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RESUMEN

La presente propuesta de intervencion tiene como objetivo desarrollar estrategias que permitan
conocer y practicar técnicas de intervencion psicoterapéuticas para minimizar los efectos
psicoemocionales generados por el sindrome de burnout como resultado de la ensefianza virtual
en el marco de la pandemia por covid-19 en docentes de tercer ciclo y bachillerato. El enfoque
psicologico seleccionado para esta propuesta permite desarrollar herramientas y técnicas
conductuales y de terapia breve, las cuales se complementan para crear una estructura funcional
para el manejo de los efectos del sindrome de burnout. Esta investigacion inicia con una
exploracion de caracter bibliografico para conocer aspectos como: los efectos generados por la
pandemia covid-19 en la educacion de El Salvador, las nuevas estrategias de educacion virtual, el
cansancio emocional en docentes, el sindrome de burnout, sus causas y consecuencias, modelos
y técnicas de intervencion para abordar el sindrome de burnout. Los resultados de esta
exploracion bibliogréfica se contrastan con un sondeo de opinion dirigido a docentes de centros
educativos publicos y a partir ahi se definen las &reas a abordar, estableciendo de tal manera una
propuesta de programa psicoterapéutico fundamentado en la realidad social y experiencial de los
docentes de diferentes centros educativos publicos del pais.

Palabra claves: estrategias, técnicas, psicoterapéuticas, efectos, psicoemocionales, pandemia,
covid-19, docentes, burnout, sondeo de opinion, técnicas conductuales, técnicas terapias breves.
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INTRODUCCION

En el presente documento se desarrolla una propuesta de intervencion psicoterapéutica
enfocada en abordar los efectos psicoemocionales originados por el Sindrome de Burnout, como
resultado de la ensefianza virtual impartida por docentes de centros educativos publicos de tercer
ciclo y bachillerato en el contexto de la pandemia por COVID-19.

Para la elaboracién de la propuesta de intervencion se realizo una revision bibliografica con
detenimiento que sustenta las bases tedricas de la investigacion, permitiendo asi delimitar el
concepto del Sindrome de Burnout, sus areas y su impacto en el sector educativo en los centros
educativos publicos que participaron en el sondeo de opinién realizado.

Es importante destacar que la propuesta de intervencién cuenta con un marco metodologico
en donde se detalla el tipo de estudio, el enfoque, la muestra, las herramientas utilizadas para la
creacion del sondeo de opinién, la metodologia del mismo y por Gltimo y no menos importante
las técnicas a utilizar para la creacién del programa de intervencion.

Se describe detalladamente una propuesta del programa de intervencion, en el cual podemos
encontrar un amplio desarrollo del mismo, desglosados en introduccidn, objetivos, justificacion
caracteristica del programa, metodologia de aplicacion y el desarrollo de 12 jornadas dirigidas a
la intervencion de la ansiedad, control emocional, habilidades sociales, asertividad, toma de
decisiones, autocuidado y proyecto de vida, poblacion beneficiada y ubicacion de los centros
escolares pilotos

Por ultimo, es importante resaltar que cada jornada cuenta con su respectivo procedimiento
apoyado de los anexos correspondientes, en donde se describen las técnicas utilizadas en la
propuesta psicoterapéutica y su desarrollo a partir del Enfoque Cognitivo-Conductual y Técnicas

de Terapia Breve Centrada en Soluciones.
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CAPITULO | PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
La inevitable atencion en las repercusiones fisicas del Covid-19, en el mundo
probablemente puede minimizar el interés publico de las consecuencias psicoemocionales que se
estan presentando en las personas afectadas por el brote de esta pandemia. Es de resaltar que los
temas de salud mental que estan emergiendo pueden evolucionar a problemas de salud fisica a
mediano plazo, en ese sentido esta investigacion se enfocd en estudiar el Sindrome de Burnout

en el personal docente producto de la educacién virtual en el marco de la pandemia Covid-19.

Si bien, es cierto que el mundo de la tecnologia esta en su mejor momento, no significa
que todas las personas o en este caso los docentes cuenten con todas las herramientas y
conocimientos formativos necesarios que faciliten la adaptacion plena para incorporarse al

mundo moderno de la educacién virtual.

La transicion de los modelos tradicionales de ensefianza que han caracterizado la
ensefianza dentro de los centros educativos publicos del pais se ha visto en la necesidad de dar
pasos agigantados para poder adaptarse a nuevos formatos de ensefianza, a los cuales no estaban

preparados.

El actualizarse y hacer uso de las redes sociales o de plataformas virtuales para brindar
clases se convirtio en algo imperativo que debian utilizar los docentes. Lo que provoco que
algunos de ellos que seguian una estrategia de ensefianza tradicional, estuvieran en la obligacion
de aprender a usar plataformas auxiliares para la ensefianza virtual, como, por ejemplo:

Classroom, Zoom, Teams, Google Meet, entre otras.
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El personal docente siempre ha estado expuesto a distintos focos de estrés, sin embargo,
en la actualidad se han agudizado ciertos sintomas en este gremio de profesionales, entre ellos se
puede mencionar, el aumento del estrés cronico, ansiedad, frustracion, preocupaciones,

agotamiento emocional, despersonalizacion, insatisfaccion en el trabajo, depresion, entre otros.

Un estudio realizado en los primeros paises afectados por la pandemia, especificamente en
194 ciudades de China en el afio 2020, se obtuvieron resultados de un aumento significativo en
niveles de impacto psicoldgico, ansiedad, depresion y estrés en la etapa inicial del brote de
COVID-19. El 16,5% de los participantes en donde se mostro sintomas depresivos de moderados
a graves; el 28,8% sintomas de ansiedad de moderados a graves; y el 8,1% informo de niveles de

estrés de moderados a graves.

En vista de este panorama tan desalentador y a la fecha poco estudiado, se plantea la
necesidad de crear un programa de intervencion, ligado de un sondeo de opinion en distintos
centros educativos publicos para confirmar la presencia del Sindrome de Burnout debido a la
modalidad de ensefianza virtual, jugando un rol complementario en la propuesta de intervencion

psicoterapéutica para abordar los efectos psicoemocionales.

Esto permitira tener la oportunidad de poderlo implementar en un futuro por las
instituciones educativas que asi lo necesiten o dispongan. Es muy importante considerar que
parte funcional de los seres humanos es el proceso educacional, ya que este permite prepararse a
nivel profesional para poder enfrentar la vida. Por lo tanto, brindar atencion al sector docente se

vuelve un punto de apoyo fundamental para mejorar la salud mental del mismo.
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CAPITULO 11 JUSTIFICACION DE LA PROPUESTA
El Ministerio de Educacion lanzé un comunicado el 11 de marzo del 2020 sobre la
suspension de clases de manera presencial debido a la pandemia por Covid-19, a partir de ese
momento las instituciones educativas se han visto obligadas a retomar diferentes estrategias para
continuar con los procesos de educacion, convirtiéndose el aprendizaje en linea la opcién mas

recomendable por el momento.

A pesar de ese cambio por la educacion en linea existen muchos vacios que solventar
para que la calidad de ensefianza sea igual o mejor comparada con el aprendizaje en las aulas, en
la actualidad existen més de 500 millones de estudiantes que no pueden acceder a la educacion

formal debido al cambio de aprendizaje remoto (UNESCO, 17 de marzo 2021).

La capacidad de los Centros Educativos Publicos de proveer herramientas que faciliten el
aprendizaje desde casa es ampliamente dispareja y depende de la disponibilidad de recursos que
éstas posean, asi como del nivel de gasto publico destinado a educacion, la disponibilidad de

computadoras y el acceso a internet.

En particular, la inclusion digital en zonas rurales se caracteriza por ser insuficiente y los
mMismos maestros no cuentan con todas las herramientas necesarias para dar una cobertura a todas
las necesidades de los estudiantes, entre ellas la falta de recursos tecnolégicos que les permita

distribuir material educativo a sus alumnos y a ellos la obtencion de los mismos.

A partir del 23 de abril de 2020 unos 189 paises habian decretado el cierre de
establecimientos educativos a nivel nacional, una situacion que terminé por afectar la formacion

de mas de mil quinientos millones de estudiantes alrededor del mundo. Numerosas
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investigaciones han demostrado que la reduccion de horas de estudio empobrece el desempefio

académico (PNUD - Programa de las Naciones Unidas para el desarrollo).

