerosis o el sedentarismo.

Asimismo, se llevan a cabo acciones preventivas y de concientizacion del cuidado del
medio ambiente y repercusion en la salud de cada persona. Por otro lado, cada afio se aplican
guias de entrevista y aplicacion de pruebas psicoldgicas centradas en la identificacion de los
riesgos psicosociales en cada area de trabajo para la prevencion en gestionar los riesgos
relacionados con el trabajo y disminuir el numero de accidentes relacionados con el trabajo

y las enfermedades laborales.

En este sentido, el objetivo de la institucion es mejorar el cuidado de la salud y el bienestar
de las personas y de las organizaciones incidiendo tanto en la proteccién de la salud como en
el desarrollo de las habilidades y manejo de las emociones para prevenir los riesgos

psicosociales.

En cuanto a las relaciones interpersonales entre empleados esta suele verse afectada
puesto que se genera lucha de poder en la institucion ,faltas de respeto, fingimiento de
sentimientos y emociones ,falta de comunicacion entre jefaturas y empleados; estas
relaciones puede que influyan en el desarrollo e incidencia de las enfermedades cronicas,
puesto que estos problemas de clima laboral se trasladan en la salud emocional de los

trabajadores y hace que los sintomas de estas patologias sean mas dificiles de sobrellevar.

Sin embargo, la institucion se encarga de promocionar y fortalecer los vinculos de
comparfieros de trabajo, ya que en cada departamento se selecciona a una persona que es

llamada “agente de cambio” cuyo objetivo consolidar las relaciones de amistad entre iguales.

Las enfermedades cronicas mas identificadas en la Central Hidroeléctrica Oficina Central

estan: diabetes Mellitus, patologias cardiovasculares, accidentes cerebro vasculares,
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enfermedades respiratorias, cancer, enfermedades endocrindlogas, insuficiencia renal
cronica. Los principales factores de riesgo para estas enfermedades son el sobrepeso, la mala
alimentacion, el sedentarismo, el alcoholismo y el consumo de tabaco; los cuales son

modificables.

La vulnerabilidad se debe a la presencia de cierto nimero de caracteristicas de tipo
genético, ambiental, bioldgico y psicosocial; que, actuando individualmente o entre si,
desencadenan la presencia de un proceso. Surge entonces ¢l término de “riesgo” que implica
la presencia de una caracteristica o factor (o de varios) que aumenta la de consecuencias de

padecer de una enfermedad de este tipo.

El estrés relacionado al ambito laboral puede desencadenar enfermedades ligadas a la
salud fisica y mental, asi como también el alto indice de violencia social en el pais que como
consecuencia hace que algunos empleados cambien de residencia por miedo y temor a perder
la vida; este factor social hace que las enfermedades se desarrollen y experimenten sintomas

MA4s severos.

Con respecto al trabajo que se realizan en oficina central estan estrechamente vinculados
con las demas centrales hidroeléctricas como :trabajo de oficinas donde solventas tramites
legales, se hacen contrataciones, capacitaciones a todo el personal en general ,servicios
médicos ,entre otros ;los empleados que vienen de las otras centrales son atendidos para
solventar diligencias ,presentan resultados de las acciones y trabajos de las demas sucursales,
y viceversa .esto pude conllevar a que los empleados experimenten cansancio, estrés y
ansiedad al trasladarse semanalmente a estas otras plantas hidroeléctricas ya que la distancia

de algunas es considerable.
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VIlI. CONTENIDO DE LA INTERVENCION.

El programa de intervencion consta de 10 sesiones en las cuales los participantes
obtendran herramientas psicologicas que ayuden al manejo de los sintomas provocados por
las enfermedades cronicas, minimizando los efectos de estas y mejorando la salud emocional

tanto su vida personal, familiar y social que se van abordar mediante las cinco &reas:

Area cognitiva.

Esta &rea permitird al empleado trabajar y modificar los pensamientos e ideas irracionales
que les provocan cambios en las emociones, siendo que el paciente al padecer alguna
enfermedad cronica sus estados de animos y emociones estan en constante cambio. Asi
también desde esta area el empleado participante aumentar la autoestima y la autonomia

personal minimizando el estrés, mejorando la calidad de vida del enfermo y de su familia.

Area emocional.

Algunos de los beneficios para el participante, trabajando esta area son la expresion de las
emociones y sentimientos, pues los pacientes no logran manifestar o identificar como se
sienten y esto ocasiona otro problema, generando mayor afectacion fisica. La expresion de
las emociones puede mejorar la adaptacion a la enfermedad cronica. Asi también la
ventilacion emocional les permitira expresarse y de esta manera disminuir el malestar,
permitir la recuperacion del equilibrio psicolégico vy fisioldgico y favorecer a un mejor estado

de salud.
Area conductual.
Con esta area el participante mediante las técnicas que se trabajen podra obtener

conocimientos para el manejo de actitudes relacionadas con la crisis ocasionada por la

enfermedad cronica. Con el fin de modificar conductas que no contribuyen a un adecuado
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manejo de la enfermedad, Se entrenara en estrategias que llevan a cabo la transformacion de
conductas no deseadas y que contribuya al bienestar personal del trabajador.

Area Intrapersonal.

Mediante esta area el empleado participante comprendera la importancia de la actitud
interpersonal que se adopta durante el afrontamiento de la enfermedad y las relaciones
interpersonales en distintos ambitos, familiar, social, laboral y comunitario y como estas

pueden aportar a una mejora al involucramiento de acciones positivas al incorporarse a ellas.

Las redes de apoyo favorecen muchas de las actividades cotidianas que se relacionan con
la calidad de vida, sentimientos de pertinencia y seguridad lo cual ayudara al empleado tener

una actitud esperanzadora frente a la enfermedad.

Area somatica.

Esta area permitird que el empleado comprenda como todo esta relacionado
psicol6gicamente, como la sintomatologia que no estan sefialadas a ninguna enfermedad de
la que padecen pero gue sin embargo presentan molestias como si la tuvieran, esto quiere
decir que ciertos sintomas somaticos (con evidencia corporal) que podrian estar sustentados

en las emociones negativas alteradas por ideas o pensamientos distorsionados de la realidad.
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VIIl. BENEFICIARIOS DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION.

Beneficiarios.
La poblacion beneficiada sera los empleados y empleadas de la Oficina Central

Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador conformado por un grupo homogéneo de diferentes

edades que presentan alguna de las enfermedades crénicas mas comunes.

Beneficios Sociales.

v" Disminucion de costos médicos.

Cuando el empleado esta emocionalmente sano, este no presenta mayores enfermedades
y reducirian las consultas médicas, reduciendo dréasticamente la compra de medicina para
tratar aquellos sintomas de tipo emocional, como medicamentos para la ansiedad y depresion
que a largo plazo puede conllevar a desarrollar problemas fisicos relacionados a alto consumo
de estos.

Por tal razon es de suma importancia implementar programas de intervencion que le

permita al empleado obtener nuevos conocimientos relacionado a su salud fisica y mental.

v" Disminucion del ausentismo laboral.

Los pacientes que tienen enfermedades crénicas demandan mayor certificados de
incapacidad por enfermedad lo que demanda mas costos a la institucion debido a que tienen
que contratar personal que reemplace al trabajador cuando la enfermedad es incapacitante
por periodo de tiempo te es un beneficio de suma importante para la institucion ya que al
implementar el programa de intervencion esta brindando herramientas al empleado las cuales

podra poner en practica en su dia a dia y de esta forma evitar el ausentismo laboral.
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Beneficios Psicoldgicos.

v Aumento de motivacion.

El empleado participante percibira que su salud fisica y emocional es importante para la
institucion para el cual trabaja y de esta forma brindard un buen desempefio en sus puestos
de trabajo y presentara mejoras en su estado de animo y se vera reflejado en las relaciones

interpersonales fortalecidas con los compafieros de trabajo.
v' Aceptacion y compromiso.

Para el empleado este es un factor importante, ya que dependiendo como sea el tipo de
padecimiento y en la etapa que se encuentre, le ayudara a comprender mas la enfermedad y
asumir el compromiso de mantener un estilo de vida diferente por su salud.

v Disminucién de estrés y ansiedad.
Beneficio importante ya que son factores que perjudican frecuentemente a las personas

con enfermedades cronicas porque en algunos casos sus emociones estan en constante

cambio.
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IX. METODOLOGIA.

Tipo de investigacion.

El tipo de estudio de la investigacion es tedrica documental con propuesta de intervencion.
Segln Baena (1985), la investigacién documental es una técnica que consiste en la seleccion
y compilacion de informacion a través de la lectura y critica de documentos y materiales
bibliograficos, bibliotecas, bibliotecas de periddicos, centros de documentacion e
informacién. Por su parte, Garza (1988) sefiala que la investigacion documental se caracteriza
por el uso predominante de registros graficos y sonoros como fuentes de informacion,

registros en forma manuscrita e impresos.

En su objetivo fundamental la investigacion documental busca estudiar el fenémeno, el
andlisis a través de las diferentes fuentes de informacion nos permite conocer a profundidad
las estadisticas y afectacion de la poblacion y como cada variable esta relacionada; siendo

que la persona que presenta alguna enfermedad crénica se ve afectada por sus emociones.

La investigacion documental nos proporciona la facilidad de informar todo lo
concerniente a un tema en especifico en este caso las enfermedades cronicas, y el area
emocional del empleado; asi mismo esta sustentada en la revision de diferentes fuentes y
bajo la fundamentacion del modelo CASIC se propone un programa de intervencion
psicoterapeutico para fortalecer la salud emocional de empleados que presentan
enfermedades cronicas, siendo este un aporte fundamental a una poblacion en su mayoria

afectada emocionalmente por la enfermedad que presentan.
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Sujetos.

Los sujetos participantes en el programa de intervencion seran los empleados de la central
hidroeléctrica rio lempa, San Salvador, de sexo masculino y femenino, diferentes edades,
como también diferentes areas y puestos de trabajo, el total de participantes queda a criterio
de la institucion. Para ello se ha tomado como requisito los siguientes criterios:
Diagnosticados con alguna enfermedad cronica, que sean pacientes o referidos a la clinica de

la institucion que muestren interés y compromiso en participar en el programa.

Disefio.
La investigacion esta disefiada en relacion a un programa de intervencidn psicoterapéutico

para el cual se propone la siguiente metodologia.

Técnicas e instrumentos a utilizar.

Técnicas Psicoldgicas.

Disefiadas con el propdésito de abordar las diferentes como el area emocional, cognitiva,
conductual, interpersonal y somatica, que le permitan al participante obtener herramientas

para minimizar sus efectos causados por el padecimiento de la enfermedad crénica.

Instrumentos.

v’ Cuestionario de pre y post evaluacion dirigido a los participantes.
Su objetivo es conocer el estado de salud fisico y emocional con los que los participantes
comienzan el plan, el cual permitird comparar los cambios significativos al finalizar la

ejecucion del programa de intervencion. Este consta de 10 items de preguntas cerradas.

v’ Cuestionario de evaluacion del programa dirigido a participante.
Con el objetivo de conocer sus impresiones en cuanto a metodologia, técnicas y actividades

desarrolladas; con el cual se podré evaluar la efectividad en los participantes del programa,
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el cual estd disefiado con 10 items de preguntas cerradas y serd aplicado al finalizar el

programa.

Planificacion.

v Conformacion del equipo de investigacion: Este fue formado por dos estudiantes
egresadas de la carrera de la Licenciatura en Psicologia de la Facultad de Ciencias

y Humanidades.

v Definicién del tema. En donde se present6 una lista de temas relacionados a las
necesidades Psicoldgicas con mas prontitud a tratar, sequidamente se eligio el tema
de las enfermedades cronicas con relacién a las emociones y como estas pueden

afectar en el &mbito laboral.

v Posteriormente se pasé a seleccionar el docente asesor del trabajo de grado: En
donde previamente se recibid asesoria por parte del encargado de proceso de grado.
La temética fue presentada a la asesora y contando con su aprobacion del tema, se
procedio a la revision de bibliografia.

v Busqueda de la institucién: En la cual por medio de dos reuniones se aprobo realizar
lainvestigacion en la institucion y se logré un acuerdo de colaboracion y facilidades
por ambas partes.

v' Busqueda de fundamentacion tedrica: Este se inicié con el trabajo de la propuesta
de intervencion con las indicaciones y sugerencias de parte de la asesora para el
primer avance como presentacién, planteamiento del problema, justificacion

objetivos y metas el cual se sometid a la revision, correcciones y aprobacion.
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Se procedid con parte del segundo avance, donde se presentd fundamentacion tedrica
metodologia del programa en donde se realizaron las observaciones pertinentes vy

correcciones siguiente:

v" Elaboracion de planes operativos: Se presentd un total de 10 planes operativos donde
se detallan a profundidad las areas, tematicas, técnicas y actividades a trabajar con

los participantes, contando con la revision y aprobacion por parte de la asesora.

v Entrega del informe final del programa: Este se obtuvo luego de pasar por varias
revisiones de parte de la asesora y contando con su aprobacion para ser presentado a

las autoridades correspondientes de la Universidad.

v Defensa del trabajo de grado: Con la aprobacion de la asesora y coordinador de
proceso de grado se solicito la fecha para la defensa del programa de intervencion. Es
importante sefialar que todo el proceso del programa de intervencion esta sujeto a un
cronograma de actividades en el cual se detalla especificamente los pasos a seguir:
(Ver anexo N. 1).
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Aplicacién del programa.

Cada actividad estara regulada por algunos principios metodoldgicos con el objetivo de
que los participantes adquieran nuevos conocimientos y herramientas al participar de las

actividades desarrolladas:

Accidn reflexion: Forma metodologica utilizada con el objetivo que los/as participantes
no se ubiquen como sujetos pasivos, por el contrario, tengan una actitud abierta al aprendizaje

que puedan experimentar y compartir sus experiencias.

Actividades multiples: El desarrollo del programa de intervencion tendra multiple y

variadas actividades enriquecidas con técnicas y dinamicas ludicas entre ellas:

Actividades de Rapport: Permitiendo el conocimiento del grupo y los moderadores,
contribuyendo a la empatia que ambos se muestran en un ambiente de confianza y
comunicacion, ya que mediante vayan transcurriendo las jornadas se sentiran identificados

con el grupo

Actividades de animacion: Se busca generar en los participantes un ambiente de diversion
que les permita desconectarse de sus actividades diarias y las diferentes situaciones por las

que estan pasando.

Actividades de psicoeducacion:
"En ella cada participante tendra la oportunidad de conocer la teoria de la técnica a desarrollar
y de esta forma les permite concientizar lo que podria ocasionar el no cuidar de la salud

emocional.

Actividades de Autoconocimiento:
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Por medio de estas actividades los participantes podran reflexionar y aprender a identificar
la imagen que tienen de si mismo, contribuyendo a fortalecer la salud emocional y la
autoestima.