Por otra parte, muchos factores asociados a la presencia de la pandemia, tales como el
miedo a contraer el virus, frustracion, falta de contacto con amigos y profesores, falta de espacio
personal y pérdidas econdmicas familiares, pueden asimismo contribuir al impacto psicolégico

generado por la pandemia del COVID-19.

El personal docente esta expuesto a diferentes estimulos estresores y una de las méas
importantes enfermedades profesionales de este gremio es el estrés y si este no se maneja

adecuadamente puede ocasionar el Sindrome de Burnout.

Es por esta razén que la investigacion se enfocd en elaborar una propuesta de
intervencion psicoterapéutica para abordar los efectos psicoemocionales originados por el
Sindrome de Burnout como resultado de la ensefianza virtual impartida por docentes de Centros

Educativos publicos en el contexto de la pandemia por Covid-19.

Dicha propuesta fue elaborada partiendo de la investigacién documental y apoyandola
por medio de un sondeo de opinién aplicado en docentes del tercer ciclo y bachillerato de
Centros Educativos Publicos de la zona central de San Salvador, que permitié el identificar
cudles son las areas mas afectadas que han sufrido los docentes y que han afectado su buen
desempefio laboral y que a través de la aplicacion del programa se puedan minimizar el nivel de

afectacion experimentado por ellos/as.

El valor tedrico del estudio sera dar a conocer como la educacion en linea puede generar

condiciones para el desarrollo del Sindrome de Burnout a partir de la recopilacion de
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informacién de centros educativos de nuestro pais, de igual manera se podra evidenciar las
carencias del sistema educativo y su necesidad de abordar los efectos psicoemocionales

originados por la educacion virtual como producto de la pandemia en el personal docente.

Este proceso permite la creacion de un programa de intervencion psicoterapéutica para
utilizarse en las instituciones que lo vean conveniente, lo cual abre la brecha para fortalecer los
Centros Educativos y sus profesionales docentes para adaptarse a las nuevas exigencias

curriculares originadas en el marco de la Pandemia Covid-19.

El valor practico se encuentra en brindar diferentes estrategias de afrontamiento a la
situacion actual a los docentes, para que en un futuro puedan implementarse en los Centros
Educativos publicos con la finalidad de minimizar sus niveles de estrés producto de la educacion
en linea, asi mismo se podrian crear espacios tipo conversatorios en donde se repliquen las

estrategias del programa de intervencién para ir adaptandose a las nuevas practicas pedagdgicas.

De igual manera esta propuesta de intervencion podria convertirse en una plataforma o
guia de facil acceso para aquellos psicélogos que trabajan en el area escolar dentro de los

diferentes centros educativos del pais o fuera de este.

El valor metodoldgico radica en que se creard un programa de intervencion
psicoterapéutico a partir de un sondeo de opinién que fortalezca la investigacion documental y
detecte los indicadores de la presencia del Sindrome de Burnout y su incidencia en los docentes
de centros educativos publicos en el pais, la cual a futuro podra ser aplicada con los ajustes

necesarios para paliar la necesidad urgente de intervencion.
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CAPITULO I11 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

GENERAL:
e Disefiar una propuesta de intervencion psicoterapeutica para minimizar los efectos
psicoemocionales generados por el Sindrome de Burnout como resultado de la ensefianza
virtual impartida por docentes de centros educativos publicos salvadorefios en el contexto

de la pandemia por Covid-19.

ESPECIFICOS:

% Realizar un sondeo de opinién por medio de la aplicacion de instrumentos de recoleccion
de datos que permita detectar la sintomatologia y los efectos psicoemocionales
correspondiente al sindrome de Burnout para apoyar la fundamentacion tedrica
recopilada

% Detectar las areas de intervencion psicoterapéuticas para crear un programa de

intervencion a partir de la teoria y la experiencia de la educacién virtual en los docentes

de centros escolares publicos.
% Proponer estrategias psicoterapéuticas a partir del Modelo Cognitivo Conductual y

Terapia Breve para minimizar los efectos producidos por el Sindrome de Burnout en el

marco de la ensefianza virtual.
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CAPITULO IV MARCO TEORICO

4.1 Estudios previos
4.1.1 “Indicadores de la presencia del Sindrome de Burnout en docentes de una
escuela secundaria rosarina durante el periodo de aislamiento/distanciamiento
decretado a raiz de la pandemia COVID-19. Propuesta de intervencion para

neutralizar dicha situacion.” (Bohé,2020)

Esta investigacion fue desarrollada en agosto del 2020 y se basd en una propuesta de
intervencion en el campo educativo con la finalidad de reducir los niveles de estrés para prevenir
el sindrome de Burnout en los docentes. Para la realizacion de esta propuesta se elabor6 un
diagndstico en una escuela de nivel secundario de la Ciudad de Rosario (Argentina),

seleccionando a 15 docentes como muestra.

Se aplicaron entrevistas y se utilizé como instrumento de medicién el cuestionario Maslach
Burnout Inventory (MBI), este instrumento mide 3 factores que se denominan: agotamiento o
cansancio emocional, despersonalizacién y realizaciéon personal. Los resultados arrojaron que el
93% de los docentes sufren de agotamiento o cansancio emocional, por lo tanto, se encuentran

sin energias para entregarse de manera plena a sus alumnos producto de la sobrecarga laboral.

En los resultados del factor despersonalizacion los docentes no obtuvieron resultados altos,
es decir que el 73% de los docentes no tienen actitudes negativas, ni distantes y tampoco
desconexion con las problematicas de los alumnos. Los resultados del factor realizacion personal
indican que el 87% de los docentes se siente satisfecho con su trabajo, llegando a mostrar

eficacia en el desarrollo de su profesion.
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De acuerdo con esta investigacion se sugieren las siguientes estrategias que buscan reducir
el impacto del estrés laboral: a nivel individual, que el docente sea capaz de planificar la propia
vida, evaluar objetivamente el propio self (si mismo) y las propias aspiraciones, llegar a producir
cambios en la propia conducta y en las demandas del trabajo, aprender a decir no y no sentirse
culpable por ello, reconocer los sintomas y buscar ayuda profesional o tomar dias de descanso,

establecer unas condiciones Optimas de dieta, ejercicio, suefio, entre otras.

A nivel organizacional, se requieren cambios en la estructura y los procesos
organizacionales, sistemas de recompensa y seleccidn, proceso de socializacion organizacional,
sistemas de rotacion en el trabajo, mejora en los servicios de salud, reduccion de la sobrecarga y
el conflicto de funciones, participacién en la toma de decisiones, disefio del trabajo que fomente
las habilidades y las competencias de los docentes, proveer programas Yy espacios de

entretenimiento y ocio, con el fin de que los docentes involucrados lleguen a ser competentes.

4.1.2 “Ruta de Atencidén Psicosocial para docentes con sindrome de Burnout a causa
de la cuarentena, generada por el COVID-19” (Megjia, Silva & Rueda, 2020)

El Burnout ha sido objeto de estudio de muchos paises, en esta ocasién nos enfocamos en
Colombia, la cual se centra en desarrollar estrategias de salud mental que se vuelvan funcionales
para el afrontamiento del estrés laboral en los docentes de dicho pais, por ello es de vital
importancia contextualizar que las estrategias de Salud Mental en el marco laboral no son
reconocidas como importantes para el desarrollo personal y profesional de los trabajadores.

Por tal razén en funcion al desarrollo de nuevos conocimientos se ha creado una ruta de
intervencion psicologica para contrarrestar las dificultades laborales relacionadas con los
docentes, debido al incremento de la carga laboral y la falta de importancia de higiene en salud

mental de cada uno de los profesionales.
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Al hablar de una ruta de atencién psicologica es importante sefialar en el contexto de
formacion, dicha investigacion es creada en el marco de la pandemia por COVID-19, la cual ha
generado emergencias no solo a nivel sanitario, sino a nivel educativo. Mejia, et al. (2020)
afirman:

Es complicado cambiar de la noche a la mafiana el uso de estrategias en linea, después de
aplicar por décadas la ensefianza presencial, teniendo en cuenta la complejidad de crear
cursos y herramientas digitales en tan corto tiempo, por ello estas estrategias de cambio
han creado en los docentes altos indices de estrés por tres ejes fundamentales, el primero
por el alto porcentaje de docentes que no usan herramientas tecnoldgicas, el segundo
convertir las clases presenciales a virtuales y mantener la atencion de los alumnos y por
altimo dar cobertura a todos los estudiantes, aun conociendo que no todos cuentan con las
herramientas tecnolégicas adecuadas. (P.136)

Debido a lo anterior se identifica que los docentes no solamente han presentado dificultades
para su desarrollo en las estrategias virtuales, conociendo que ha sido un desafio importante para
el desarrollo de la educacién, ademas se menciona que en el marco del desarrollo del Covid-19 la
salud mental ha sido afectada a nivel mundial, incrementando la ansiedad, el estrés, la depresion
y un exceso laboral que afecta el desarrollo personal de los profesionales a nivel fisico, mental y
social.