Actividades de retroalimentacion:

Con ellas se busca reforzar los conocimientos adquiridos en el participante en cada sesion
del programa antes, durante y al finalizar las jornadas.

El disefio metodoldgico que se utilizara en la intervencion es el siguiente:

Terapia de grupo.

El objetivo de esta terapia es ayudarse individual y mutuamente para la adquisicion de
habilidades cognitivas y conductuales por medio de la experiencia grupal. Este tipo de terapia
parece ser eficaz para el tratamiento de pacientes cronicos, teniendo en cuenta las
problemaéticas de tipo psicosocial que normalmente subyacen a la enfermedad y el alto
nimero de pacientes que actualmente han sido diagnosticados con algin padecimiento

cronico.

Ayudando a mejorar su salud mental y calidad de vida. Ademas, el grupo psicoterapéutico
dota a sus miembros de estrategias adecuadas de afrontamiento, de recursos cognitivos y
emocionales adaptativos para el cambio, aumento de la autonomia y el crecimiento personal
a nivel individual, evitando la codificacion y la disminucion sintomatologia en las areas

afectadas por la enfermedad padecida.

Psicoterapia grupal.

La Psicoterapia grupal brinda apoyo a quienes enfrentan cambios o crisis vitales, por
ejemplo, la pérdida de la salud, el trabajo, conflictos con los hijos y con la pareja, entre
muchos temas mas. Es un espacio de reflexion grupal acerca de los problemas vitales,
comunes que experimenta un mismo grupo. La tarea esta centrada en ajustes y cambios en
las conductas con la finalidad que se adapten a nuevos estilos de vida, a las circunstancias

que estén pasando, procurando un manejo adecuado de las mismas. El grupo psicoterapéutico
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proporciona una experiencia grupal de cohesion y apoyo, brindando una oportunidad de

intercambio entre iguales.

Tiempo de aplicacion.

El programa esta planificado con 10 sesiones, las cuales estan distribuidas en las areas ya
mencionadas con una duracion de dos horas en cada jornada y seran realizadas en el turno

que sea mas conveniente para la institucion y accesible para el empleado participante.

Evaluacion del programa.

Al inicio del programa se aplicard un cuestionario para evaluar sintomas de tipo emocional
que pueden ser causado por las enfermedades cronicas. Con el objetivo de conocer como

estos se encontraban antes de participar en el programa de intervencion.

Al finalizar el programa también se volverd a aplicar el cuestionario, esto permitira
conocer la efectividad de las técnicas que se trabajaron y los cambios o conocimientos

presentados en los participantes.

También se aplicard un cuestionario para conocer las impresiones de los participantes

sobre el desarrollo del programa en general y su efectividad (ver anexo N. 3)

Uso (ejecucidn) del programa.

El programa de intervencion ha sido elaborado por estudiantes de la Licenciatura en
psicologia en proceso de grado, para abordar a empleados con enfermedades crénicas, para
ser desarrollado por profesionales de la salud mental, en este caso los psicélogos de la Central
Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador. Ya que se trata de una intervencion

psicoterapéutica y este podréa realizarse en el tiempo que asi lo considere la institucion.
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X. LOCALIZACION FISICA Y COBERTURA ESPACIAL.

Espacial.

El programa Psicoterapéutico se llevara a cabo en Oficina Central Hidroeléctrica Rio Lempa,

departamento de San Salvador.

Social.

A la poblacion que se dirigira el programa psicoterapéutico es a empleados que presentan

enfermedades crénicas y son atendidos dentro de la clinica de la institucién.

Temporal.

La propuesta del programa de intervencion se realizara durante el afio 2020.
Ambito de aplicacion: Area laboral y clinico de la institucion, con empleados que presenten

alguna enfermedad cronica
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XIl.  CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

Conclusiones
1. Se concluye que el programa de intervencion sera ejecutado por los psicologos de la
Comisidn Ejecutiva Hidroeléctrica Rio Lempa de oficina central para mejorar la salud
emocional de los trabajadores que padecen de enfermedades cronicas y por la tanto
mejore el clima laboral, reflejado en las relaciones sociales con otros comparieros de

trabajo, incremento de la productividad y menos ausentismo laboral.

2. La salud emocional esté vinculada al estado de bienestar fisico, es decir que si una
persona presenta una salud sana asi va a sentirse a nivel mental, pero si padece de una
enfermedad cronica los sintomas fisicos van a generar cambios significativos en la
parte cognitiva lo que puede conllevar a experimentar emociones negativas, cambios
en los estados de &nimo, insatisfaccion en diversas areas de la vida; por tal razon la
esfera fisica y emocional estan estrechamente vinculadas lo que afecta a una repercute

en la otra.

3. Con la aplicacion de las técnicas psicoldgicas se centran en brindar estrategias de
afrontamiento de las emociones negativas para ponerlas en practica en situaciones

gue experimenten crisis.
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Recomendaciones

1. Se recomienda a la institucion y ejecutar programas de atencién psicoldgica a los
empleados de las distintas centrales hidroeléctricas que tienen enfermedades
cronicas para mejorar la calidad de vida y asi lograr reducir el ausentismo laboral,

aumentar la productividad y reducir costos econdémicos en la institucion.

2. Priorizar la salud emocional de los pacientes con este tipo de enfermedades ya que
son los més proclives a experimentar problemas psicoldgicos debido a los sintomas

fisicos que experimentan a causa de la enfermedad.

3. Serecomienda a la institucion desarrollar el programa de intervencién mediante la
metodologia grupal donde los participantes vivencien y expresen sus emociones, lo
que les afecta en la salud y también en los distintos &mbitos familiares, sociales y
laboral; para que los participantes se sientan identificados con los mismos

problemas y contribuya a mejorar su salud mental.
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Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

Ficha técnica del programa

Nombre del Programa: “Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”
Autores: Marcela Noemi Pineda Chavez y Norma Beatriz Mena Guerrero

Objetivos del Programa:
General.

Disefiar un programa de atencion psicoterapéutica para fortalecer la salud emocional de los
empleados que presentan enfermedades cronicas de Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San
Salvador afio 2020

Especificos.

Explicar la relacion entre enfermedades cronicas y reflejo en la salud emocional para un
abordaje psicoterapéutico de los empleados que presentan enfermedades cronicas de Central

Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020

Proporcionar técnicas psicoldgicas de intervencion dirigidas a mejorar su salud emocional y
reducir el impacto de las enfermedades crdnicas en los empleados que presentan

enfermedades crénicas de Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020

Concientizar a los empleados a través del programa de psicoterapia lo importante que es el

manejo de las emociones para evitar el surgimiento de posibles enfermedades futuras

Descripcion del Programa: Consiste en el disefio de un programa psicoterapéutico con
enfoque de terapia grupal para para fortalecer la salud emocional de los empleados que
presentan enfermedades cronicas

Los objetivos de la investigacién se orientan a explicar la relacién entre enfermedades

cronicas y reflejo en la salud emocional con un abordaje psicoterapéutico
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En la fundamentacion se divide en cinco rubros, en primero se habla acerca de los
antecedentes realizados y su relacion al tema, en segundo la salud emocional, en tercero se
presenta los conceptos de las enfermedades cronicas mas comunes, los factores de riesgo de
estas patologias, en cuarto se explica la relacion entre las variables involucradas y en quinto

da a conocer el contexto y funcionamiento de la institucion,

Modelo Psicoterapéutico utilizado: Modelo CASIC, el cual es una modalidad de la
Intervencion conductual cognitiva, tiene a su base una intervencion multimodal, abarcando

las &reas mas comunes como son: Cognitiva, afectiva, somatica, intrapersonal y conductual

Caracteristicas de las personas a que sera aplicado: Empleados diagnosticados con

alguna enfermedad cronica, que sean pacientes o referidos a la clinica de la institucion

Contenido de la intervencion: Este consta de 10 sesiones abordando las 5 areas segun lo
estipulado en el modelo CASIC

Procedimiento de aplicacion: La metodologia a emplear serd la terapia grupal

Tiempo promedio de aplicacion: 2 horas, distribuidas de la siguiente manera: Bienvenida,
dindmica de animacion, revision de tareas, psicoeducacion, desarrollo de técnica central,

socializacion de la misma, técnica de relajacion asignacién de tareas, evaluacién y cierre
Ambito de aplicacion: Area laboral y clinica

Recursos a utilizar: Lo requerido segun cada técnica

Aspectos o criterios de evaluacion de las sesiones y el programa en general: Evaluacion
al finalizar cada jornada. Aplicacion de un cuestionario de pre y post evaluacion dirigido a

los participantes, al inicio como al finalizar el programa. Aplicacion de cuestionario de

evaluacion general

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.




4. Sesién: 1

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Encuadre Grupal

Objetivo General: Exponer a las participantes particularidades en cuanto al desarrollo del

programa como nombre del programa, modelo psicologico, nimeros de sesiones y las areas

que se intervendran.
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Actividades

Obijetivo especifico

Metodologia

Responsables

Recursos

Tiempo

Bienvenida

Generar un ambiente de
confianza entre
empleados y
facilitadores, asi como
también  conocer las
expectativas que tiene
cada uno del programa

que se implementara.

El psicologo y Psicologa de
la institucion dara la
bienvenida a los empleados
y se les felicita por ser
participes del grupo de
psicoterapia.

Consecutivamente se
invitara a los participantes a
realizar una dinamica

de presentacion

-Psicologos de la

institucion

-Grupo Psicoterapéutico

10 minutos.
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Dinadmica de

presentacion

“Dibuja tu Emoji”

Conocer por medio de la
dindmica de animacién
los nombres e interés
personales de los

participantes.

Uno de los y las
facilitadoras dara las
indicaciones para el
desarrollo de la dindmica.

Para el cual se pide a los
participantes que pase uno
por uno a la pizarra a
dibujar un simbolo que mas
lo represente con un Emoji
Después se explicara el
significado del dibujo y dird
su nombre, cual es su

pasatiempo favorito

-Psicologos de la

institucion

Materiales

-Pizarra

-Marcadores

-Borrador

15 minutos
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Encuadre grupal

Dar a conocer los puntos
generales del programa
como a quienes va
dirigido, objetivo general
y numero de sesiones

psicoterapéuticas

Los psicélogos de la

institucion explicaran el

objetivo general del
programa.

Consecutivamente se
hablard del nuUmero de

sesiones a desarrollar asi
cada también la duracion
del programa y las é&reas

que se abordaran,
finalmente se dard a
conocer el modelo

psicolégico en el que se

sustentara la intervencion

-Psicologos de la

institucion

Conductas objetivo

Identificar en participante
las conductas objetivas a
nivel individual y grupal
que desean  cambiar

durante el desarrollo del

Se explicara a los
participantes el concepto de
conductas objetivo y son
aquellas acciones y
conductas que se proponen

cambiar durante el

-Psicélogos de la

institucion

-Paginas de papel
bond

10 minutos
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programa de psicoterapia

grupal.

desarrollo del programa, lo
que desean mejorar y como
lo van a lograr y estas
pueden ser a nivel
individual 'y  algunos
aspectos grupales.

Para ello se entregara una
hoja de trabajo en la que
deberan de poner en el
primer cuadro la conducta y
el objetivo a cumplir, luego
clasificarla como personal e
individual.

(ver anexo 4)

Aplicacion de
prueba Pre

tratamiento.

Aplicar a los involucrados
una prueba pre evaluacion
para identificar como se
encuentra el grupo referente
al problema que se

intervendra.

Los facilitadores explicaran al
grupo la prueba de evaluacion
al inicio de la sesidn y después
se aplicard  nuevamente
concluyendo el programa de
intervencion.

(ver anexo 2)

-Psicélogos

institucion

-Grupo

psicoterapéutico

de

-Escala

evaluacion

-Lapiceros

de

pre

15 minutos
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Construccion de Establecer las normas de | Los facilitadores explicaran a | -Psicélogos de la 15 minutos
normas de convivencia con el grupo | los empleados que en el grupo | institucion
convivencia psicoterapéutico que | se deberan cumplir una norma
permitira regular las | muy importante que es la de | -Grupo
conductas del grupo para | confidencialidad para | psicoterapéutico
gue haya un adecuado | proteger la privacidad de todo
funcionamiento. el grupo y tendran que
comprometerse a cumplirla.
Consecutivamente se
preguntara a los asistentes que
propongan las normas que
consideren convenientes.
Cierre y evaluacion | Evaluar los resultados de la | Se preguntard al grupo si | -Psicdlogos de la 5 minutos
primera sesion y recoger | tienen alguna duda en relacion | institucion
primeras expectativas que | al programa.
tienen a cerca del grupo de | Para finalizar se les felicitard | -Grupo

psicoterapia.

por haber asistido a la sesion y
se invitara a la proxima

sesion.

psicoterapéutico




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

5. Sesion: 2

Area: Cognitiva

Objetivo General: Explicar a los participantes la reestructuracion cognitiva y como las

creencias de una situacién podrian originar respuestas inadaptadas y repercutir en las areas
emocionales y fisicas.
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Actividades Objetivo especifico Metodologia Responsables Recursos Tiempo
Bienvenida | Dar la bienvenida a | El psicélogo y Psicologa de la institucién | -Psicdlogos de la | - 5 minutos.
cada participante y se | dard la bienvenida a los empleados y se | institucion
incentiva a  seguir | les felicita por ser participes del grupo de
asistiendo a cada sesion | psicoterapia.
para que los
aprendizajes sean
significativos
Dinamica de | Crear un ambiente de | A continuacion, El o La psicdloga pide a | -Psicologos de la | Materiales 10.minutos
animacién expresion  de  las | los participantes ponerse de pie para | institucion
“Abrazos emociones por medio | realizar la técnica -Equipo de
Musicales” sonido
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del

deméas compafieros.

contacto con los

Para ello se dice que hagan un circulo y se
pondra una cancion: cuando la melodia
pare deberan de abrazar a un compafiero,
luego la musica continla y abrazan a dos
y luego tres, asi sucesivamente hasta que
todo el grupo el abrazo se va haciendo

cada vez mayor, hasta llegar al final.

-Grupo
psicoterapeutico

-M(sica

Psicoeducacion

Explicar de manera
clara a los participantes
la teoria relacionada al
modelo ABC y como
esta técnica puede ser
empleada en

situaciones dificiles

Los facilitadores explicaran por medio de
diapositivas el concepto de enfermedades
cronicas, su incidencia en la salud fisica,
emocional y como estas dos areas estan
relacionadas entre si y afectan una a la
otra

Al final se dara un espacio a los
participantes para comentar o resolver
alguna duda que tengan a cerca de la
tematica. Después se explica la técnica del
modelo ABC.

-Psicologos de la

institucion

Computadora

-Proyector

10 minutos
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Se hace un esquema en representacion de
las iniciales ABC, donde A: representa el
acontecimiento desencadénate que puede
desencadenar incomodidad: representa la
creencia que se tiene del suceso y C: las
emociones que este provoca.