Por ello conviene subrayar la falta de tiempo en familia, autocuidado personal o dedicacion
de tiempo de calidad debido a la invasion laboral en la que se ha sometido a los profesionales y
estudiantes en el contexto de la pandemia.

La recopilacion tedrica realizada en los primeros paises afectados como es en China, se

obtuvieron conocimientos como el estudio realizado el 31 de enero al 2 de febrero de 2020 con
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1,210 personas en 194 ciudades de China, se administrd la Escala de Depresion, Ansiedad y
Estrés (DASS-21).

El objetivo de este estudio fue hacer una encuesta en linea, usando técnicas de muestreo de
snowball (bola de nieve) para entender mejor sus niveles de impacto psicoldgico, ansiedad,
depresidn y estrés en la etapa inicial del brote de COVID-19.

El 16,5% de los participantes en donde se mostrd sintomas depresivos de moderados a
graves; el 28,8% sintomas de ansiedad de moderados a graves; y el 8,1% informo de niveles de
estrés de moderados a graves. El mal estado de salud se asocio significativamente con un mayor
impacto psicoldgico en los niveles mas altos de estrés, ansiedad y depresion.

La investigacion permitio crear una ruta de atencion psicologica, que implica generar
estrategias relacionadas con la salud mental, permitiendo a la poblacion docente ser divididos en
dos categorias, los que poseen Burnout y los que no lo poseen, con los primeros se pretende
aplicar una atencion en salud mental terciaria, en la cual se implementen estrategias de
intervencion psicosocial individual y a la organizacion respecto al manejo de emociones,
psicoterapia e higiene mental.

Mientras que la segunda categoria se enfocard una atencion en salud mental primaria,
haciendo énfasis en capacitaciones por parte de un psicologo para prevenir el desarrollo del
sindrome de Burnout.

4.1.3 “Sintomatologia fisica y mental asociada al Sindrome de Burnout en los
profesionales de la ensefianza” (Esteras, Charot & Sandin, 2019).

El objetivo del articulo de investigacion se encamina a contrastar la asociacion entre el

Burnout y sus componentes con la salud fisica y mental con una muestra de docentes de

enseflanza media.
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La investigacion pretendié verificar la teoria explicativa acerca de la presencia de
somatizacion en docentes, provocados por la presencia o ausencia de sindrome de Burnout, es
por ello que Sandin (Como se citd en Esteras et al., 2018) afirman:

“un estado de agotamiento fisico, emocional y mental causado por una implicacion
temporalmente prolongada en situaciones de elevada demanda emocional, resaltan el papel de la
dimension del agotamiento emocional evidenciada en el sindrome de Burnout” (p.29).

Sin embargo, esto no quiere decir que es la unica dimension que se contempla en la
investigacion ya que el Burnout posee 3 dimensiones principales a) agotamiento emocional,
b) despersonalizacién (actitudes y sentimientos clinicos sobre los clientes) y c) baja
realizacion personal como lo explica (Esteras, et al., 2018).

Es por ello que a lo largo de la investigacion se menciona el trabajo dimensional teérico
sobre el Burnout contrastado con la conceptualizacion categorial de poseer o no el sindrome,
para asi identificar su relacion entre la somatizacién del personal con la ausencia o presencia
de dicho sindrome.

Por ello para comprobar todo lo mencionado anteriormente se tomO una muestra
constituida de 171 docentes de ensefianzas no universitarias provenientes de Benidorm,
Espafa, con un rango de edad entre 22 y 64 afios con una media similar entre hombres y
mujeres.

Los Instrumentos utilizados fueron, Cuestionario simple que abarcara los datos

generales, edad, sexo, etapa educativa, etc. Maslach Burnout Inventory* (MBI; Maslach y

' MBI (Maslach Burnout Inventory): Consta de 22 items en forma de Afirmaciones sobre sentimientos,

pensamientos y actitudes personales que se experimenta en el trabajo; Valorada con una escala Likert que indica
frecuencia variando entre 0 (nunca) y 6 (todos los dias). Version espafiola validada por Seisdedos (1997)

22



Jackson, 1981), Escala de Sintomas Somaticos-Revisada? (ESS-R; Sandin y Chorot, 1995) y
Symptom assessment-45 Questionnaire (sa-45; Davison, 1997), con el objetivo de encontrar
sintomas complementarios como depresion, sensibilidad interpersonal, ansiedad, fobica,
etc.).

El resultado de la investigacion se ha dividido en dos categorias importantes la primera es
la Relacion entre las dimensiones del Burnout y las dimensiones de sintomas fisicos y
psicopatologicos, en esta dimension se resalta el agotamiento emocional se relaciona de
forma significativa con todas las variables de sintomas somaticos, obteniendo un 41% de
relacion en comparacion con las otras dos dimensiones

Cabe resaltar que las cinco dimensiones somaéticas se correlacionan significativamente
con la despersonalizacion y solo una con la realizacion personal.

Esto significa que las correlaciones entre las dimensiones del Burnout y las dimensiones
de sintomas psicopatolégicos adoptan un patron similar al indicado para los sintomas fisicos,
ya que las principales correlaciones se dan con el agotamiento emocional, siendo menos
relevantes las correlaciones con la despersonalizacion y la realizacion personal. (Esteras, et
al., 2018, P.32)

La segunda categoria se basa en las diferencias entre la sintomatologia somatica y
psicopatoldgica en funcion de la prevencion del sindrome de Burnout, donde se identifica
que, la muestra total de docentes 43 (25.1%) fueron Diagnosticados con sindrome de
Burnout; los 128 restantes (74.9%) no poseia el sindrome.

Por otro lado, referente a los resultados obtenidos desde una categorizacion de ausencia

o presencia del sintoma los investigadores constataron que el agotamiento emocional

? Escala de Sintomas Somaticos-Revisada (ESS-R): consta de 90 ftems que evalta las distintas manifestaciones
somaticas con una escala de Valoracion tipo Likert, indicando frecuencia de experimentacion de sintomas en donde
de 0 -3 (nunca durante el Gltimo afio) y 4 a 5 (mas de una vez al afio)
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correlaciona de forma significativa con las dimensiones de sintomatologia somaética, sin
embargo, las correlaciones mas elevadas corresponden a lo relacionado con el musco-
esquelético, gastrointestinal, cardiovascular, etc.

A lo largo del contraste de los resultados se identificO que los estados de tension
psicoldgica, incluida las manifestaciones de tension muscular, como aspecto genérico
asociado al Burnout; se encontraron puntuaciones significativas superiores asociadas a la
presencia del sindrome de Burnout, que confirma que este aparece asociado a los trastornos
fisicos heterogéneos, por ultimo, las dos restantes dimensiones presentan un menor grado de
asociacion con la sintomatologia somatica y psicopatolégica.

Cabe resaltar que el objeto de estudio de las investigaciones son los docentes y el impacto
generado por la ensefianza virtual en el marco de la pandemia por COVID-19.

Es importante mencionar que la salud mental de los profesionales se ve afectada
directamente por el exceso de cargas laborales, el sobre esfuerzo en funcion de la aspiracion
a nuevos métodos de ensefianza y el desarrollo de nuevos conocimientos tecnoldgicos,
creando en ellos distintas reacciones psicoldgicas y fisicas debido al alto nivel de presién
laboral en la que se encuentran.

4. 2 El impacto del Covid-19 en el sistema educativo.
A partir del afio 2019, el mundo se ha enfrentado a una crisis de salud: COVID-

19, que vio sus mayores repuntes de mortalidad en el afio 2020, causando la muerte de

miles de personas, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo denomino de la

siguiente manera: “La COVID-19 es la enfermedad infecciosa causada por el coronavirus

que se ha descubierto mas recientemente. Tanto el nuevo virus como la enfermedad eran
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desconocidos antes de que estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de 2019”.
(OMS, 2019)
4.2.1 Consecuencias del COVID-19.
Segun la UNESCO-CEPAL, afirma que:

La pandemia ha provocado una crisis sin precedentes en todos los &mbitos. En la esfera

de la educacion, esta emergencia ha dado lugar al cierre masivo de las actividades

presenciales de instituciones educativas en mas de 190 paises con el fin de evitar la

propagacion del virus y mitigar su impacto (Covid-19, 2020, p. 3).

Mundial, Albarez, Arias, Lopez y Bergamash (2020), aseguran que la pandemia

del COVID-19 represent0 y representa hasta la fecha una amenaza para el desarrollo y

avance de la educacion en los sistemas educativos a nivel mundial, en este sentido se

consideran los més significativos: i) el cierre de las instituciones educativas de todos los
niveles y ii) la crisis econdmica que se presentd a partir de la recesion de actividades
laborales que afectaron a todos a nivel general.

En el ambito educativo, gran parte de las medidas que los paises de la region han
adoptado ante la crisis se relacionan con la suspension de las clases presenciales en todos los
niveles, lo que ha dado origen a tres campos de accion principales: el despliegue de modalidades
de aprendizaje a distancia, mediante la utilizacion de una diversidad de formatos y plataformas;
el apoyo y la movilizacién del personal y las comunidades educativas, y la atencién a la salud y
el bienestar integral de los estudiantes.

4.2.2. Ensefianza en el contexto de la Covid-19 (3 momentos historicos: antes, durante y

después).
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La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, (2020) Impactos del COVID
en el sector docente: Los profesores y las diversas dificultades que vivieron, viven y
continlan experimentando a causa de la pandemia. Siendo sinceros y analizando la
situacion que se vivid y aun vive a nivel mundial, debemos reconocer que como seres
humanos no estabamos preparados para una disrupcion a semejante escala de los estragos
de la pandemia. (Covid 19 y Educacion Superior, p. 25-27)
4.2.3. Impacto del cierre de las escuelas.
El impacto del cierre de los centros educativos ha sido un acontecimiento que no ha
pasado por desapercibido a nivel mundial.
El rol de las instituciones educativas es irreemplazable, eso queda claro desde un
principio, ya que son las responsables de preparar a los seres humanos en el camino a ser
personas funcionales a la sociedad, capaces de incrementar el desarrollo social de sus
comunidades y paises en general. Por lo anterior queda evidenciado que necesitamos de
las instituciones educativas para que los seres humanos aprendamos, y que necesitamos
de la interaccion con otros para facilitar el proceso de aprendizaje. (Gonzalo, 2021, p. 5)
4.2.4 Cuan preparados estaban los paises para la continuidad educativa en linea.
(CEPAL-UNESCO, 2020) Dado que la mayoria de los paises a nivel latino y caribefio,
optaron por la continuidad del proceso educativo mediante recursos en linea, el uso de Internet
ofrecié; dio una oportunidad Unica: la cantidad de recursos pedagdgicos y de conocimiento
disponibles permitié un cambio en la metodologia o curriculo de ensefianza, asi los procesos
educativos que tuvieron que implementar en los hogares con los estudiantes que permanecieron
en confinamiento.

4.2.5 La afectacion de vida cotidiana en los docentes a consecuencia del covid-19
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El profesorado ha sufrido importantes afectaciones tanto a nivel personal como en lo
profesional. Hay que tomar en cuenta que no todos los gobiernos tenian o tienen
estrategias eficientes para dar continuidad a la actividad docente; en otros casos donde
existen maestros que han sido subcontratados por las instituciones al enfrentarse al cierre
de las instituciones educativos, sus servicios fueron prescindidos por las mismas,
dejandolos vulnerables ante la pandemia (Mundial et al. 2020)
Cabe aclarar que, si bien el personal docente no representa el sector mas vulnerable en
cuanto a las consecuencias ante la pandemia, si se ha visto afectada en cierta medida la manera
de brindar las clases a sus estudiantes, siendo esto promotores o generadores de sintomas de

estrés laboral que pueden llevarlos a experimentar sintomas del Sindrome de Burnout.

4.2.6 Reapertura de las escuelas

El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) y la Organizacion de las

Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) tuvieron a bien

felicitar al Gobierno de El Salvador, por reabrir los centros educativos del pais de forma

gradual y segura, y priorizar sobre todo a la educacion como un elemento central de la
respuesta a la recuperacion del impacto de la COVID-19, que afectd a la nifiez y la

manera de ensefiar de los docentes tradicionales (UNICEF O. Y., 2021).

Como se describe anteriormente el gobierno de El Salvador, tomé la decisién de abrir las
instituciones educativas, el 6 de abril del presente afio, solamente aquellos centros educativos
que cumplian con los protocolos indicados en la guia del Ministerio de Educacion denominado:
“La Alegria de Regresar a la Escuela”, donde regresaran aquellos estudiantes que asi lo desearan

y que tuvieran la autorizacion de los padres.
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4.2.7 El rol del docente en el proceso de ensefianza durante la pandemia.

Durante este periodo de cierre de centros educativos, se presentd un cambio en la manera

habitual de ejercer la docencia, dando de esta manera oportunidad a los maestros a

evolucionar en su manera de ejercer su profesion con los estudiantes. Por lo que

retomamos una frase del pedagogo brasilefio que escribié en su famoso libro "Pedagogia
de la libertad”. “Quien ensefia aprende en el acto de ensefiar y quien aprende ensefia en el

acto de aprender"” (Freire, 1970).

Al Partir de esta frase mostramos el papel importante que tienen los docentes en el
proceso de ensefianza aprendizaje, en donde se considera el gran esfuerzo realizado por el
docente que se ha permitido aprender de las nuevas tecnologias, y a que este proceso sea
adaptable y resistente, dando oportunidad a los sistemas educativos, y los factores relacionados
al mismo para a mejorar los procesos educativos (CIARRUSTA, 2021).

En este aspecto se toma en cuenta en especial atencién a los profesores y a como tuvieron
que re imaginar rapidamente las conexiones e interacciones humanas para facilitar el
aprendizaje, a dejar de lado el aprendizaje tradicional y tratar de evolucionar en su manera de
ensefiar, volviendo el proceso quizas mas dificil para aquellos docentes que no tenian
conocimiento del uso de las nuevas tecnologias y las plataformas de aprendizaje en linea.

4.2.8 ;Como han apoyado los sistemas a los profesores en su nuevo rol?

En la encuesta realizada por UNESCO, UNICEF y el Banco Mundial, refleja en sus
resultados que:

Casi el 90% de los paises apoyaron a los profesores compartiéndolo directrices en las
cuales destacaban la importancia de proporcionar retroalimentacion a los estudiantes, puesto que

algunos no son autodidactas y se les dificulta asimilar el contenido de las materias de
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aprendizaje, de buscar mantener una comunicacion constante con las personas responsables de
sus estudiantes para darle seguimiento a las unidades de aprendizaje enviadas a sus estudiantes, y
trabajar de la mano para mejorar el proceso de aprendizaje.

El Departamento de Estudios Sociales (DES, 2021) describe cuél ha sido el trabajo
realizado por el gobierno de El Salvador, mencionando que: el presidente Nayib Bukele ha
tratado de garantizar la calidad educativa en el sistema publico, a través de procesos continuos de
formacion para los docentes, con lo que se fortalece la ensefianza y la continuidad en medio de la
pandemia del COVID-19.

Mientras que por su parte la Ministra de Educacion Carla Hanania de Varela dice:

“El COVID-19 nos ha obligado a transformarnos y a adaptarnos. Los maestros han sido

lideres en esto, también antes de la pandemia, la virtualidad era ya un método de

ensefianza muy utilizado en todo el mundo, menos en El Salvador. Pero la pandemia, a

pesar del dolor que nos ha traido, también nos ha traido cosas importantes, la necesidad

de virtualizar nuestros aprendizajes y de prepararnos” (MINED, 2021).