Asi mismo se hablan de que son las
distorsiones cognitivas y como estas
afectan los pensamientos y
comportamiento ante una situacion que
nos preocupa.

(Ver anexo 5)

Losy las facilitadoras hacen énfasis en las
creencias que distorsionan e influyen de
manera negativa en las emociones de un

evento.

Desarrollo de
técnica central
“Modelo ABC”

Identificar las
distorsiones cognitivas
que mas se apega a

cada uno y puedan

Se les entregara una hoja de trabajo
(ver anexo 5.1) a los participantes en los
que deberan de escribir una situacion de

su vida en la que hayan experimentado

-Psicologos de la
institucién
-Grupo

psicoterapéutico

-Hoja de
trabajo
-Lapiceros

-Marcadores

15 minutos
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reflejarlo en un ejemplo

de su vida diaria

emociones negativas siguiendo el
esquema del modelo ABC y poner un
ejemplo en la que hayan tenido una

distorsion cognitiva

Socializacion | Expresion  de  las | Los empleados tendran un espacio para | Psic6logos de la 10 minutos
de la técnica | situaciones que | que puedan socializar y dar a conocer el | institucion
afectado su vida y que | ejemplo realizado en la hoja de trabajo. -Grupo
puedan compartirlocon | Los psicélogos al finalizar cada | psicoterapéutico
sus comparieros participacion preguntasen dos
interrogantes :1 ¢;como se siente al
compartirlo con los demas?
2 ¢Qué piensa de esta situacion ahora?
Técnica de Ensefar a los | A continuacion, se pediréa a los empleados -Mdsica 5 minutos
relajacion participantes a respirar | que adopten la posicion més comoda que | -Psicdlogos de la | relajante
“Respiracion | con el diafragma para | deseen y cierren los 0jos. institucién
Diafragmatica” | poder  tener una | Luego se realiza la técnica y se les pedira | -Grupo

relajacion mental en

situaciones estresantes.

a los empleados que colocaran la mano
derecha sobre su pecho a la altura del
corazén y la otra sobre su abdomen.

Inhalaran por la nariz y retendran el aire

por un momento, después exhalaran por la

psicoterapéutico
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boca lentamente debe de sentir que su
estdbmago se hunde.
Se explicard al grupo que debera de

hacerse tres veces.

Asignacion de

tareas

Aplicar las técnicas
desarrolladas en la
sesion para que haya
mejor efectividad en la
terapia.

Los psicologos explicarédn los tipos de
tareas que son las graduales: se trata de
que los pacientes lleven un ritmo
progresivo de actividades a medida que
avanza la terapia desde la méas simple a la
mas compleja con objetivos a lograr.

La otra de agrado: consiste en planificar
una serie de actividades que provoquen
sentimientos positivos y agrado al
realizarla

Se entregard la tarea relacionada al

modelo ABC (ver anexo 5.2)

Luego se les explicara que deberan de
anotar todos los dias un evento que haya
provocado angustia, ansiedad,

preocupacion; donde A.es el

-Psicologos de la

institucion

-Hojas

trabajo

de
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acontecimiento que lo gener6, B la
creencia que tuvieron y C las emociones

que provocaron.

También se entregara la terea relacionada
a la relajacion diafragmatica

(ver anexo 5.3)

Deben de realizarla todos los dias al
acostarse 0 cuando se encuentre en un

momento tensional.

Evaluacion y

cierre

Evaluar los resultados
de la sesion finalizada.

Se pide a cada participante que defina en
una palabra el aprendizaje de la sesion.
Se felicita al grupo por el trabajo realizado

en la sesion y se invita a seguir asistiendo.

-Psicologos de la

institucion

Ninguno

5 minutos
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

6. Sesion: 3
Area: Cognitiva

Obijetivo General: Describir a los participantes la técnica relacionadas al controlar y parar los

pensamientos negativos y para darles una solucion.

Actividades Obijetivo especifico Metodologia Responsables Recursos Tiempo
Bienvenida Saludar a los | El psicologo y Psicologa de la institucion dara | -Psicélogos de la | Ninguno 5 minutos.
participantes y | la bienvenida a los empleados y se les felicita | institucion

felicitarles por asistir | por ser participes del grupo de psicoterapia.
nuevamente al grupo

psicoterapéutico
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Dindmica de |perimentar con la | A continuacion, El o La psicologa pide a los | -Psicologos de la | Materiales 10
animacion dinamica la | participantes ponerse de pie y luego realizar un | institucién -Equipo de minutos
comunicacion y | circulo para realizar una técnica de animacion sonido
“Contar una poder iniciar la sesién | y para ello se entregara una frase -Grupo -Musica
historia con los animados. Cada uno pasara al frente del circulo para | psicoterapéutico
pies” contar su frase con los pies los demés
comparfieros deberan de adivinarlas.
Revision de las |Evaluar el desarrollo y | Antes de iniciar la sesion los facilitadores | -Grupo -Cinco 10
tareas. comprension de los | colocan debajo de las mesas de trabajo cinco | Psicoterapéutico | figuras de Minutos.
participantes al | figuras caras de asombro. caras de
realizar las primeras asombro.

técnicas cognitivas y

relajacion mental

Deberan de buscar debajo de la mesa y

participar contando a sus comparieros que van
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compartir como realizaron la tarea y como se

sintieron al poner en practicas las técnicas.

Psicoeducacién

Lograr que los
integrantes del grupo
reemplacen los

pensamientos negativos
por los pensamientos
alternativos para
controlar las emociones

no saludable s

Se utilizara papelografo en los que los

facilitadores explicaran la “técnica de

Pensamientos alternativos” y primero
empezara dando una definicion. expondré una
serie de ejemplos de pensamientos alternativos
(ver anexo 6)

Luego se abordara la técnica de la parada del
pensamiento conocida como “Técnica del
semaforo”

Que consiste en detener los pensamientos
negativos que generan malestar emocional,

para sustituirlos por otros adecuados y realistas

-Psicéloga y
psicologo de la
institucion

- 2 papeldgrafos

Computador
a
-Proyector

10

minutos
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Luego los facilitadores explican los pasos de la
técnica (ver anexo 6.1)

Desarrollo de
técnica central
“Parada del

pensamiento”

Identificar un problema
para parar una emocion
que genera el problemay
busca una alterativa de

solucién.

Los facilitadores entregaran un semaforo y una
hoja de trabajo (ver anexo 6.2)

En el que los integrantes: en el que deberén de
identificar una situacion que provoque
preocupacion, luego segun los colores del
seméaforo: rojo parar con ese pensamiento
negativo, en el amarillo detenerse a pensar y

buscar una alternativa de solucidon, verde

-Psicéloga
psicologo de

institucién

-Grupo

psicoterapéutico

y
la

-Hoja de
trabajo
-Lapiceros
-Marcadores
-Palillos de
madera
-Péginas de

colores, rojo,

15

minutos

actuar poniendo en practica la solucion amarillo vy
pensada. verde
Socializacion de | Compartir experiencias | Se realizard una dindmica de participacion | -Psicologa y Ninguno 10
la técnica entre compafieros de los | llamada “Me gusta tu vecino” para ello se | psicélogo de la minutos

“Me gusta tu

vecino”

ejemplos de vida

aplicados en la técnica.

pide a los integrantes que realicen un circulo.
El facilitador inicia y dice me gusta mi vecino,
menciona el nombre de un empleado y este
deberd compartir con sus compafieros el
desarrollo de la técnica central y luego los
demas mencionan nombres de comparieros

hasta que todos participen.

institucién
-Grupo
psicoterapéutico
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Técnica de Lograr que los | La o EIl facilitador dan indicaciones para | -Psicologay -Equipode | 5 minutos
relajacion participantes aprendan a | realizar la técnica a los integrantes y que | psicologo de la sonido
“Técnica de relajarse  mediante la | adopten una posicién comoda, cierren los 0jos | institucion
Relajacion primera fase de la técnica | y a la cuenta de tres inhala y exhala. -Musica
Muscular de muscular progresiva | Después iniciaremos con los musculos de la | -Grupo relajante
Progresivade | de Jakobson cara pidiendo a los integrantes que frunzan el | psicoterapéutico
Jakobson” cefio por siete segundos y luego relajen
lentamente y se permitan percibir ese estimulo
agradable, después se tensan los 0jos, asi hasta
culminar con los partes del cuerpo de la cara,
nariz, mandibula, labios, cabeza
(ver anexo 6.3)
Asignacién de | Incentivar al grupo a Se explicara la tarea concerniente a la técnica | -Psicéloga y -2 hojas de 5 minutos
tareas realizar las tareas del semaforo y se les entregara una hoja de | psicélogo de la trabajo.

recomendadas en la
sesion para mostrar
avances mas

significativos en la

terapia.

trabajo.

(ver anexo6.4).

Se pide a los involucrados que escriban cada
dia un evento perturbador en que tengan que
parar con esa emocion (colocarla en el color
rojo), luego detenerse y pensar en una solucién

(colocarla en el color amarillo finalmente

institucién

-Grupo
psicoterapéutico




72

avanzar y poner en practica la solucion
(colocarla en el color verde)

Y la otra relacionada a la relajacién muscular
progresiva de Jakobson y se da a conocer a los
empleados que cada dia deben de anotar la
situacion que les provoca malestar, dando un
puntaje del 0 al 10 el grado de molestia (antes
de realizar la técnica) y luego al finalizar la
técnica asignar un namero del 0 al 10 cuanto
se han logrado relajar.

(ver anexo 6.5)

Deben de realizarla todos los dias al acostarse
0 cuando se encuentre en un momento

tensional.

Evaluaciony

cierre

Evaluar los resultados de

la sesion finalizada.

Se pide a cada participante que defina en una
palabra el aprendizaje de la sesion.
Se felicita al grupo por el trabajo realizado en

la sesion y se invita a seguir asistiendo

-Psicéloga y
psicologo de la

institucién

-Grupo

psicoterapéutico

5 minutos




7. Sesion: 4

Area: Afectiva

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Objetivo General: Trabajar la afectividad en los participantes para fortalecer su autoestima

mediante el autocuidado emocional
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Actividades Objetivo Metodologia Responsables Recursos Tiempo
especifico

Establecer  un | Una de las facilitadoras darad las palabras de | -Psicologos de Materiales 5. minutos
Bienvenida momento ameno | bienvenida a los participantes, recordandoles | la institucion -Papeldgrafo

entre los | nuevamente las normas de convencia y que se | -Grupo con  normas

participantes y | espera que todos participen de la jornada. Psicoterapéutico | de

facilitadores. convivencias

Promover la | El/la facilitadora les explica a los participantes | -Psicélogos de -Sillas 10. minutos
Dindmica de | animacion y | que se les darad una indicacion que ellos deben | la institucion
Animacién concentracion en | seguir, solo cuando la consigna sea correcta, por | -Grupo

los participantes.

ejemplo “El pueblo manda que se pongan de

2

pie”, entonces ellos lo deben realizar. Las

Psicoterapéutico
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“El pueblo

manda”

Ordenes deben ser répidas y alternadas con
consignas diferentes, por ejemplo “el pueblo
dice den vueltas por la sala” “den un salto”

hagan un paso de baile”

Revision de

tareas

Conocer Como
los participantes
van

comprendiendo
lo ensefiado
durante la sesion
y Si lo
han puesto en

practica

Una de las facilitadoras preguntara a los
participantes que quien de ellos quiere compartir
su tarea con los demés, como le fue durante la
semana, si ocurrid alguna situacion de la cual
necesita apoyo, asi también los demas
del grupo

sugerencias si asi lo desean para el/la compariera

comparieros pueden  aportas

gue comparte su tarea.

-Psicélogos de
la institucion
-Grupo
Psicoterapéutico

Autorregistro

20.minutos

Psicoeducacién

Promover al
participante

informacion que
permita una

mejor

Se les brindaran conceptos sobre afectividad,
emociones y autoestima, como puede afectar no
tener una buena autoestima durante el proceso
de padecer una enfermedad crénica y la

importancia de fortalecerla (Ver anexo7)

-Psicélogos de

la institucion

Computadora
Retroproyect
or

-Carteles

10. minutos
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comprension

sobre la tematica

Papeldgrafos

Técnica de
central
“Reciclaje

Mental”

Identificar
pensamientos o
situaciones
negativas que les
llegan de
diferentes
estimulos que se
van reciclando
en su mente y se
vuelve en contra
dafiando la

autoestima

Se les entregara varios trozos de papel de
diferente color a cada uno

Se le pedira que deberan anotar situaciones que
les hayan pasado o palabras negativas que hayan
experimentado ejemplo, experiencias del
pasado, sensaciones negativas, ocasiones que
nos hemos sentido mal pensando que por la
enfermedad no soy capaz o ya no soy la misma
persona de antes.

si hemos sido rechazados y de cierta forma han
ido acumulando en sus mentes y que de alguna
manera anda en sus pensamientos.

Se les pedirda que tomen su tiempo para
identificar la situacion o palabras negativas que
se han dicho a si mismos o recibido de alguien y
escribirla

Al finalizar deberan de doblar los papelitos sin

poner nombre ya que sera de forma anonima, y

-Psicologos de
la institucion
-Grupo
Psicoterapéutico

-Trozos de
papel a
colores
-Lapiceros
Caja de
carton o

madera

-Figura de
arbol en
tamafo

grande

-Mesas
-Sillas

25. minutos
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colocarlos dentro de la caja que estara sobre la
mesa.

Cuando todos hayan finalizado una de las
facilitadoras sacara los papeles de la caja y seran
pegados sobre el mural de reciclaje mental.
(Ver anexo 7.1)

Para finalizar serd hara un gesto simbdlico de
despedirse de los malos pensamientos, de las
iméagenes o experiencias negativas,

Se les pedira que cierren los 0jos y a medida que
van recordando las palabras o situacion hacer
una especie de gesto en el cual van minimizando
la imagen y cuando vaya cada vez mas pequefia
y como si fuera un archivo arrastrar a la papelera
y mental mente decir vaciar papelera y poco a
poco abrir los o0jos.