Ademaés, menciona que gracias a las medidas anticipadas que presentd el Gobierno,
lograron capacitar al sector docente en el manejo y uso de las plataformas como: Google,
Classroom, para poder brindar atencion pedagdgica a sus alumnos.

4.2.9 Apoyo socioemocional al docente.

Ahora bien, cabe mencionar que parte importante a tomar en cuenta es el apoyo
socioemocional brindado al docente, puesto que, si se toma en cuenta que algunos de ellos que
tenian un proceso de ensefianza tradicional, al verse obligados a aprender el uso de las nuevas

tecnologias, se convirtieron en nuevas fuentes de estrés y preocupacion para ellos, por lo que el
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gobierno de El Salvador desarrolld un programa para darle atencion a las necesidades
emocionales de los docentes.

MINED (2021): Ante los efectos ocasionados por el COVID-19 y con el propdésito de
responder a las necesidades psicoemocionales de los docentes de El Salvador, el Ministerio de
Educacion (MINED), a través del Instituto Nacional de Formacion Docente (INFOD), invit6 a
los maestros a participar, a partir del 3 de noviembre de 2020, en el programa de atencion
«Autocuidado, acompafiamiento y apoyo psicoemocional» (MINED, 2021).

El objetivo del programa era facilitar las condiciones para la expresion de sentimientos,
pensamientos y emociones y construir un espacio en el que puedan comunicar todo lo que
necesiten, mediante el acompafiamiento y la validacion profesional.

«Sabemos que la pandemia ha modificado la dinamica laboral diaria de nuestros

maestros, pero no solo de ellos, sino de los alumnos, padres de familia y de todos los

demaés profesionales; esto ha provocado estrés, ansiedad y podria tener consecuencias en
nuestro desempefio como persona y como profesionales», expresé la Ministra de

Educacién Carla Hanania.

4.3 Sindrome de Burnout

4.3.1 Definicion del sindrome Burnout

Existen diferentes explicaciones para definir el Sindrome de Burnout. Savio (2008)
afirma: “existe consenso acerca de qué se trata de una respuesta al estrés laboral crénico propio
de las profesiones de servicio en las que el trabajador esta en contacto estrecho y directo con
quien recibe el servicio” (p.125).

Muchos autores consideran que la definicién méas consolidada es la de Maslach (como se

citd en Mansilla, 2012) afirma: “es una respuesta inadecuada a un estrés cronico y que se
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caracteriza por tres dimensiones: cansancio emocional, despersonalizacion o

deshumanizacion y falta o disminucion de realizacion personal en el trabajo” (p.60).

El cansancio emocional hace referencia a la disminucién y pérdida de recursos
emocionales, al sentimiento de estar emocionalmente agotado y exhausto debido al trabajo que
se realiza, junto a la sensacion que no se tiene nada que ofrecer psicolégicamente a los demas,

incluyendo al entorno social, laboral y personal.

La despersonalizacion consiste en el desarrollo de una actitud negativa e insensible hacia
las personas a las que da servicio. La falta de realizacion personal en el trabajo es la tendencia a
evaluarse a uno mismo y al propio trabajo de forma negativa, junto a la evitacion de las
relaciones interpersonales y profesionales, con baja productividad e incapacidad para soportar la

presion.

4.3.2 Antecedentes tedricos del Sindrome de Burnout

El término burn out, cuya traduccion al castellano significa “estar quemado” y la primera
vez que se utilizé este vocablo fue en 1974 por Freudenberger para referirse a los problemas de
los servicios sociales, pero fue Cristina Maslach quien comenzé a divulgarlo en el Congreso
Anual de la Asociaciéon Americana de Psicologos en 1977. Ella utilizé esta expresion para
referirse a que los trabajadores de los servicios humanos después de meses o afios de dedicacion

acaban “quemandose” en el trabajo. (Mansilla, 2012)

El sindrome de Burnout, también se le denomina “sindrome de quemarse por el trabajo”,
“sindrome de desgaste profesional” o “sindrome de desgaste emocional”. Este sindrome hace

referencia a un fendbmeno de desgaste profesional observable en los profesionales que trabajan
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directamente con personas. Es en este sentido que Pines, Aronson y Kafry (como se cit6 en

Mansilla, 2012) postulan lo siguiente:

El sindrome de Burnout hace referencia a un fendmeno de desgaste profesional
observable en los profesionales que trabajan directamente con las personas. Se suele
conceptuar como el resultado de continuas y repetidas presiones emocionales asociadas
con un compromiso intenso con los usuarios, pacientes, o clientes, durante un periodo de

tiempo prolongado. (p.58)

4.3.2 Proceso evolutivo del sindrome de Burnout

La aparicion del Burnout no surge de manera subita, sino que emerge de forma paulatina,
por etapas y con un incremento progresivo. Existen diferentes enfoques de cdmo explican y
abordan el proceso evolutivo de este sindrome, en esta ocasion profundizaremos Unicamente en

la propuesta de proceso evolutivo de Leiter y Maslach (como se cit6 en Savio, 2008)

Como consecuencia de los estresores laborales, los trabajadores desarrollan sentimientos
de agotamiento emocional que posteriormente dan lugar a la aparicion de una actitud
despersonalizada hacia las personas que deben atender, y como consecuencia de ello
pierden el compromiso personal y disminuye su realizacion personal en el trabajo. El
agotamiento emocional seria la dimension fundamental del Burnout, a la que seguiria
despersonalizacion y, posteriormente, reducida realizacion personal. (p.129)
Segun este autor el agotamiento emocional seria lo que sentiria un trabajador con
Burnout y, por tanto, la dimension que pondria en marcha el sindrome, siendo la baja realizacion
la que daria lugar a las consecuencias observables del Burnout como el absentismo, la rotacion

de puestos, el abandono del trabajo, mediatizadas por la despersonalizacion.
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4.3.3 Modelos teéricos del Sindrome de Burnout

No existe un modelo Unico que explique el fendmeno del Burnout, sino que cada modelo
se ha centrado y analizado algunas variables. La caracteristica de estos modelos es que han sido
elaborados para explicar la etiologia del sindrome de Burnout desde marcos tedricos mas
amplios o diferentes a la propia teoria del sindrome.

Los modelos elaborados desde consideraciones psicosociales para explicar el sindrome
de quemarse por el trabajo pueden ser clasificados en tres grupos (Gil-Monte, 2001).

El primer grupo incluye los modelos desarrollados en el marco de la teoria
sociocognitiva del yo. Se caracterizan por otorgar a las variables del self (v.g., autoeficacia,
autoconfianza, autoconcepto, etc.) un papel central para explicar el desarrollo del sindrome.

Un segundo grupo recoge los modelos elaborados desde las teorias del intercambio
social. Estos modelos tienen su etiologia en las percepciones de falta de equidad o falta de
ganancia que desarrollan los individuos como resultado del proceso de comparacion social
cuando establecen relaciones interpersonales.

En relacion a los procesos de intercambio social, identifican tres fuentes de estrés
relevantes: la incertidumbre (falta de claridad sobre lo que uno siente y piensa sobre como debe
actuar), la percepcion de equidad (equilibrio percibido entre lo que las personas dan y lo que
reciben en el transcurso de sus relaciones), y la falta de control (posibilidad del individuo de
controlar los resultados de sus acciones laborales).

Ademas, la relacion entre estas variables antecedentes y los sentimientos de quemarse por
el trabajo estd modulada por los sentimientos de autoestima, por los niveles de reactividad del

individuo, y por la orientacion en el intercambio.
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Por ultimo, el tercer grupo considera los modelos elaborados desde la teoria
organizacional. Estos modelos incluyen como antecedentes del sindrome las disfunciones del
rol, la falta de salud organizacional, la estructura, la cultura y el clima organizacional.

Son modelos que se caracterizan porque enfatizan la importancia de los estresores del
contexto de la organizacion y de las estrategias de afrontamiento empleadas ante la experiencia
de quemarse. Un modelo caracteristico de este grupo es el modelo de Winnubst, modelo del cual
profundizaremos a continuacion.

Winnubst (como se cité en Gil-Monte, 2001) considera que el sindrome de Burnout
afecta a todo tipo de profesionales y no solo a las organizaciones de servicio de ayuda. Este
modelo se centra en las relaciones entre la estructura organizacional, la cultura, el clima
organizacional y el apoyo social.