El mural se mostrara ante el grupo para que
observen las situaciones que todos han ido

reciclado en su mente
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Recoger las | Se les explicara que al expresar lo que han | -Psicologos de -Figura de 20. minutos
Socializacion | impresiones sentido durante la sesion, ayudara para | la institucion arbol
de la técnica | sentimentales, comprender mejor lo que estan viviendo por la
afectivas y | situacion que estan pasando, sientan el apoyo y | -Grupo
emotivas de las | comprension necesario para aferrarse a lo que | Psicoterapéutico
personas, realmente genera un sentido y significado en sus
favoreciendo de | vidas
manera especial | Para finalizar la técnica se les hard las siguientes
la interrogantes ¢Como se sintieron al expresar lo
espontaneidad que llevaban acumulando? ;Como se sienten
ahora ¢consideran que su autoestima se ve
dafada con las palabras negativas que nos
decimos a si mismo o de los demas? Se
finalizara con una reflexion del facilitador.
Técnica de Relajar y | Los facilitadores explican a los asistentes que | -Psicélogos de | -Ninguno 10. minutos
relajacion disminuir ~ las | desarrollard la segunda parte de la técnica: | lainstitucion
“Técnica de tensiones “Relajacion  Muscular  Progresiva de
Relajacion musculares  en | Jakobson” se van a trabajar con las partes del | -Grupo
Muscular momentos  de | cuerpo de: la espalda, el estbmago, las piernas, | Psicoterapéutico

cansancio y

los gldteos, los pies y dedos. piden a los
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Progresivade | dolor fisico Y | asistentes que se adopten una posicion comoda,
Jakobson” emocional cierren sus 0jos. (ver anexo 7.2)
Asignacion de | Esta tarea | El facilitador explicara la tarea denominada | -Psicologos de -Trozos de 5. minutos
tareas permitird que la | “Post-it para uno mismo” esta consiste en que se | la institucion papel en
persona se | vaya dejando post-it por la casa, con breves diferentes
refuerce y | mensajes positivos sobre si mismos. Estos colores
motive asi | pueden subrayar sus fortalezas y recursos por
mismas. ejemplo (Soy una buena madre, soy un buen -Lapiceros
empleado, realizo bien mi trabajo, mis amigos -Cuadernillo
me quieren, mi familia me apoya, mi salud de tareas
mejorara cada dia, me amo tal como soy etc.)
(Ver anexo 7.3)
Evaluacion y Conocer lo | Por medio de la actividad “dime el nombre de un | -Psicologos de la | -Ninguno 5. minutos
cierre aprendido  por | color” se le preguntara a uno de los participantes por institucion
los participantes ejemplo si dice color rojo se le preguntara a la
persona que ande ese color ;cual ha sido el | -Grupo

en el desarrollo

de la técnica

aprendizaje obtenido de esta jornada?
Se felicita al grupo por el trabajo realizado en la

sesion y se invita a seguir asistiendo.

psicoterapéutico
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8. Sesion: 5

Area: Afectiva

Objetivo General: Que logren comprender la importancia de las emociones y como estos

pueden verse fortalecidos por medio de las técnicas a desarrollar
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Actividades Objetivo Metodologia Responsables Recursos Tiempo
especifico
Establecer un | Uno de los facilitadores dara las palabras de
Bienvenida | jmpiente bienvenida a los participantes, recordando las | -Psicélogos de la -Humanos 5.minutos
agradable entre | normas de convivencia y confidencialidad realizado | institucion
participantes y | dentro del grupo
facilitadores Se les explicara la agenda de la sesion la cual se
explica a continuacion
Proporcionar a | Se les dard las indicaciones para ello deberan de | -Psicologos de la Materiales 10.minutos
Dlngmlcglde los participantes | formar un circulo. institucion Papeles  con
Animacion . .
un momento de | Uno de los participantes pasa al centro, se le colocara nombres de
diversién e | en su espalda una imagen el cual debera de adivinar, artistas,
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“Adivina quién | integracion para ello los demés deberan de darle pistas para | -Grupo peliculas,
soy” grupal. adivinar quien es, de esta manera se procurard que | psicoterapéutico series 0
participen todos. futbolistas
Revision de Conocer los | Se realizara revision de tarea en donde los | -Psicologos de la -Autorregistro | 20.minutos
tareas avances participantes compartiran con sus compafieros como | institucion
obtenidos en los | pusieron en préctica lo aprendido en la sesion y si fue
participantes de utilidad o no en la situacion presentada. -Grupo
psicoterapéutico
Psicoeducacién | Bridar conceptos | Se les explicara conceptos que es una emocion, la | -Psicdlogos de la Computadora | 10. minutos
tedricos que | importancia de la expresion de emociones y como | institucion -Proyector
permitan mayor | por medio de ello podemos evitar que surjan nuevas -Papeldgrafos
comprension enfermedades. (Ver anexo 8) -Carteles
sobre la técnica a
desarrollar
Técnica central | Comprender Como primer paso se le entregara a cada uno de | -Psicologos de la -Hoja de 30. minutos
como surgen las | participantes una hoja de trabajo (Ver anexo 8.1) institucion trabajo
“Ventilacion | emociones y | Como segundo paso se les pedird que deben -Lapiceros
Emocional” como saber | escribirse una carta, esta puede ser para si mismo o

expresarlas

para alguien que consideren especial en sus vidas
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En ella deberan de expresar todo lo que sienten sus
emociones sean negativas o positivas El facilitador
explicara que es importante ser capaz de evocar
algunos recuerdos que eran dolorosos y le hacian
dafio, porque pueden adn perdurar.

Pero que sacar a la luz esos recuerdos anotandolos y
luego contando la historia puede ayudarnos a
entender lo que la experiencia significé y como los
hizo sentirse. Asi también el recordar podria ser
doloroso, pero es el comienzo de un proceso mucho
mas favorable de sanacion. “Me gustaria que vuelva
a pensar en este evento que la preocup0 tanto. Trate
de obtener un claro recuerdo del evento y de la
experiencia que tuvo. Ahora me gustaria que se tome
20 minutos para anotar todos sus pensamientos y
sentimientos acerca de ese evento. (Como fue para
usted? Por favor provea tantos detalles como sea
posible. Trate de hacer que el recuerdo se sienta tan

real como sea posible

Compartir con el

grupo la

Finalizada la técnica cada uno debe de compartir

con sus comparfieros lo que han escrito

-Psicélogos de la

institucion

20. minutos
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Socializacion experiencia La facilitadora pedird de forma voluntaria quien le | -Participantes
de la técnica vivida durante la | gustaria dar inicio a comentar la experiencia de la
sesion sesion en la cual deberan de responder las preguntas
¢Como fue para usted volver a recordar? ¢Qué
emociones sintio? ;Como se siente ahora que lo ha
expresado y compartido? Y se finalizara con una
reflexion de parte del facilitador sobre la importancia
de expresar todo lo que tenemos acumulado en
nuestra mente.
Técnica de Curar una | Para ello se pedird que se coloquen en una posicion | -Psicologos de la -Sillas 15. minutos
relajacion dolencia fisica, | comoda, respirar profundamente, cerrar sus 0jos, | institucion -Grabadora
“Mi abrazo” | superar una | relajar el cuerpo y sentir los brazos cada vez méas | -Grupo -Mdsica de
dolencia pesados. Hacer una respiracion profunda, relajar el | psicoterapéutico relajacion
emocional y | rostro y sonreir levemente. Conectar con su
relajarse respiracion, que se hace ritmica y pausada.

Cuando se sientas inmersos en una atmosfera de
placentera armonia, deben traer a su mente un
momento en el que compartieron un abrazo especial,
ese abrazo lleno de respeto, afecto, solidaridad,
ternura, proteccion etc. y dejarse envolver por las

emociones que se esta generando. Levanta tus
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brazos, crizalos y date a ti mismo un abrazo fuerte,
manteniendo la posicién 2 o 3 minutos hasta concluir

abriendo los ojos.

Asignacién de | Poner en | El facilitador explicara el autorregistro de tarea | -Psicologos de la -Autorregistro | 5. minutos
Tareas practica lo | denominada “La pequefia felicidad “para ello | institucion
aprendido deberan de escribir cada dia a la semana una palabra,
durante la | o frase que quisieran decirle a alguien puede ser para
técnica si mismo, compafiero de trabajo, familiar, amigos etc
y posteriormente en la préxima sesion se discutira
como fue al momento de expresarlo a esa persona
(Ver anexo 8.2)
Evaluaciony | Conocer los | Por medio de la actividad la pelota preguntona se les | -Psicologos de la -Pelota de 5. minutos
cierre conocimientos | pedird que vayan pasando la pelota, cuando el | institucién papel
adquiridos en los | facilitador deje de aplaudir, al que se qued6 con la | -Grupo

participantes
durante las

actividades

pelota deberd de responder ;Qué es lo nuevo que
aprendi? Y se volver a pasar repitiendo los mismos
pasos con la siguiente interrogante ¢ Consideras que

te sera de utilidad?

Psicoterapéutico
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9. Sesidn: 6

Area: Somatica

Objetivo_General: Brindar herramientas que les permitan practicar la relajacion y asi

prevenir en enfermedades futuras, asi también identificando sus posibles causas y si son o0 no
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reales
Actividades Obijetivo especifico Metodologia Responsables Recursos Tiempo
Generar un ambiente | Uno de los facilitadores dard la bienvenida a una 5. minutos
Bienvenida de motivacion y | nueva sesion a los participantes. Recordando las | -Psicologos de -Papeldgrafo
entusiasmo en el | normas de convivencia y confidencialidad dentro | la institucion con normas de
desarrollo de las | del grupo. convivencias
actividades.
Lograr en los | Se les pedira a los participantes que se coloquen en | -Psic6logos de -Humanos 10.minutos
Dindmica de | participantes un | circalalo, el coordinador lo enumerara de uno en | la institucion
Animacion uno, se escogera un numero al azar este debera de
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momento de alegriay

iniciar con la consigna ya antes dada “Esta consiste

“El limén” diversion como requisito mencionar un limén, luego su
numero de limones y al que va a nominar” asi se ira
con el juego procurando que todos participen
Revision de Dar seguimiento en | Mediante una ronda se les pedira que compartan su | -Psicologos de -Autorregistros | 20. minutos
tareas cuanto a logros vy | experiencia durante la semana si se les dificulto | la institucion
retrocesos que | realizar la tarea y si hubo alguna situacién que
obtuvieron los | quisieran compartir.
participantes
Psicoeducacién | Proporcionar Por medio de una presentacion de power poin el | -Psicologos de -Computadora | 10. minutos
conceptos  tedricos | facilitador explicara como la ansiedad y el estrés | la institucion -Proyector
que permitan mayor | pueden llevar a somatizar ciertas enfermedades que -Mesas
comprension posiblemente no presenten por lo que es bueno
saber diferenciar los sintomas (Ver anexo 9)
Técnica central | Permite que la| Esta se re realiza en dos fases de trabajo la | -Psicologos de -Hojas de 30. minutos
“Linea de vida” | persona logre | elaboracion de la linea de la vida y la fase del | la institucion papel bond
conocerse mejor asi | analisis critico-reflexivo -Grupo -Lépices
misma, comprender | Se les entregara a los participantes una hoja de papel | psicoterapéutico | -Colores
su forma de actuar y | y un lapiz, se les pedira que dibujen una linea recta -Mesas
como  sentir y |y comenzar a indicar en ella los siguientes puntos -Sillas

en orden cronoldgico:
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mejorar

emociones.

Sus

1.Define y sefala tus acontecimientos vitales, por
ejemplo: el nacimiento de hermanos, primos
o hijos, la muerte de personas queridas, inicio de
vida en pareja 0 matrimonio

2.Sefala también los acontecimientos significativos
0 momentos muy importantes en tu vida, que
representan un cambio. Por ejemplo: un cambio de
vivienda, el inicio o el final de los estudios, un viaje
muy deseado

3.En este punto es necesario que marques en la linea
tus momentos de inflexion puedes utilizar el color
rojo para estos momentos de inflexion, y has de
marcar especialmente aquellos en los que sientes
que te han hecho mas fuerte.

4.Por altimo, has de sefialar situaciones 0 momentos
de “corte” situaciones que marcaron un antes y un
después en tu vida (Ver anexo 9.1)

Una vez elaborada la linea de vida se dara un tiempo
para analizar el impacto que todos y cada uno de los

eventos que ha sefialado ha tendido en sus vidas.
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Es importante que vayan mas alla de lo observado
en lo dibujado de la linea y que profundicen en sus
consecuencias. También recordarles que conocerse
asi mismo el paso necesario para el desarrollo y la

superacion de limites personales.

Conocer las | Se les brindara un tiempo para que puedan | -Psicologos de
Socializacion sensaciones de los | compartir lo trabajado durante la técnica ante el | la institucion
de la técnica | participantes a través | grupo -Participantes
de lo vivido durante | Asi también uno de los facilitadores realizara las
la técnica siguientes preguntas ¢Cémo se sintié al momento
de compartir su situacion?
¢Y qué piensa ahora de la situacion compartida?
Técnica de Reducir los niveles | Se pedira a los participantes adoptar una posicion | -Psicologos de | -Sillas 15. minutos
relajacion

“Visualizacion

de ansiedad, estrés y
el dolor causado por

la enfermedad

que les permita estar lo mas comodo posible

Se iniciara con un ejercicio de respiracion profunda
Deberan de cerrar los ojos y visualizarse en una
situacion en que les gustaria estar

Observar la escena con todos sus detalles, como
colores,  luz,

sonidos,  sensaciones  que

experimentan

la institucion

-Participantes
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Tomarse el tiempo que necesiten y cuando tengan
la imagen deseada grabada a nivel metal poco a
poco abrir los 0jos y poner un nombre a esa imagen
Pensar en esa imagen en presente y positivo como
lo que deseen estuviera pasando en ese momento

(ver anexo 9.2)

Asignacion de | Promover las acciones | La tarea consistird en que durante la semana deberan de | -Psicologos de la | -Autorregistro 5. minutos
tarea de cambio en los | poner en préctica los ejercicios realizados en la técnica | institucion
participantes y poner | de relajacion para ello deberan de imaginar una escena
en practica lo | donde se sienten en paz, libres dejando ir toda la
aprendido en la técnica | ansiedad el estrés y la tension, posteriormente después
de practicarla escribir en su autorregistro como se
sintieron. (Ver anexo 9.3)
Evaluacion y Conocer brevemente el | El facilitador realizard por medio de la actividad “El | -Psicélogos de la | -Caja 5. minutos
cierre aprendizaje  obtenido | buzon” la avaluacidn esta consistira en dar respuesta a | institucion -Trozos de
durante la sesion las interrogantes ¢ Qué fue lo nuevo que aprendiste? ;Y | -Grupo papeles
qué te gusto mas de las actividades? al responder las | psicoterapéutico | -Lapiceros

colocaran en una caja que simulara ser un buzén y se le
dard lectura a unas 5 para conocer las respuestas
Se finalizara felicitando al grupo por su participacion e

invitarlos a la proxima sesion
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FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

10. Sesion: 7
Area: Interpersonal

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Objetivo_general: Promover la importancia de las relaciones interpersonales en los

participantes y asi mejorar las diferentes &reas de sus vidas.
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Actividades Objetivo Metodologia Responsables Recursos Tiempo
especifico

Brindarles a los | Uno de los facilitadores dard las palabras de -Papeldgrafo 5. minutos
Bienvenida . . . . o .,

participantes  la | bienvenida a una nueva jornada y las indicaciones | -Psicélogos de la con normas de

bienvenida a una | de como estara desarrollada la actividad institucion convivencias

nueva sesion de | Se hara mencion nuevamente a las normas de

trabajo e in|convivencia que son esenciales para el

vitarles a  la | funcionamiento y confidencialidad del grupo

participacion

Crear un ambiente | Todos los participantes se ubicaran en circulo, el | -Psicologos de la Recursos 10. minutos
Dinamica de . - . o .. s
Animacion de alegria vy | facilitador estara al centro e iniciara diciendo “ton | institucion -Humanos

diversion entre los

ton, los demés responderan “quien es” el cartero
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“El cartero”

participantes y los
facilitadores.

dice el facilitador, luego responden los demas “que
trae, el facilitador dice “cartas”, responden para
“quien” y el dira para todos los que andan tenis,
para los que tienen camisa blanca asi
sucesivamente irdn intercambiando de lugar si
alguien se queda sin espacio pasara al centro a decir

la consigna.