Los antecedentes del sindrome varian dependiendo del tipo de estructura organizacional y
de la institucionalidad del apoyo social y dado que a través del apoyo social es posible influir
sobre las diversas disfunciones que se derivan de cualquier tipo de estructura organizacional, esta
variable es considerada en el modelo una variable central de cara a su influencia sobre el
sindrome.

4.3.4 Diagnostico del Sindrome de Burnout

En la actualidad varios autores han descrito los sintomas que presenta una persona con
Sindrome de Burnout. Maslach (como se citd en Mansilla, 2012) afirma. “Los sintomas del

Burnout pueden ser agrupados en fisicos, emocionales y conductuales”

Los cuales se describen a continuacion:
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a) Sintomas fisicos: malestar general, cefaleas, fatiga, problemas de suefio, Ulceras u
otros desérdenes gastrointestinales, hipertension, cardiopatias, pérdida de peso, asma,
alergias, dolores musculares (espalda y cuello), y cansancio hasta el agotamiento y en
las mujeres pérdida de los ciclos menstruales.

b) Sintomas emocionales: distanciamiento afectivo como forma de autoproteccion,
disforia, aburrimiento, incapacidad para concentrarse, desorientacion, frustracion,
recelos, impaciencia, irritabilidad, ansiedad, vivencias de baja realizacion personal y
baja autoestima, sentimientos depresivos, de culpabilidad, de soledad, de impotencia
y de alineacién. Predomina el agotamiento emocional, lo que lleva a deseos de
abandonar el trabajo y las ideas suicidas.

c) Sintomas Conductuales: conducta despersonalizada en la relacion con el cliente,
absentismo laboral, abuso de drogas legales e ilegales, cambios bruscos de humor,
incapacidad para vivir de forma relajada, incapacidad de concentracion,
superficialidad en el contacto con los demas, aumento de conductas hiperactivas y
agresivas, cinismo e ironia hacia los clientes de la organizacion, agresividad,
aislamiento, negacion, irritabilidad, impulsividad, atencién selectiva, apatia,
suspicacia, hostilidad, aumento de la conducta violenta y comportamientos de alto

riesgo (conduccién suicida, juegos de azar peligrosos).

Estos sintomas tienen consecuencias negativas hacia la vida en general, disminuyendo la
calidad de vida y el aumento de problemas familiares, ya que disminuye marcadamente su
margen de tolerancia hacia la familia, por lo cual tendra mayor tendencia a reaccionar de forma

inadecuada ante la pareja o hijos.
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También le serd més dificil encontrar motivos de alegria, estar dispuesto a la diversién o
momentos de relajacion ya que su nivel de ansiedad lo hacen proclive a la depresion y al
desgano.

Los sintomas del Burnout tienen consecuencias laborales negativas que afectan a la
organizacion y al ambiente de trabajo y se manifiestan en un progresivo deterioro de la
comunicacion y de las relaciones interpersonales (indiferencia o frialdad); disminuye la
productividad y la calidad de trabajo y, por tanto, el rendimiento, que afecta a los servicios que
se prestan.

Surgen sentimientos que abarcan desde la indiferencia hasta la desesperacion frente al
trabajo, con una mayor desmotivacion, aumentan los deseos de dejar ese trabajo por otra
ocupacion con un creciente nivel de desmoralizacion, se aumenta el ausentismo, la propension a
los accidentes de trabajo, tendencia a cometer mas errores y, en muchos casos, el abandono de la
institucion.

4.4 Prevencion e intervencion del Sindrome de Burnout.
La prevencién se puede abordar de diferentes enfoques. Gutiérrez, Celis, Jiménez, Farias &
Suarez (2006) establecen los siguientes puntos a tomar en cuenta en la prevencion del sindrome

de Burnout:

1. Realizar un proceso personal de adaptacion de expectativas a la realidad cotidiana.
2. Equilibrar areas vitales: familia, amigos, aficiones, descanso, trabajo.

3. Fomentar una buena atmdsfera de equipo: espacios comunes, objetivos comunes.
4. Limitar la agenda laboral (tiempo adecuado para cada paciente/ alumno).

5. Minimizar la burocracia con apoyo de personal auxiliar.

6. Formarse constantemente dentro de la jornada laboral.
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7. Coordinar espacios comunes Yy objetivos compartidos.

8. Mantener un dialogo efectivo con las autoridades.

4.4.1 Intervencion sobre la organizacion

Es importante tener en cuenta las siguientes medidas organizativas para mejorar el
desempefio funcional de los trabajadores (Mansilla, 2012)

e Mejorar el clima de trabajo promoviendo el trabajo en equipo

e Aumentar el grado de autonomia y control del trabajo descentralizando la toma de
decisiones.

e Disponer del analisis y definicion de los puestos de trabajo, evitando ambigiiedades y
conflicto de rol.

e Establecer lineas claras de autoridad y responsabilidad.

e Definicion de competencias y responsabilidades, de forma precisa y realista atendiendo a
las capacidades reales.

e Mejorar las redes de comunicacion y promover la participacion en la organizacion,
mejorando el ambiente.

e Fomentar la colaboracion en la organizacion.

e Fomentar la flexibilidad horaria.

e Promover la seguridad en el empleo.

e Establecer objetivos claros para los roles profesionales.

e Aumentar las recompensas a los trabajadores

e Fomentar las relaciones interpersonales

e Fortalecer los vinculos sociales entre el grupo de trabajo.

e Establecer sistemas participativos y democraticos en el trabajo.
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e Facilitar formacién e informacién.
e Establecer lineas claras de autoridad.

e Mejorar las redes de comunicacion organizacional.

4.4.2 Intervencion sobre el trabajador

Para la adquisicion y la mejora de las estrategias individuales se puede llevar a cabo

diferentes programas (Mansilla, 2012). Entre ellos podemos mencionar:

1. Programas dirigidos a las estrategias instrumentales: cuando tienen como objetivo la
adquisicion de destrezas para la resolucién de problemas, entrenamiento en asertividad y
entrenamiento en gestion del tiempo.

2. Programas dirigidos a las estrategias de caracter paliativo: cuando su objetivo es la
adquisicion de destrezas para el manejo de las emociones para mantener la distancia
emocional con el usuario, cliente, paciente... (técnicas de relajacion, desconexion entre el
mundo laboral y el mundo personal...)

3. Programa de apoyo social que permita saber a los trabajadores que se preocupan por ellos
y que son valorados y estimados. Las técnicas que resultan méas efectivas son las de

caracter activo o centradas en el problema.

Las estrategias para la intervencion deben contemplar tres niveles (a) considerar los
procesos cognitivos de autoevaluacion de los profesionales, y el desarrollo de
estrategias cognitivo-conductuales que les permitan eliminar o mitigar la fuente de
estres, evitar la experiencia de estrés, o neutralizar las consecuencias negativas de esa

experiencia (nivel individual), (b) potenciar la formacion de las habilidades sociales
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y de apoyo social de los equipos de profesionales (nivel grupal) y, (c) eliminar o
disminuir los estresores del entorno organizacional que dan lugar al desarrollo del

sindrome (nivel organizacional) (Gil-Monte, 2001, pp. 5-6).

En el nivel individual, el empleo de estrategias de afrontamiento de control o centradas en el
problema previene el desarrollo del sindrome de quemarse por el trabajo. Por el contrario, el
empleo de estrategias de evitacion o de escape facilita su aparicion.

Dentro de las técnicas y programas dirigidos a fomentar las primeras se encuentran el
entrenamiento en solucién de problemas, el entrenamiento asertivo, y del entrenamiento para el
manejo eficaz del tiempo. También pueden ser estrategias eficaces para olvidar los problemas
laborales al acabar el trabajo, tomar pequefios momentos de descanso durante el trabajo, y
marcarse objetivos reales y factibles de conseguir.

En el nivel grupal e interpersonal las estrategias pasan por fomentar el apoyo social por parte
de los compafieros y supervisores. Este tipo de apoyo social debe ofrecer apoyo emocional, pero
también incluye evaluacién periddica de los profesionales y retroinformacion sobre su desarrollo
del rol.

Por ultimo, en el nivel organizacional, la direccion de las organizaciones debe desarrollar
programas de prevencion dirigidos a mejorar el ambiente y el clima de la organizacién. Como
parte de estos programas se recomienda desarrollar programas de socializacion anticipatoria, con
el objetivo de acercar a los nuevos profesionales a la realidad laboral y evitar el choque con sus

expectativas irreales.