-Grupo
psicoterapéutico

Revision de
tareas

Conocer los
avances y
retrocesos

obtenidos durante
la semana y como

trabajaron su tarea

La facilitadora ira preguntado de uno en uno a los
participantes que compartan la tarea que se les dejo
para ver si lograron comprender la tematica que se
tratado anteriormente y si la han puesto en préactica

con alguna situacion presentada durante la semana.

Se escucharan a los participantes y se haréa reflexion
sobre lo compartido y la importancia de realizar las
tareas ya que es una forma de comprender mejor lo
que se desarrolla durante las técnicas e iremos

obteniendo practica y mejores resultados

-Psicologos de la

institucién

-Grupo

psicoterapéeutico

-Autorregistros

10. minutos
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Psicoeducacioén

Proporcionar a los
participantes  la
informacién

precisa de la
teméatica a tratar
para una mejor

comprension.

Se les explicard los conceptos generales de las

relaciones interpersonales, la importancia de
mantener una adecuada relacion con las personas
que les rodean y como estos pueden llegar afectar
las diferentes areas de sus vidas (Ver anexo 10)

Se les brindara un espacio de retroalimentacion
dudas informacion

para solventar sobre la

compartida

-Psicologos de la

institucién

-Computadora

Retroproyector
-Papeldgrafos
-Pilot

10. minutos
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Técnica central
“Como me

afecta”

Lograr que cada
participante

identifigue como
la enfermedad que
padecen  puede
perjudicarles en
diferentes areas de

sus vidas

La facilitadora explicara la relacion de las
enfermedades cronicas y diferentes areas de sus
vidas como la familiar, social, laboral, relaciones
amorosas se pueden ver afectadas.

Posteriormente se les entregara una hoja de trabajo
en donde ellos deberan de llenar cada una de los
cuadros e identificar una situacion en donde hayan
presentado alguna dificultad en sus relaciones
interpersonales a causa de su enfermedad, como les
afecta en diferentes entornos de sus vidas.

(Ver anexo 10.1)

Cuando hayan finalizado se les pedird que
compartan sus experiencias que identificaron con
los demés compafieros del grupo.

Esto permitird que ellos conozcan como sus
relaciones sociales en su entorno ha cambiado o se
han mantenido igual o si por el contrario han

percibido que se han ido alejando

-Psicologos de la

institucién

-Grupo

psicoterapéutico

-Hoja de
trabajo

35. minutos
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Socializacion | Compartir con los | Se pedird a los participantes de forma voluntaria | -Psicélogos de la Recursos - 15. minutos
de la técnica | demas que compartan con sus compafieros lo que han | institucion Humanos
compafieros  su | trabajado en el desarrollo de la técnica, | -Grupo
vivencia durante | respondiendo a las siguientes interrogantes ; COmo | psicoterapéutico
la técnica. se sintieron al momento de la técnica? ¢Qué areas
de sus vidas se han visto afectadas a causa de su
enfermedad? ¢ Como te sientes en este momento de
haberla compartido? Los deméas comparfieros
también podran brindar algunas palabras al que
comparte si lo desean asi también se finalizara con
la reflexion del facilitador
Técnica de Permite por medio | Para este ejercicio simplemente se les pedira a los | -Psicélogos de la -Sillas 10. minutos
relajacion de la respiracion | participantes que deben exhalar con fuerza, | institucion
controlar las | vaciando todo lo posible los pulmones en una larga | -Grupo
situaciones que |y potente exhalacion. Posteriormente a ello | psicoterapéutico
generan ira inhalaremos cuando nuestro cuerpo lo necesite,
para repetir el procedimiento hasta que la sensacion
de presion haya disminuido y realizarlo 5 veces
Proporcionar un | EI facilitador explicara en que consiste en | -Psicélogos de la -Autorregistros | 5. minutos

Asignacion de
tareas

autorregistro con

el objetivo de que

autorregistro en el cual deberan de llenar,

identificando en cada dia de la semana si se

institucion




94

obtengan  mayor

compresion de lo

presenta alguna situacion en la cual hayan visto

afectadas sus relaciones interpersonales en su vida

aprendido cotidiana con su circulo familiar, de amigos o
compafieros de trabajo y también deberan de poner
en préctica la técnica de relajacion
(Ver anexo 10.2)

Evaluaciony | Conocer las | El facilitador/a pedira al grupo de participantes que | -Psicologos de la -Globos 5. minutos
cierre impresiones de los | hagan un circulo, mientras tanto sonara la mdsica | institucion -Grabadora
participantes posteriormente lanzara los globos al azar, cuando -Mdsica
hacia el desarrollo | deje de sonar la musica al participante que se quede -Papeles con

de la jornada

con uno de los globos deberan de dar su aporte
respondiendo a las siguientes preguntas

¢ Qué parte de la sesion te gusto mas? ;Qué fue lo
nuevo que aprendiste?

Posteriormente para finalizar se les felicitara por su
participacion y los aportes realizados para el grupo,

también se le invitara a la préxima sesion

preguntas ya

elaboradas




11. Sesion: 8

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
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Area: conductual

Objetivo General: Dar a conocer a los participantes habitos saludables en cuanto a la

higiene del suefio para proteger los factores perjudiciales de salud fisica y emocional.

Actividades Objetivo Metodologia Responsables Recursos Tiempo
especifico
Bienvenida Saludar a los | El psicologo y Psicéloga de la | -Psicélogos de la | - 5 minutos.
participantes y | institucidon daréd la bienvenida a | institucién
felicitarles por | losempleados y se les felicita por
asistir nuevamente | ser participes del grupo de
al grupo | psicoterapia.
psicoterapéutico
Din&mica de Promover la| A continuacién, El o La | -Psicologos de la | Materiales 10.minutos
animacion interaccion  entre | psicologa pide a los participantes | institucion -Equipo de
participantes y la | ponerse de pie para realizar una | -Grupo sonido
cooperacion en el | técnica de animaciéon llamada | Psicoterapéutico. | -MuUsica
grupo. “Los Congelados” -Tiza




La facilitadora o facilitador
dibuja con tiza circulo de
distintos tamafios. El facilitador
explica que deben de cruzar por
un rio congelado y la Unica
manera de cruzarlo es ayudar al
otro y para salvarse de no caer en
el agujero congelado es dando un

abrazo.

Revision de tareas

Evaluar en los
participantes  las
tareas cognitivas y
de relajacion
mental y como lo
han aplicado a su

vida diria.

Los psicologos piden al grupo

que de manera voluntaria
comenten la realizacion de las
tareas y como creen que les van
ayudando y en que situaciones

las van aplicando.

-Psicélogos de la
institucion
-Grupo
psicoterapéutico

-Hojas de

trabajo

10.

minutos.

Psicoeducacion

Entrenar a los
participantes en
habitos y rutinas

diarias que

En la psicoeducacion se hablara
de la importancia de dormir bien
y los beneficios que conlleva a

tener un suefio de calidad

-Papelégrafos

psicoeducativos

10. minutos
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favorezcan
descanso

placentero. .

a un

Asi  como  también  los
neurotransmisores involucrados
en el proceso del suefio y como
estos contribuyen a un estado de
animo y la prevencion de
posibles enfermedades fisicas y
psicoldgicas

(ver anexo 11)

Después se abordara de los pasos
a seguir para tener una buena
higiene del suefio, entre los que
estan:

1.practica ejercicio regularmente
2.cuidar la dieta (especialmente
en horas nocturnas)

3.acostarse y levantarse a la
misma hora.

4.cuidar el entorno o espacio para

dormir.
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5.dejar de usar el celular por lo
menos una hora antes de
acostarse

6.sequir rituales antes de dormir

7.Despejar tu mente.

Desarrollo de Lograr que los |En la practica de la técnica | - psicologos de | -Hojade trabajo | 15. minutos
“};ie;;'lcea dce?r;g:flo,, empleados “Higiene del suefio” se les | lainstitucion -Lapiceros
adquieran por | entregara una hoja de trabajo. -Marcadores
medio de la técnica | (ver anexo 11.1)
de higiene del | En la cual deberan de hacer una
suefio habitos | lista de actividades positivas y
saludables que | negativas que hacen antes de
contribuyan a un | acostarse, luego clasificarlas en
suefio reparador. si es de beneficio o dafiina para
conciliar el suefio.
Luego se les pide que escriban
cinco afirmaciones positivas que
ayuden a su organismo a dormir.
Socializacién de la | Comunicar Los participantes comparten la | -Psicélogos de | - Trozos de 20. minutos

técnica

experiencias de

socializacion de la técnica

la Institucién

papel periddico
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actividades que
realizan antes de
dormir y como estas
pueden beneficiar o
alterar el conciliar

el suefio

realizada por medio de una
dinamica llamada “la alfombra”
en la que al inicio se debera
colocar un trozo de papel por
cada participante a medida
avance la dinamica el facilitador
quitara un trozo de papel y una
persona quedara afuera y esta es
la que deberd de comentar la
técnica; y asi sucesivamente

hasta que todos participen.

Técnica de

relajacion

“Entrenamiento

autoégeno”

Dirigir  a  los
participantes a un
estado de
conciencia de las
sensaciones
corporales para

relajarse.

La o El facilitador explica la

técnica de relajacion.

Comenta los beneficios de la
técnica y que requiere de mucha
concentracion para  poder
percibir las sensaciones, consiste
en repetir

que adopten

una posicion

coémoda, cierren los 0jos.

-Grupo
psicoterapéutico

-MUsica

relajacion

de

10. Minutos
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Y repitan seis veces el brazo
derecho estd muy pesado; asi con
todas las partes del cuerpo hasta
relajarlas.

(ver anexo 11.2)

Asignacion de tareas

Motivar a  los
empleados a seguir

implementando las

tareas  asignadas
para poner en
practica lo

aprendido en el
grupo para mejorar
su calidad de vida

de manera integral

Se explicard las tareas una

relacionada con la técnica de
“Higiene del suefio” y se les
una

proporcionara hoja de

trabajo

En la que cada dia deberan de
anotar una actividad que realizan
para mejorar la calidad del suefio
y colocar a la par una

autoafirmacion  positiva que
contribuya a conciliar el suefio.
(ver anexo 11.3)

Después se entregara otra hoja de
trabajo de la “Relajacion

autogena”

-Psicéloga y
psicologo de la

institucién

-Grupo

psicoterapéutico

-Hojas

trabajo

de

5. minutos
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(ver anexo 11.4)

En la que deberan de anotar la
situacion que les provoca
malestar, dando un puntaje del 0
al 10 el grado de molestia (antes
de realizar la técnica) y luego al
finalizar la técnica asignar un
numero del 0 al 10 cuanto se han

logrado relajar

Evaluacion y cierre

Evaluar
resultados de

sesion finalizada.

los

la

se pide a cada participante que
defina en wuna palabra el
aprendizaje de la sesion.

Se felicita al grupo por el trabajo
realizado en la sesion y se invita

a seguir asistiendo.

Psicéloga y
psicologo de la
institucion
Grupo
psicoterapéutico

5. minutos
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

12. Sesion :9

Area: conductual

Objetivo General: Orientar a los involucrados a comprenderse a si mismos e identificar

aspectos positivos de los que no han sido consientes, asi como también la interaccion con

otros contextos
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Actividades Obijetivo especifico Metodologia Responsables Recursos Tiempo
Bienvenida Saludar a los | El psicélogo y Psicologa de la institucién | -Psicdlogos de la | - 5. minutos
participantes y | dara la bienvenida a los empleados y se les | institucion
felicitarles por asistir | felicita por ser participes del grupo de
nuevamente al grupo | psicoterapia.
psicoterapéutico
Dinémica de Animar al grupo y | A continuacion, El o La psicologa pide a los | -Psicologa y | Materiales 10.minutos
animacion contribuir a su | participantes ponerse de pie para realizar una | psicélogo de la | -Equipo  de
“Los Numeros” participacion durante | técnica de animacion llamada “Los | institucion sonido
la sesion. nimeros” -Grupo -Mdsica
Y se les da indicaciones que deben de hacerse | psicoterapéutico | -20 numeros
dos grupos a los que se les entregara 10 hojas del 0 al 10.
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de papel bond con los numeros de 0 al 9 cada
integrante de grupo deberd de tener un
numero

El coordinador del grupo nombrara 8
cantidades de numeros que los dos grupos
deberan de formar y quien la arme mas rapido

suma un punto. Hasta haber un ganador.

Revision de tareas | Identificar ~ que los | Los psic6logos piden al grupo que de manera | -Psicélogos -Hojas de 10.minutos
participantes voluntaria comenten la realizacién de las | -Grupo trabajo.
hayan desarrollado | tareas y como creen que les van ayudando y | psicoterapéutico
y  puesto  en | en que situaciones las van aplicando.
préctica las
técnicas de
relajacion
cognitiva y mental.
Psicoeducacion Ensefiar a los | Los psicélogos explican a los empleados del | -Psic6loga y -Papelografos | 14.minutos

participantes la técnica
de autoconocimiento y
los  procesos  de

interaccion con otros.

grupo psicoterapéutico la psicoeducacion por
medio de papelografos y maqueta de ventana
la técnica “La ventana de Johari”

(ver anexo 12)

psicdlogo de la

institucién

-Maqueta

ventana
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Estd  enfocada en aumentar el
autoconocimiento en si mismo, la formaen la
que pensamos y COMO procesamos y como
varia la percepcion de cada uno y de los
demas

La técnica se divide en cuatro cuadrantes que
simulan una ventana: en el primer cuadrante
esta: la area publica lo que yo conozco de mi
y lo que los demés conocen de mi, segundo
cuadrante es el area ciega y esta relacionado
con lo que los demas saben o piensan de mi
pero yo no, tercer cuadrante area oculta lo
que conozco de mi pero no cuento a los
demas y cuarta ventana area desconocida lo
que los demas ni yo conozco de mi pero
puede ser descubierto estan las habilidades

,aptitudes ,potenciales a desarrollar.

Desarrollo de
técnica central
“La ventana de

Johari”

Identificar en las
participantes
caracteristicas

personales para

Los facilitadores enumeran a los
participantes del 1y 2 estos deberan de hacer
pareja con el mismo ndmero que les

correspondio.

-Psico6loga y
psicologo de la

institucién

-Hoja de
trabajo
-Lapiceros

-Marcadores

15 minutos
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comprenderse a si

mismos. y los demas

Después se entregara una hoja de trabajo
(ver anexo 12.1)

a cada, uno deberd de escribir cinco
caracteristicas que consideren que los
representa, luego intercambiaran la hoja de
trabajo y pondran cinco caracteristicas de su
pareja.

En la primera ventana: clasificaran como
publicos las caracteristicas que los demas
dicen de ellos y ellos colocaron en la lista, en
la segunda ventana: clasificaran como ciegos
las caracteristicas que los demas han
identificados, pero ellos no, tercera ventana:
las ocultas que han descubierto pero que los
demas no lo saben y finalmente la cuarta
ventana es la desconocida: se pide a cada
participante que haga una lista que posibles
habilidades, destrezas que hayas descubierto.

-Grupo
psicoterapéutico

Socializacién de

la técnica

Compartir
experiencias con el

grupo a cerca de las

Los profesionales de la salud mental piden a

las parejas de trabajo en la técnica de manera

-Psicéloga y
psicologo de la

institucion

10.

minutos
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caracteristicas

voluntaria socializar la experiencia con los

-Grupo

personales y | demés compafieros. psicoterapeutico
clasificaciones de | Después los moderadores preguntan a cada
particularidades  en | uno ¢Cudl area del cuadrante se le dificulto
cada area. mas clasificar? ¢Por qué razon?
Técnica de Ensefiar a los | Los facilitadores explicaran a los empleados | -Psicologa y Equipo de 10.minutos
relajacion participantes a | la técnica de “Visualizacion creativa” en la | psicélogo de la | sonido
“Visualizacion relajarse a través de la | que deberan de imaginar lo que quieren que | institucion -Mdsica
creativa” creatividad que vaya | pase 0 conseguir en su vida. -Grupo relajante.
imaginando imagenes | Después deberan de mantener por unos | psicoterapéutico
0 situaciones que | minutos esas imagines, luego observar cada
permitan un alivio y | detalle dentro de esa imagen, eso implica
bienestar analizarlos en los mas minimos detalles.
Finalmente se hace la trasformacion de las
iméagenes que consiste eliminar las imagenes
negativas que provoque malestar 'y
sustituirlas por aspectos positivos.
(Ver anexo 12.2)
Asignacion de Incentivar al grupo a | Los facilitadores explican la primera sesion -Psicéloga y -Hojas de 5. minutos
tareas realizar ~ las  tareas | vinculada a la técnica la ventana de Johari y se psicologo de la trabajo

asignadas para alcanzar

le entregaré una hoja de trabajo (ver anexo 12.3)

institucién
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los objetivos
psicoldgicos propuestos.

En la que deberdn de pensar en una accion o
conducta que hayan hecho no valorando las
consecuencias y hayan afectado emocionalmente
a otros 0 a si mismos, luego que coloquen la
emocion que sintieron al realizar dicha accion y
finalmente el significado real de su conducta y
emocion.

Después se dejard una tarea de agrado llamada
“Bote medicinal”

(ver anexo 12.4)

En la que deberdn de escribir en una lista
actividades que consideren que ayudaran a
restaurar su estado de &nimo luego colocarlas en
un bote y cada dia deberan de sacar una y realizar

la accién

-Grupo
psicoterapéutico

Evaluacion y cierre

Evaluar los resultados

de la sesion finalizada.

Se pide a cada participante que defina en una
palabra el aprendizaje de la sesion.
Se felicita al grupo por el trabajo realizado en la

sesion y se invita a seguir asistiendo.

Psicéloga y
psicélogo de la
institucion
Grupo

psicoterapéutico

5. minutos




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

13. Sesion :10

Cierre del Programa Psicoterapéutico

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Objetivo General: Identificar los resultados obtenidos en base a las conductas objetivos que

de los participantes se plantearan en la primera sesion, asi como también la evaluacién
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individual.
Actividades Objetivo Metodologia Responsables Recursos Tiempo
especifico
Bienvenida | Brindarles a los | Los Psicologicos de la institucion encargados de | -Psicologos de la - 10.minutos
participantes las | implementar el programa daran las palabras de | institucién
indicaciones para | bienvenida a la Gltima jornada de trabajo, y como se
la altima jornada | llevard a cabo el cual se les aplicar un cuestionario
de post evaluacion que fue llenado en la primera
sesion y otro de evaluacion general sobre el
desarrollo del programa. Posteriormente se pasara a
la dindmica de animacioén
Promover un | Todos los participantes de pie forman un circulo, el | -Psicélogos de la - 10.minutos
Dinamica de - . . . L
. . estado de animo | facilitador en el centro, les pide que repitan todo lo | Institucion
animacion
positivo y generar | que él dice y hace, comenzando una cancion:
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“Un animal | un ambiente | “En la esquina me encontré (los demas deben repetir) | -Grupo
par{?cuuﬁar” agradable  entre | un animal particular que tenia la manita asi (el | psicoterapeutico
los participantes. | facilitador hace el gesto de una manita chueca o lo
que se le ocurra) y hacia cuik, cuik, cuik (todos saltan
tres pasos hacia la derecha) y hacia cuak cuak cuak
(todos saltan tres pasos hacia la izquierda)”
-vuelve a cantar la cancion y agrega otro gesto de
otra parte del cuerpo, generalmente se termina
cuando llega a distorsionar la lengua.
Revision de | Conocer lo que | El facilitador por medio de una ronda preguntara | -Psicologos de la Autorregistros | 15. minutos
tareas trabajaron los | quien realizo la tarea y que si le gustaria compartirla | institucion de tareas
participantes Se escucharan de 3 a 5 dependiendo la cantidad de
durante la semana | participantes
y  como lo|-Los demés también podran aportar algin
pusieron en | comentario o sugerencias para el compafiero que ha
practica compartido su tarea y situacion vivida.
Actividad Obtener Uno de los facilitadores le proporcionara a cada | -Psicologos de la -Cuestionario | 30. minutos
central conocimientos participante el cuestionario (Ver anexo 2) institucién post
“Aplicacion | sobre los cambios | Posteriormente explicara en que consiste y como evaluacion
del

cuestionario

presentados en los

participantes

deberan de llenar cada item
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post
Evaluacion”

durante el
desarrollo de todo

La informacion obtenida en los cuestionarios sera de

uso exclusivo de los facilitadores por lo tanto no sera

-Grupo
Psicoterapéutico

el programa compartido durante la jornada entre los participantes.
Motivar a los | No se les dejara una tarea especifica solamente | -Psicélogos de la -Recursos 10 minutos
As'gtr;?g';sn de participantes  a | motivarles a poner en practica lo aprendido Yy | institucion humanos
continuar recordarles la importancia de mantener una buena
poniendo en | salud mental ya que de esta manera estaremos
practica lo | evitando el surgimiento de nuevas enfermedades.
aprendido durante
el programa
Conocer las | Los facilitadores entregaran a cada participante el | -Psicélogos de la | -Cuestionario de | 20. minutos
bk impresiones de los | cuestionario de evaluacion (Ver anexo n. 3) institucion evaluacion  del
programay
cierre participantes sobre | Se les explicara como deben de llenar cada item programa
algunas de las | Se abrira un espacio en el cual los participantes puedan
experiencias brindar algunas palabras de aprendizaje sobre el programa
adquiridas durante | en que han participado y de despedida deseando éxitos en | -Grupo

las sesiones

lo aprendido

Se finalizara felicitandolos a todos por su compromiso
hacia el grupo y consigo mismos siendo que solo
aprendiendo y conociendo podemos mejorar nuestras

necesidades y fortalecernos emocionalmente

psicoterapéutico




XIV. ANEXOS DE LAS SESIONES

Anexo 1 Cronograma de Actividades.
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Actividades Meses

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Semanas

Planteamiento de ideas sobre

tema de investigacion

2|3

Septiembre
11234

Octubre

Noviembre

2

3

4

Propuesta del tema de

investigacion

Aprobacién del tema

Revision de bibliografia

Planteamiento del Problema

Elaboracion de justificacion,

objetivos y metas

Revision de informacién

Elaboracion de

fundamentacion tedrica

Contenido de intervencion

Metodologia

Planes operativos

Entrega de informe final

Defensa de tesis
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Anexo 2

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Cuestionario de evaluacion pres y post.

“PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO PARA FORTALECER LA SALUD EMOCIONAL
DE EMPLEADOS QUE PRESENTAN ENFERMEDADES CRONICAS DE CENTRAL
HIDROELECTRICA RiO LEMPA, SAN SALVADOR ANO 2020”

Fecha de evaluacion: Hora:

Objetivo: Conocer el estado de salud fisico y emocional con los que los participantes

comienzan el plan para comparar los cambios significativos al final de la ejecucion del

programa

Indicaciones: A continuacién, se le presentan una serie de interrogantes que tienen que ver

con su estado de salud fisico y emocional que puede influir en su vida cotidiana.

No existen respuestas buenas ni malas.

Marqué con una “x” en cada item la respuesta que mas se apegué a usted.

Enunaescalade 1 al 5 donde 1 es nada, el 2 es tal vez, el 3 a veces,4 es mucho y 5 muchisimo.

items Preguntas 1 2 B i\
i ¢ Coémo ha sido tltimamente su salud emocional?
2 ¢ Considera que la mayor parte del tiempo esta de
buen humor?
3 ¢ Ha dejado de realizar por un buen tiempo algunas
actividades diarias como comer, bafiarse y
trabajar?
A ¢Ha tenido problemas para dormir recientemente?




113

5 ¢Se le dificulta concentrase a menudo en su
trabajo?
¢ Ha experimentado frecuentemente cambios en su
apetito?
7 ¢ Se siente regularmente deprimido y desanimado?
8 ¢ Considera que sus emociones podrian afectar las
relaciones interpersonales en lo laboral?
9 ¢Cree usted que la enfermedad crénica que
padece afecta el desempefio laboral?
10 ¢ Se siente apoyado en su grupo familiar debido a

su padecimiento?
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Anexo 3

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Cuestionario de Evaluacion del Programa de Intervencion

“PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO PARA FORTALECER LA SALUD EMOCIONAL
DE EMPLEADOS QUE PRESENTAN ENFERMEDADES CRONICAS DE CENTRAL
HIDROELECTRICA RiO LEMPA, SAN SALVADOR ANO 2020”

Fecha de evaluacion: Hora:

Obijetivo: Conocer las impresiones de los participantes en el desarrollo del programa en
cuanto a metodologia, técnicas que se utilizaron, participacion, experiencias y aprendizajes.
Indicaciones: A continuacidn, se le presentan una serie de preguntas referidas al desarrollo
del programa, favor responder con sinceridad.
1. (Cémo considera las tematicas que se desarrollaron durante el programa?

a. Excelente

b. Buena

c¢. No muy bueno

d. Nada
2. ¢Se dieron a comprender los temas desarrollados en cada sesion, sobre la intervencion para

fortalecer la salud emocional?

a. Si
b. Brevemente
c. Nada

3. ¢ Consideras que la metodologia que se usé como por ejemplo actividades o dinamicas fueron
los indicados referentes al programa?

a. Sifueron correctas

b. Regular

c. No me parecieron correctas
4. ;Consideras que las técnicas que se implementaron son de utilidad?

a. Excelente
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b. Buenas

¢. No muy buenas

d. Nada
5. ¢ Consideras que alguna de las técnicas que se realizaron te ayudo o te ayudara en el manejo
de tus emociones?

a. Si

b. En parte

c. Ensu totalidad

d. Nada
6. ¢ Te sientes como al inicio del programa o sientes que algo en ti ha mejorado con lo aprendido
en cada sesion?

a. Si

b. No

c. Algo ha cambiado

d. Nada ha cambiado
7. ¢Como evallas tu salud emocional después de participar en el programa?

a. Mejor

b. Nada buena
8. ¢ Qué significd para usted participar en el programa de intervencion?

a. Mucho aprendizaje

b. Conocer la importancia de la salud fisica

¢. Salud emocional

d. Aprender a cuidar mis emociones
9. ¢ Después de haber participado en el programa, has puesto en préactica alguna de las técnicas
aprendidas?

a. Si

b. Algunas veces

c. No he podido hacerlo

d. Se me han dificultado practicarlas
10. ¢ Después de esta experiencia en el programa ¢ Te gustaria participar en otro si se diera la
oportunidad dentro de la empresa?

a. Si

b. Tal vez

c. No
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Anexo: 4

Evaluacion de conductas objetivos

Nombre Fecha

Obijetivo: Identificar las conductas y objetivos a lograr para proponerse la meta que desean
alcanzar durante el proceso Psicoterapéutico.

Indicaciones:
El primer cuadro escribe cinco las conductas que quieres cambiar durante la terapia, en el

segundo cuadro cinco objetivos a cumplir, luego en el tercer cuadro clasificarla como

personal e individual.
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Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.




117

Anexo: 5

Psicoeducacion

Técnica central

Modelo ABC

Su modelo remarca la importancia de la triada pensamiento-emocion-conducta en el
mantenimiento de los problemas psicoldgicos y busca que la persona tome conciencia del
problema emocional y vea su parte de responsabilidad en la creacién y mantenimiento del

mismo como resultado de su propio sistema de creencias (0 de pensamientos).
Las siglas “ABC” del modelo significan:

Acontecimiento Activador o Adversidad (Activating event): Se trata de la percepcion
del evento o situacion que ha ocurrido y ha sido el detonante de la perturbacién emocional.

Sistema de Creencias (Beliefs): Es la percepcion, interpretacion, creencia, 0
pensamiento que tiene sobre la “A”. Las creencias pueden ser racionales o irracionales.
Una creencia es racional cuando es empirica, logica y funcional, y suele tener forma de

preferencia (deseos o esperanzas), aceptacion, tolerancia y relativismo

Consecuencia emocional y conductual (Consequence): Es la reaccion fisioldgica,
somatica, y las tendencias de accion que se producen ante “A”. Existen emociones
saludables (o insanas) y no saludables (o insanas) que conducen a comportamientos
constructivos (o creativos) y destructivos (o derrotistas), respectivamente. Es de
primordial importancia que el individuo comprenda que la “A” (el acontecimiento) no

causa directamente la “C” (sus emociones y/ o comportamientos), sino que es la

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

11

interpretacion de dicha “A”, los pensamientos que la persona tiene sobre ella (“B”), lo que

genera dichas consecuencias o “C”.

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.
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Anexo: 5.1
Psicoeducacién
Técnica: Respiracion Diafragmatica

La respiracion diafragmaética o abdominal le ayuda a respirar usando su diafragma. Este
es un musculo grande que cumple una funcién importante en la respiracion. Est4 ubicado

debajo de sus pulmones y separa su pecho de su abdomen.