También se deben desarrollar procesos de retroinformacion sobre el desempefio del rol. Junto
a los procesos de retroinformacion grupal e interpersonal por parte de los comparieros, se debe

dar retroinformacion desde la direccion de la organizacion y desde la unidad o el servicio en el
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que se ubica el trabajador. Ademé&s, es conveniente implantar programas de desarrollo

organizacional.

4.5 Programa de Intervencién

Es de vital importancia sefialar la relacion causa y efecto en funcionalidad de las dificultades
que se presentan en el ser humano, es decir la ausencia de salud a causa de alguna enfermedad
fisica o psicoldgica genera sintomatologias que crean la necesidad de ser abordadas de manera

médica o psicoterapéutica.

Sin embargo, para ello se deben de formular estrategias que permitan ser funcionales para
erradicar los padecimientos de las personas segun sus caracteristicas y niveles de complejidad; es
por ello que al abordar un tema psicoldgico es importante sefialar la definicion de programa de
intervencion, ya que este brinda las directrices para una correcta aplicacion del mismo en sus

distintos niveles, la intervencion psicoldgica se define como:

La aplicacion de principios y técnicas psicoldgicas por parte de un profesional en
Psicologia con el fin de ayudar a otras personas a comprender sus problemas, reducir o
superar estos, a prevenir la ocurrencia de los mismos y/o a mejorar las capacidades

personales, profesionales o relacionales de las personas (Bados,2008, p2).

A partir de lo anterior es de importancia enfocar la aplicacion de técnicas para mejorar el
estilo de vida, de los individuos de manera personal o profesional, en este caso particular nos
centramos en los docentes y las consecuencias de la pandemia por COVID-19, creando la
necesidad de intervenir debido a los dafios colaterales en la salud mental en los distintos
individuos, familia, estudiantes, profesionales especificamente los mas afectados como son, el

area de salud y educacion.
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4.5.1 Niveles de intervencion.

Es importante sefialar que, para realizar una intervencion psicoldgica de manera
individual, grupal, familiar, es necesario aplicar distintos elementos, por eso es necesario crear
un Diagnostico a partir de entrevistas, guias de observacion, analisis del contextos previos y
actuales de las personas; la aplicacion de pruebas psicométricas permite recopilar los elementos

fundamentales para identificar dafios psicoldgicos y sus niveles de afectacion.

Esto permite que exista un nivel determinado de clasificacion en intervencion los cuales
estan apegados a la intensidad de los sintomas, y las caracteristicas de las dificultades en las que

se encuentran las personas.

Cabe resaltar que dichos niveles de intervencion o prevencion psicoldgica se basan en el
desarrollo historico clinico, esto significa que: “la psicologia, en su intervencion en el campo de
la salud, ha estado histéricamente anclada al modelo clinico. Es decir, una Psicologia
especializada, basada en la psicoterapia y, como tal, volcada a la atencion secundaria de la salud”

(Fernandez ,2016)

Por ello es importante resaltar los tres niveles de intervencidn /prevencion primaria,
secundaria y terciaria, la Intervencién primaria es la que permite evitar la aparicion de
problemas con el objetivo de ensefiar o potencializar repertorios saludables para mantener
la salud y mejorar la calidad de vida, la intervencion secundaria esta dirigida a identificar
los problemas en la fase méas temprana posible y actuar lo méas pronto posible para que no

se agraven, en cuanto a esta fase es importante sefialar la fase de tratamiento que tiene el
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objetivo de intervenir en los problemas ya consolidados, por Gltimo se identifica la
intervencion terciaria la cual consiste en la prevencion de un problema ya tratado o

evitar complicaciones posteriores (Bados, 2008).

En cuanto al tipo de intervencion, los investigadores proponen enfocar un programa
psicoterapeutico que podré ser utilizado en dos direcciones, orientado a la intervencion primaria
para los docentes que no tengan consolidado el sindrome y para los que ya presentan sintomas
una intervencion secundaria, fundamentado en dos modelos tedricos psicolégicos que son:

Modelo Cognitivo-Conductual y Terapia Breve Centrada en Soluciones.

CRITICA AL SINDROME DE BURNOUT

Como equipo investigador coincidimos que, si bien es cierto en el Sindrome de Burnout presenta
sintomas y condiciones similares al desarrollo de otros sindromes, trastornos o condiciones que
generan carencia de una saludable salud mental, es de aclarar que se puede sefialar cierto grado
de dificultad para discriminar el Burnout de otros constructos como la depresion, la fatiga, el

estrés, la ansiedad o la extenuacién emocional.

Por ello es importante identificar cuales son los factores reales de los sintomas presentados por
cada uno de los docentes y sus antecedentes debido que, al identificar las circunstancias
laborales, sociales, familiares y personales de los involucrados se genera un panorama real de la

existencia o ausencia del sindrome.

Debido a esto se concreta que con simplicidad no se permite identificar la presencia o ausencia
del mismo y es importante estructurar un Diagnostico con la correcta metodologia para no

confundir los factores externos e internos de los participantes en el estudio del mismo, como
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segundo aspecto es importante evaluar el ambiente laboral, el proceso adaptativo del docente al

entorno, al estudiante y a la exigencia laboral.

4.5.2 Modelo Cognitivo-Conductual.

Existen diferentes maneras en como definir el enfoque o terapia cognitivo conductual. La
Terapia Cognitivo Conductual situa el énfasis en los determinantes actuales del comportamiento,
no obstante, tiene en cuenta los factores historicos que explican por qué se esta dando la

situacion actual.

Las aportaciones de la investigacion sobre aprendizaje de principios del siglo XX son
consideradas los cimientos basicos que permitieron el anclaje posterior de la estructura de
la Terapia Cognitivo Conductual, y siguen siendo a dia de hoy elementos esenciales en

muchos acercamientos terapéuticos cognitivo-conductuales. (Ruiz, 2012, p.36)

La Terapia Cognitivo Conductual es una actividad terapéutica de caracter psicoldgico
basada, sobre todo en sus inicios, en psicologia del aprendizaje. El objetivo de la intervencion es
el cambio conductual, cognitivo y emocional modificando o eliminando la conducta
desadaptativa y ensefiando conductas adaptadas cuando estas no se producen (Ruiz, 2012) para
ello, la intervencion puede dirigirse a modificar los procesos cognitivos que estan a la base del

comportamiento.

Existen una infinidad de técnicas que pueden utilizarse para trabajar con el Enfoque
Cognitivo Conductual al momento de ejercer la terapia. Entre las que podemos mencionar y que

se ajustan al programa de intervencion a desarrollar estan:

Las Técnicas de relajacion: Siendo una de ellas el entrenamiento en Relajacion

Progresiva propuesto por Jacobson, el objetivo del entrenamiento es reducir los niveles de
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activacion mediante una disminucién progresiva de la tension muscular. El procedimiento para
conseguirlo consiste en tensar y destensar los diferentes grupos musculares tomando conciencia

de las sensaciones que se producen en cada situacion.

Técnicas de respiracion: La respiracion es un proceso esencial en la regulacion de la
actividad metabolica del organismo. Mediante el intercambio de gases durante la respiracion se
produce tanto el aporte de oxigeno necesario para las funciones celulares. Estas técnicas
funcionan para reducir los niveles de activacion y la respiracion diafragmatica en la que se
produce gran movilidad de las costillas inferiores y la parte superior del abdomen es el tipo de

respiracion fisiol6gicamente mas adecuado.

El Entrenamiento en Autoinstrucciones: Tiene el objetivo de instaurar o modificar el
didlogo interno cuando lo que el individuo se dice asi mismo supone una inferencia en la
ejecucidn de una tarea especifica, o bien presenta dificultades para abordar adecuadamente una
situacién. Las autoinstrucciones son consideradas estrategias metacognitivas cuyo objetivo es
favorecer la autorregulacion de la conducta, asi como la creencia y la confianza en la propia

capacidad.