Pasos para la técnica

Primer paso

siéntese y coldquese en una posicion comoda. AsegUrese de que su espalda esté apoyada.
Coloque su mano sobre su pecho y la otra sobre su abdomen.

Segundo paso

Inhale lentamente a través de su nariz. Cuente hasta 2. A medida que inhala, su abdomen
debe levantar su mano. Su pecho debe mantenerse quieto.

Expulse el aire lentamente con sus labios juntos (casi cerrados). Cuente hasta 4. A medida
que expulsa el aire, debe sentir que su estbmago se hunde.

Observe que al inhalar cuenta hasta 2 y que cuando expulsa el aire cuenta hasta 4.

Tercer paso.

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

Repita nuevamente la técnica tres veces, hasta que domine la técnica

~
-

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.
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Anexo: 5.2
Hoja de trabajo técnica Central

Modelo ABC

Nombre Fecha

Obijetivo: Identificar o imagina una situacion que hayas experimentado una emocion

negativa que afecte tu conducta.

Indicaciones: angustia, ansiedad, preocupacion; donde A.es el acontecimiento que lo
generd, B la creencia que tuvieron y C las emociones que provocaron. Siguiendo el esquema
del modelo ABC

A B C

Acontecimiento Creencia Emocidn que provoco

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

~
=

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San salvador afio 2020.
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Anexo: 5.3
Hoja de trabajo de tarea
Modelo ABC

Nombre Fecha

Indicaciones: Cada dia anota una situacion de la vida diaria que provoca angustia,
ansiedad, preocupacion; situacion que lo generd, el pensamiento que tuvieron y finalmente
la consecuencia que provoco.

Siguiendo el esquema del modelo ABC

Fecha Situacion Pensamiento Consecuencia

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

1
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Anexo: 5.4

Hoja de trabajo de tarea

Técnica respiracion diafragméatica

Nombre Fecha

Indicaciones: Realiza la respiracion diafragmatica una vez al dia, coloca la fecha y hora,
luego asigna una puntuacion del 0-10 después de la ejecucion de la técnica

Fecha Hora Puntuacion del 0-10 (Grado de
relajacion)
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Anexo: 6

Psicoeducacioén
Técnica
Pensamiento alternativo

Simplemente es el aprendizaje para gestionar sentimientos y emociones desde una
perspectiva menos negativa.

Detras de estos pensamientos estan las distorsiones cognitivas. Estas distorsiones hacen que
interpretes la realidad de una forma distinta, y normalmente esa interpretacion siempre es

mas negativa de lo que realmente es

Primero, deberas identificar esas situaciones que te generan pensamientos negativos, y una
vez reconocidas, podras ponerles solucion.

El proceso a seguir es coger esa distorsion o pensamiento negativo y convertirlo en positivo,
porque, aunque sea complicado a veces, seguro que podras encontrar aspectos positivos en
estas situaciones. Vamos a ver algunos ejemplos para que quede mucho mas claro:

Filtraje: Este tipo de distorsion provoca que tu mente se quede Unicamente con los aspectos
malos de una situacion.

Sobre generalizacion: Esta distorsion genera que de un caso aislado se tomen unas
conclusiones para el resto de las situaciones similares.

Interpretacion del pensamiento: Presuponer los pensamientos de alguien sin saber a ciencia

cierta si es asi.
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Anexo: 6.1

Psicoeducacion

Técnica central

Parada del pensamiento.

Esta técnica es aplicada para controlar los pensamientos que
dominan de manera automética y persistente las cogniciones,
pensamientos y sentimientos que provocan incomodidad
presentando ideas rumiantes y negativas. hasta llegar a convertirse

en obsesiones que podrian provocar ansiedad, estrés depresion.

Es llamada también técnica del “Semdaforo”, cuyo objetivo es

aprender a controlar los impulsos y gestionar las emociones

especialmente las emociones como la ira, la impulsividad y la agresividad.
Pasos para aplicar la técnica
primer paso es parar la emocién (color rojo) y debes hacerlo cuando

experimentas un fuerte sentimiento de enfado o frustracion y al que tienes que hacerle frente.

Necesitas parar para no ir mas alla.
segundo paso es pensar (color amarillo) y es cuando puedes pensar claramente
en la situacion que te estd generando enfado y darte cuenta de tu reaccidn y sentimientos.

Tercer paso es actuar buscando una SOLUCION (color verde) y es cuando al haber tenido

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

esa pausa para pensar, puedes buscar una alternativa que te ayude a hacer frente a ese

1

problema sin llegar a un estado de impulsividad, agresividad o ira, gestionando

adecuadamente las emociones negativas y afrontando la solucion en positivo.
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Anexo: 6.2

Psicoeducacion

Técnica: Relajacion muscular progresiva de Jakobson

Es una técnica que relaja los masculos de su cuerpo. Ayuda a reducir

la tension o el estrés que tenga en los musculos. Cuando libera la ,
tension, los masculos se relajan. La relajacion muscular progresiva
se alcanza tensando y relajando un grupo de musculos repetidamente h

hasta que el musculo permanece relajado. A medida que practique,
aprendera a sentir la diferencia entre un masculo relajado y uno tenso.
El objetivo principal siempre es aumentar el control de las situaciones estresantes y mantener
un estado general relajado y de bienestar. Si conseguimos llegar a ese estado, los episodios

de ansiedad seran mucho mas esporadicos o incluso inexistentes.
Pasos para aplicar la técnica

Fase 1.

El objetivo es practicar, tensar y relajar los 16 grupos musculares.

Se pide a los participantes que adopten una posicién comoda y se empezard con una

respiracion profunda, luego se tensara las partes del cuerpo y luego se relaja.

Arruga la frente y mantenla asi durante 7 segundos. A la vez rota la cabeza hacia un lado y

luego hacia el otro. Afloja y siente la relajacion en la zona.
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Arruga la cara. Frunce el entrecejo, los 0jos, los labios, aprieta la mandibula y encorva los
hombros. Mantén la posicion 7 segundos y afloja, centrandote en las sensaciones que la

relajacion te produce.

Cierra los pufios. Aprieta los antebrazos, los biceps y los pectorales. Mantén esa tension

durante 7 segundos y afloja. Nota como brazos y pecho se relajan
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Anexo: 6.3
Hoja de trabajo técnica central

Parada del Pensamiento.

Nombre Fecha

Indicaciones: Identificar una situacion que provoque preocupacion, luego segun los colores
del seméaforo: rojo parar con ese pensamiento negativo, en el amarillo detenerse a pensar y

buscar una alternativa de solucion, verde actuar poniendo en practica la solucion pensada.
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Anexo: 6.4

Hoja de trabajo técnica central

Parada del Pensamiento

Nombre Fecha

Indicaciones: Cada dia escribe en el siguiente cuadro una situacion en la que pienses que

te es dificil de controlar, aplicando la técnica de la parada del pensamiento

Parada del pensamiento.

Dia Situacion Parar Detenerse Avanzar
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Anexo: 6.5
Hoja de trabajo tarea

Técnica: Muscular Progresiva

Nombre Fecha

Indicaciones: Realiza la técnica de relajacion muscular progresiva una vez al dia, coloca

la fecha y hora, luego asigna una puntuacion del 0-10 después de su ejecucion

Fecha Hora Puntuacion del 0-10 (Grado de

relajacion)

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

11

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades crénicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.



128

Anexo: 7

Psicoeducacion
Técnica central
La autoestima

La afectividad es aquella capacidad que tiene el individuo para
reaccionar ante ciertos estimulos ya sean del medio interno o

externos y que se caractericen por los sentimientos y emociones.

¢ Qué es la autoestima?

Se conoce como autoestima a un conjunto de percepciones,
valoraciones y apreciaciones que un individuo tiene respecto a si mismo o a las actividades
que realiza. Esto puede enfocarse en la totalidad de su persona, en sus labores, o en la
apariencia corporal, etc. Se trata de la evaluacion que hacemos ordinariamente de nosotros

mismos.

Todas las personas poseen una proyeccion mental de quiénes son, cdmo lucen, en qué son
buenos y en qué son malos, y como los perciben los demés. Sea o0 no cierta
esa descripcion que hacemos de nosotros mismos, lo cierto es que se forma durante la

infancia y sobre ella descansa nuestra relacion con nosotros mismos.

Una enfermedad crénica o terminal, disminuye nuestra autoestima porque afecta nuestra

identidad y en ocasiones nuestra autoimagen, puede reducir nuestra sensacion de control y
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seguridad, aumentando nuestra dependencia y sentimientos de incapacidad. Se habla de dos

7]

tipos de autoestima que son:
Autoestima fortalecida

Se habla de una autoestima alta (o también “positiva” o “correcta”) generalmente cuando la

persona presenta las siguientes caracteristicas de personalidad:
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Autoconfianza: la persona conoce y acepta sus valores y esta dispuesta a luchar por ellos a
pesar de encontrar oposicion. Al mismo tiempo es capaz de cambiar algo de ellos si la

experiencia le dice que estaban errados.

Aceptacion: la persona se acepta a si misma tal y como es, lo cual no quiere decir que no
intente vencer miedos, conquistar malos habitos o cambiar, pero no se siente culpable por

Ser como €es o0 porgue a otros no les parezca adecuada su manera de pensar.

Autovaloracion: se considera medianamente apta, con cosas para ofrecer a los demaés y se

relaciona con ellos en condiciones de igualdad y de dignidad.

Apasionamiento: Es capaz de disfrutar con determinadas actividades y alegrarse de su
propia existencia, lo cual no significa que viva en estado de alegria constante. Puede

entristecerse o alegrarse, como cualquiera, pero frente a estimulos externos o coyunturas
Autoestima poco fortalecida

Coloquialmente se habla de autoestima “baja” (en otras terminologias: “equivocada”) cuando

las personas exhiben alguna de las siguientes conductas:

Autocritica constante: se mantiene en un perpetuo

estado de insatisfaccion, disminuyendo o viéndole

el lado negativo a todo lo que hace o recibe.

Deseo compulsivo de complacer: pone por encima

de sus propias necesidades las de los demas, con tal

de recibir aprobacién de ellos, y es incapaz de decir

que no.

Perfeccionismo: se exige a si misma hacer las cosas perfectamente, lo cual a menudo es

imposible, y el menor fallo representa para ella una catéstrofe.
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Anexo: 7.1
Hoja de trabajo técnica central

Reciclaje Mental

Nombre Fecha

Indicaciones: Se escribiran situaciones o palabras negativas que hayan identificado de un
evento importante y que haya provocado un sentimiento 0 emocion como: incomodidad,

tristeza, enojo.

Luego pasaran a pegarlas en el mural de reciclaje mental

Escribe alguna
situacion o palabra
negativa que hayas

recibido

Escribe alguna
situacion o palabra
negativa que hayas

recibido

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

1

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades crénicas de

Central Hidroeléctrica Rio Lempa, San Salvador afio 2020.



131

Anexo: 7.2

Psicoeducacion

Técnica: Relajacion Muscular Progresiva Jakobson
Segunda fase

Se pide a los participantes que adopten una posicién cémoda y se empezara con una

respiracion profunda, luego se tensara las partes del cuerpo y luego se relaja.

Inspira profundamente y arquea la espalda suavemente. Mantén la postura 7 segundos y

relaja.

Inhala profundamente y saca el abdomen, dejando que se hinche todo lo posible, mantén la
posicion 7 segundos y suelta. Fijate bien en lo que notas en abdomen y espalda al relajar.

Flexiona los pies y los dedos de los pies. Tensa los
muslos, las pantorrillas y los gliteos. Mantén la tension N
durante 7 segundos y afloja. Q o =
(G @
Para terminar, estira los pies como una bailarina, a la
vez que tensas muslo, glateos y pantorrillas de nuevo.

Pasados 7 segundos suelta y siente la relajacion.
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Anexo: 7.3
Hoja de trabajo tarea

Técnica: Muscular Progresiva

Nombre Fecha

Indicaciones: Realiza la técnica de relajacion muscular progresiva una vez al dia, coloca

la fecha y hora, luego asigna una puntuacion del 0-10 después de su ejecucion

Fecha Hora Puntuacién del 0-10 (Grado de

relajacion)
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Anexo: 8

Psicoeducacion

Técnica central

Ventilacién Emocional

Las emociones

Se entiende por emocién el conjunto de reacciones

organicas que experimenta un individuo cuando gy 3

i 7 : 7 N
responden a ciertos estimulos externos que le permiten ' oo
adaptarse a una situacion con respecto a una persona, ‘ —

objeto, lugar, entre otros. -

M

LN
\) )
L
N> L )
Regulacion emocional

La ansiedad, la depresién y otras emociones negativas son caracteristicas habituales en
pacientes con enfermedades cronicas. EI modo de afrontamiento de dichas emociones influye

sobre la adaptacion a la enfermedad.

La regulacion de las emociones incluye dos categorias. En primer lugar, se menciona la
evitacion y la inhibicién de las emociones, que resulta mal adaptativa y puede empeorar el
curso de la enfermedad. En cambio, la expresion y el conocimiento de las emociones pueden
permitir una adaptacion adecuada a la nueva situacion. No obstante, también es posible que

la experimentacion de malestar afecte la regulacion de las emociones.

¢ Queé son las emociones?

Las emociones son reacciones psicofisiologicas que representan modos de adaptacion a
ciertos estimulos del individuo cuando percibe un objeto, una persona, un lugar, un suceso o

un recuerdo importante. Es aquello que sentimos, cuando percibimos algo o a alguien

Se puede decir que las emociones tienen 3 funciones principales:
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1. Funcion adaptativa: prepara al organismo para la accion siendo ésta una de las mas
importantes. Gracias a esta capacidad podemos actuar eficazmente.

2. Funcidn social: expresan nuestro estado de animo y facilitan la interaccién social para
que se pueda predecir el comportamiento. Ademas de la expresion oral, cobra mucha
importancia la comunicacion no verbal que se refleja, en muchas ocasiones, de
manera inconsciente.

3. Funcién motivacional: Existe una relacion entre motivacion y emocion ya que ambas
se retroalimentan. Cualquier conducta motivada produce una reaccion emocional, a
la vez que cualquier emocion impulsa la motivacion hacia algo. Por ejemplo, si nos
sentimos alegres cuando quedamos con otra persona, estaremos mas motivados para

volver a quedar con ella

¢ Qué es la Inteligencia Emocional?

Para Goleman, precursor del término, es la capacidad de tener conciencia de las propias
emociones y sentimientos, reconocerlos y controlarlos, motivarnos para conseguir nuestros

objetivos, reconocer las emociones ajenas y saber gestionar las relaciones interpersonales.
La inteligencia emocional: Es una capacidad que puede entrenarse, y para ello debemos

comenzar reconociendo las emociones que manifestamos.

¢, COmo podemos gestionar nuestras emociones?

Fijate en las sefiales emocionales cuanto antes. Parate y piensa, ,cOmo me siento?

Localiza fisicamente la emocién. Fijate donde sientes la emocion (en el pecho, en la

garganta)

Ponles nombre a todos los sentimientos. Trata de identificar cada una de las emociones que

en ocasiones pueden presentarse juntas. Separalas y etiquétalas.
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Anexo: 8.1

Hoja de trabajo técnica central

Ventilaciéon Emocional

Nombre Fecha

Indicaciones: Recuerda una situacién o algun evento el cual no hayas
logrado compartir con nadie o no te hayas despedido de una persona muy

importante para ti.

Para:
De:
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Anexo: 8.2
Hoja de trabajo tarea

Mi pequenia felicidad

Nombre Fecha

Indicaciones: En cada uno de los dias de la semana escribe una palabra o frase que desees
expresarle a alguien y escribe como te sientes

ey
«® ‘.
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Anexo: 9

Psicoeducacion

Técnica central

Somatizacion

La somatizacion: Es un conjunto de sintomas fisicos que producen malestar y que no pueden
ser explicados médicamente a partir de una revision del cuerpo. Es decir, que alli donde hay
una somatizacion hay problemas relacionados con el dolor y el malestar a los que no se les

puede encontrar una causa a partir de un examen médico.

Debido a las dificultades para encontrar el origen del problema, la atencion del diagnéstico
y los tratamientos suele recaer en el Sistema Nervioso Somatico, es decir, la parte del sistema
nervioso que lleva informacién sensorial y sirve como canal para los impulsos eléctricos que

activan la musculatura.

El estrés: Es la relacion que existe entre un sujeto y su ambiente, percibido por el sujeto como
una situacion amenazante o que excede sus recursos, poniendo en riesgo su bienestar
personal. El estrés y las emociones percibidas por pacientes crénicos pueden tener
consecuencias a veces importantes sobre la enfermedad y en el control de la enfermedad

cronica
Se identifican sub factores del estrés en pacientes crénicos:

Estrés emocional y estrés interpersonal son consecuencia del diagnostico y de vivir con la
enfermedad, estrés con el médico y estrés con el régimen de tratamiento se relaciona con las

demandas que impone el tratamiento.
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Las causas que pueden generar estrés en un paciente crénico son: La complejidad y las
demandas diarias del tratamiento, la responsabilidad en el manejo de su enfermedad,
exigencia de puntualidad en la realizacion de las mismas, mantenimiento del plan de
tratamiento. Las repercusiones que el tratamiento tiene en la esfera social del individuo, el “estigma”

de estar enfermo y considerarse diferente a los demés y tener que luchar con el desconocimiento.
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Anexo: 9.1
Hoja de trabajo técnica central

La linea de la vida
Dibujar una linea
Pasos a seguir

v Define y sefiala tus acontecimientos vitales, por ejemplo: el nacimiento de hermanos,
primos o hijos, la muerte de personas queridas, inicio de vida en pareja 0 matrimonio

v’ Sefiala también los acontecimientos significativos 0 momentos muy importantes en tu
vida, que representan un cambio. Por ejemplo: un cambio de vivienda, el inicio o el
final de los estudios, un viaje muy deseado

v . En este punto es necesario que marques en la linea tus momentos de inflexion puedes
utilizar el color rojo para estos momentos de inflexién, y has de marcar especialmente
aquellos en los que sientes que te han hecho mas fuerte.

v" Por ultimo, has de sefialar situaciones

LA LINEA DE LA VIDA

o momentos de “corte” situaciones
que marcaron un antes y un después en

tu vida.
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Anexo: 9.2

Psicoeducacion

Técnica: Visualizacion Guiada.

Pasos para técnica de visualizacion

Primer paso: Imagina que tienes al lado una preciosa ventana de doble panel y que al otro
lado hay un grupo de personas charlando y discutiendo en vos baja

Segundo paso: Imagina que te levantas y cierras con mucha calma el doble panel de la

ventana que sella la habitacion y la vuelve insonora

Tercer paso: Visualiza que vuelves a la cama y la conversacion molesta ya no se escucha,

en la habitacion reina el silencio y la calma, ahora eres libre de dormir todo lo que quieras
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Anexo: 9.3
Hoja de trabajo tarea

Técnica visualizacion

Nombre Fecha

Indicaciones: Practica cada dia la técnica de visualizacion, escribe el diay la hora; luego
coloca en una puntuacion del 0-5 el grado de relajacion: donde 0 =nada ,1=poco,2=

relajado,3=bastante ,4=mucho,5=muy relajado

Dia Hora Grado de relajacion | Grado de relajacion después de

antes de la técnica realizarla

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”
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Anexo: 10

Psicoeducacion

Técnica central

Relaciones interpersonales

En toda relacion interpersonal interviene la comunicacion, que es la capacidad de las
personas para obtener informacion respecto a su entorno y compartirla con el resto de la
gente. El proceso comunicativo estd formado por la emisién de sefiales (sonidos, gestos,
sefias) con el objetivo de dar a conocer un mensaje. La comunicacidn exitosa requiere de un
receptor con las habilidades que le permitan decodificar el mensaje e interpretarlo. Si algo
falla en este proceso, disminuyen las posibilidades de

entablar una relacion funcional.

Hay que tener en cuenta que las relaciones interpersonales
nos permiten alcanzar ciertos objetivos necesarios para

nuestro desarrollo en una sociedad, y la mayoria de estas

metas estan implicitas a la hora de entablar lazos con otras

personas

Somos seres sociales, a través de las relaciones interpersonales construimos nuestra
identidad. De hecho, las relaciones con los demas son fundamentales para formar nuestra
autovaloracién y autoestima ya que, de cierta manera, nos vemos a través de los ojos de los

demas.
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Por otra parte, las relaciones que establecemos con las personas nos permiten crecer.
Compartir puntos de vista diferentes nos ayuda a asumir una postura mas abierta y flexible
hacia el mundo que nos rodea y potencia la empatia, la tolerancia y la Inteligencia Emocional.
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Anexo: 10.1

Hoja de trabajo técnica central

Relaciones interpersonales.

Nombre Fecha
e Indicaciones: Identifica y escribe como tus relaciones interpersonales se han visto dafiadas
9 N .
é en las siguientes areas
2 Area social Area Personal
S
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Anexo: 10.2

Hoja de trabajo técnica central

Hoja de trabajo tarea de relaciones interpersonales.

Nombre Fecha

Indicaciones: En el transcurso de la semana identifica y registra los momentos en que te
viste afectado o las demés personas se vieron afectadas debido a las inadecuadas relaciones

interpersonales

Dia Identifica la ¢Quiénes se vieron ¢Como lo
situacion afectados? resolviste?

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

I~
-
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Anexo: 11

Psicoeducacion

Técnica central

Higiene del suefo

Puede definirse como el control de "todos los factores conductuales y ambientales que
preceden el suefio y que pueden interferir con él."1 Es la préctica que consiste en seguir
ciertas recomendaciones que permitan asegurar un suefio mas descansado y efectivo que
promovera el estado de alerta diurno y ayude a evitar ciertos tipos de trastornos del suefio.
Las dificultades para conciliar el suefio y la somnolencia

diurna pueden ser indicios de una mala higiene del suefio

El suefio es clave en la estabilidad emocional y fisica,
segun han destacado los expertos que han participado en

la I Jornada ‘Medicina del Suefo’, organizada por la

Fundacion Valenciana de Estudios Avanzados (FVEA),

donde se ha insistido en la necesidad de adquirir “una
cultura de la higiene del suefio como prevencién de

enfermedades”.
Pasos para la higiene del suefio

1. Practicar ejercicio regularmente

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

2.Cuidar la dieta (especialmente en horas nocturnas)

1

3.Acostarse y levantarse a la misma hora.

4.Cuidar el entorno o espacio para dormir.

5.Dejar de usar el celular por lo menos una hora antes de acostarse
6.Seguir rituales antes de dormir

7.Despejar tu mente.
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Anexo: 11.1

Psicoeducacion

Técnica de relajacion entrenamiento autdogeno

La técnica del entrenamiento autégeno es una técnica destinada a controlar el estrés mediante
la autorregulacion, a partir de la toma de conciencia sobre las propias sensaciones corporales.
Se explica a los participantes que las dos sensaciones que tienen que experimentar son

“pesadez y calor”
Pasos para realizar la técnica
Paso 1.

Ejercicio de pesadez: en este primer ejercicio, la
persona debe concentrarse en la pesadez de sus
extremidades, empezando por el brazo derecho o
izquierdo. Para ello, debe repetir seis veces la frase

“el brazo derecho-izquierdo es muy pesado” y a

continuacion repetir una vez ‘estoy muy

tranquilo”. Las dos secuencias se repetirdn por

cada brazo y se terminara con la frase “brazos firmes, respirar hondo y abrir los 0jos”.

Paso 2.

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

1

Ejercicio de calor: en este ejercicio, la concentracion que hemos puesto en nuestros brazos,
nos producira una sensacion de calor y frente a ella, deberemos repetirnos la frase “el brazo
derecho-izquierdo esta muy caliente” y a continuacion: “estoy muy tranquilo”, del mismo

modo que en el ejercicio anterior, debe realizarse con ambos brazos

Ejercicio de cabeza: finalmente, en esta Ultima etapa, debemos repetirnos 6 veces la
formulacion “la frente estd agradablemente fresca o despejada y clara”, seguidamente de

“estoy muy tranquilo”.
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Anexo: 11.2

‘..\ Hoja de trabajo técnica central

Higiene del suefio

Nombre Fecha

Indicaciones: Haga z una lista de actividades que realizan durante la noche por lo menos
1 hora antes de acostarse y anotela en el cerebro.

a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

1
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Anexo: 11.3

Hoja de trabajo tarea

Higiene del suefio

Nombre Fecha

Indicaciones: Escribe una lista actividad que realizas todos los dias para favorecer a tu
salud mental para mejorar la calidad del suefio y colocar a la par una autoafirmacion

positiva que contribuya a conciliar el suefio.

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

’
’

"
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Anexo: 11.4

Hoja de trabajo tarea

Entrenamiento autégeno

Nombre Fecha

Indicaciones: Realiza la técnica de Entrenamiento autégeno una vez al dia, coloca la fecha
y hora, luego asigna una puntuacion del 0-10 después de su ejecucion

Fecha Hora Puntuacion del 0-10 (Grado de
relajacion)

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

"
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Anexo: 12

Psicoeducacion
Técnica central

La ventana de Johari

La ventana de Johari es una herramienta para organizar y hacer un inventario de
caracteristicas personales de perspectivas interiores y exteriores. La ventana es representada

por un cuadrado dividido en 4 cuadrantes que son:
Area libre (PUblica)

Es el cuadrante de aquello conocido por uno mismo y por los demas, aqui se incluiria todo
lo que dejamos ver a los demas sobre nosotros mismos, lo que comunicamos abiertamente:

experiencias, emociones, pensamientos.
Area ciega

Es el cuadrante que incluye aquello que desconocemos de nosotros mismos, pero que si que
conocen los demas (por ejemplo, algo que hemos descubierto tras el comentario de algunas
personas/amigos de confianza)

Area oculta

En este cuadrante incluiriamos todo aquello que conocemos nosotros, pero que desconocen

los demas, pensamientos, rasgos de personalidad, emociones, que somos reticentes a mostrar

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

publicamente pero que también nos definen.

1

Area desconocida

En este cuadrante, quizads el mas intrigante, es donde se incluye todo aquello que

desconocemos de nosotros mismos y que también desconocen los demas.

Aqui es donde hay un potencial, un area por descubrir, nuestra capacidad de aprender y crecer

y moldearnos, aprendiendo cosas sobre nosotros que desconociamos

Psicoterapia Grupal dirigido a empleados que presentan enfermedades cronicas de
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Anexo: 12.1

Hoja de trabajo tarea

La ventana de Johari

Nombre Fecha

Indicaciones: Escriba cinco caracteristicas que consideren que los representa, luego
intercambiaran la hoja de trabajo y pondran cinco caracteristicas de su pareja de trabajo,
luego clasificar las caracteristicas propias como publicas las caracteristicas publicas
pueden ser lo que dicen los demas

En la segunda ventana: clasificaran como ciegos las caracteristicas que los deméas han
identificados, pero ellos no, tercera ventana: las ocultas que han descubierto pero que los
demés no lo saben y finalmente la cuarta ventana es la desconocida: se pide a cada

participante que haga una lista que posibles habilidades, destrezas que hayas descubierto

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

nu
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Anexo: 12.2

Psicoeducacion

Técnica de relajacién visualizacién creativa.

Este concepto une dos términos: visualizar y creatividad. Visualizar es ver en tu mente
aquello que quieres que pase o lo que quieres conseguir. Cuando visualizamos en nuestro
interior, estamos dando el primer paso para que algo ocurra en el exterior. La creatividad
se refiere a la ausencia de limites, a imaginarnos aquello que realmente queremos sin pensar

si es posible o no.
Pasos para realizar la técnica

Primer paso: Generacion de imagenes. Desde la creatividad o la

fantasia (0 ambas) generamos una serie de imagenes mentales.

Segundo paso: Mantenimiento de las imagenes. Supone
mantener de manera intencional o preservar las imagenes

mentales. Esta fase es muy importante, puesto que, si no

almacenamos las iméagenes, las siguientes fases no serian

posibles.

Tercer paso: Inspeccién de la imagen. Esta fase supone centrar nuestra atencién en la
imagen que generamos inicialmente. Cuanto mas minuciosos seamos en el analisis, mayor

informacion recibiremos de la misma.

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

Cuarto paso: Transformacion de la imagen. Este punto, tras el analisis, consiste en

"

modificar los aspectos que nos supongan malestar o algin tipo de estrés por aspectos

positivos.
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Anexo: 12.3

Hoja de trabajo tarea

La ventana de Johari

Nombre Fecha

Indicaciones: Cada dia deberan de pensar en una accion o conducta que hayan hecho no

valorando las consecuencias y hayan afectado emocionalmente a otros o a si mismos,

I

e .y — . . -, .

ke luego que coloquen la emocidn que sintieron al realizar dicha accion y finalmente el
O

g significado real de su conducta y emocion.
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Anexo: 12.4
Hoja de trabajo tarea
Bote medicinal

Nombre Fecha

Indicaciones: Escribe una lista de acciones y conductas y escribelas en un pedazo de papel
que quieras realizar que ayudara mejorar tu estado de animo. Luego cada dia saca una 'y

realiza la actividad

® Salir a caminar.
@ Ver una pelicula

@ Abrazar a alguien

@ Comer un helado.

@ Llamar a un amigo

Aprendiendo a cuidarme fortalezco mi salud fisica y emocional”

@ Jugar con mi mascota

.

"
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