Entrenamiento en inoculacion de estrés: Es un tratamiento psicol6gico orientado a
proporcionar a la persona una serie de habilidades de afrontamiento que le permitan abordar de
modo mas eficaz distintas situaciones estresantes. Los objetivos de tratamiento se centran en la
promocion de una actividad autorreguladora adecuada que implica reducir la intensidad de auto
verbalizaciones, e incrementar o instaurar aquellas que proporcionen un funcionamiento mas

adaptativo segun la situacion.
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El entrenamiento en solucion de problemas: este entrenamiento consta de cinco fases; 1
Orientacion general, 2 Definicion del problema, 3 Generacion de alternativas de solucion, 4
Toma de decisiones y 5 Verificacion. El entrenamiento en solucion de problemas puede mejorar

el estado animico, la autoeficacia, la autoestima o los resultados en el trabajo.

Técnicas de autocuidado: integra la capacidad de las personas, las familias y las
comunidades para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la salud y hacer frente a
las enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo de un proveedor de atencion médica. ES un

término amplio que abarca las siguientes acciones:

e Higiene (general y personal)

e Nutricidn (tipo y calidad de alimento)

e Estilo de vida (actividades deportivas, tiempo libre, etc.)

e Factores ambientales (condiciones de vida, costumbres sociales, etc.)
e Factores socioecondmicos (nivel de ingreso, creencias culturales, etc.)
e Automedicacion.

La Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC): se aplica a diferentes problemas de
indole emocional y conductual en diferentes ambitos en los que el individuo se desenvuelve. Se
puede aplicar de manera individual o grupal. Las técnicas que con mayor frecuencia se utilizan
en la TREC pueden agruparse en técnicas cognitivas, conductuales y emotivas, si bien todas ellas
tienen como objetivo primordial eliminar o reducir creencias irracionales, generar nuevas

creencias racionales y promover una filosofia saludable.

4.5.2 Intervencidn en Terapia Breve Centrada en Soluciones

Terapia Breve Centrada en Soluciones

45



La Terapia Breve Centrada en Soluciones es una herramienta psicoldgica de corta
duracion y alta efectividad, Hewitt & Gantiva (2009) la definen como: “una estructura
terapéutica orientada a incrementar la conciencia de los consultantes acerca de sus
comportamientos problema, asi como de su capacidad y motivacion para comenzar a hacer algo
al respecto” (p.165).

Al analizar la funcién de la brevedad de la terapia centrada en soluciones, es importante
mencionar que el objetivo de este no es solamente cumplir con un tiempo determinado, ya que
Beyebach (2012) afirma que:

Cuando hablamos de acortar la psicoterapia y hacerla lo més breve posible, estamos

hablando que el acortamiento de la intervencion no debe suponer una merma de su

eficacia. Més bien al contrario, entendemos las técnicas para acortar la psicoterapia como
una forma de aumentar la eficacia de la misma, o al menos, de conseguir que se

produzcan antes los efectos terapeuticos beneficiosos. (p. 12)

Cabe aclarar que las efectividades de las intervenciones no se miden en base a la
extension o reduccion del ndmero de sesiones, si no en funcion de la efectividad de los
resultados que poseen. Miller, Rollnick, Longabouh & Wirtz (como se cité en Hewitt & Gantiva,
2009) expresan que:

Su énfasis esté en incrementar la autoeficacia y la motivacion para el cambio, asi como la

empatia y la alianza terapéutica desarrollada con los participantes, empleando entre otras

técnicas de escucha reflexiva que permitan identificar como, cuando y por qué podria

cambiar. (p.166)

En vista de la posibilidad de generar cambios y un impacto positivo en un periodo tan

corto de tiempo y aun asi mantener la eficacia de la terapia el equipo facilitador decidi6 incluir
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técnicas pertenecientes a la Terapia Breve Centrada en Soluciones para ajustarse a la alta
demanda que el personal docente esta vivenciando en la actualidad y aun asi brindar la ayuda

necesaria.

Algunas Premisas basicas de la Terapia Breve Centrada en Soluciones:

1. Los consultantes construyen su propia realidad

2. Los consultantes tienen recursos para resolver sus quejas
3. Punto de vista sistémico

4. El cambio es constante e inevitable

5. Sino esta roto, no lo arregles

6. Sialgo funciona, haz més de lo mismo

7. Sino funciona, haz algo diferente

Técnicas en Terapia Breve Centrada en Soluciones (TBCS)
Garcia (2010) explica que:
La TBCS intenta directamente aumentar los aspectos no problematicos, con lo que en
definitiva se reduce también el tamafo del problema (...) asi, La TBCS trabaja en primer
término con las soluciones, ayudando a identificar lo que quieren conseguir, fomentando
que asuman el control y la responsabilidad por los cambios conseguidos. (p.17-18)
Es de suma importancia conocer las herramientas principales utilizadas en la TBCS debido a que
estas permiten adaptarse a las necesidades de los participantes en un contexto en especifico,
(Garcia, 2010) las principales tecnicas a utilizar para incrementar la efectividad de la terapia
breve centrada en soluciones entre ellas encontramos:

e Proyeccion al futuro:
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Consisten en invitar a los consultantes a que se imaginen un futuro en el que el problema
por el que consultan ya esté resuelto y lo describen con detalle, esto permite negociar los
objetivos finales de la intervencion, generando una perspectiva de futuro en donde
resultara identificar mejor los avances y las mejoras, creando una atmaésfera mas positiva
para solucionar los problemas presentes.

Preguntas escalas:

Consiste en proponer que el consultante se ubique él, su problema o su avance en una
escala numerada, ya que hablar en términos numéricos nos remite a significados
comunes, teniendo claro que no es una herramienta para evaluar, sino, a generar
informacion de utilidad que permitan establecer metas, objetivos, avances y atribuir
responsabilidad por los cambios conseguidos.

Prescripciones o tareas:

Las tareas terapéuticas radican en la posibilidad de disminuir el nimero de sesiones y por
lo tanto abreviar la terapia, al aprovechar la terapia, su prescripcion debe de ser sutil o
sugestivo para no generar sobre saturacion, entre ellas tenemos: Tarea- FOrmula de la
primera sesion, Caja de recursos, Tarea de la sorpresa, Tarea de las notas adhesivas y
las Cartas terapéuticas.

Por otro lado, es importante identificar que la Terapia Breve Centrada en Soluciones es

un trabajo en conjunto, tanto de los participantes como de los facilitadores, por ello una técnica

fundamental es el uso de elogios, debido a que la misma “permite usar los recursos de nuestros

consultantes (...) su finalidad es fomentar su competencia personal destacando sus méritos y

devolviendo una imagen de ellos mismos como personas con recursos” (Beyebach, 2012, p.129)
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Para generar bases solidas de los entrenamientos en técnicas de TBCS es importante
prevenir las recaidas por eso De Shazer (como se cité en Beyebach, 2012) explica que: “Cuando
se describen mejoras y avanzan en la resolucién de los problemas que consultaron, se
recomienda hacer un trabajo en prevencion de recaidas, con la finalidad de inmunizar ante
posibles recaidas, atribuir el control y mantener el margen de maniobra” (p.160).

A continuacion, se describen brevemente técnicas de Terapia Breve Centrada en
Soluciones que se han contemplado para integrar el programa de intervencion psicoterapéutico:
Excepciones

Las excepciones las entenderemos como aquellas conductas, percepciones, ideas y
sentimientos que presenten los participantes del programa que se contrastan con las estrategias
presentadas en que les han permitido o no sobrellevar la situacion de manera adecuada o no,
considerando las situaciones vivenciadas durante este periodo de tiempo.

Técnica basada en la premisa de que no todos los problemas suceden siempre, en todo
momento, sino que se dan siempre excepciones en su aparicion. Estas excepciones, una vez
identificadas, pueden ser replicadas y utilizadas para la solucién; en pocas palabras permite

producir pequefios cambios progresivos y conducir a la resolucién del problema mismo.

Deconstruccién

Esta es una estrategia terapéutica que permitird a los docentes logren expresar si no han
observado mejoras, a lo que se puede mostrar una perspectiva negativa del avance en sus
sintomas de Sindrome de Burnout; facilitando que él mismo cambie de posicion y descubra una

realidad sin cristales, pero a su vez relativizando lo negativo por lo menos negativo ocurrido en
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la semana al responder ;Qué cosas han ido mejor esta semana?, siendo una alternativa para

redefinir lo negativo hacia lo menos negativo y extraer una excepcion al final.

Mensaje final, elogios y tareas
El mensaje final es con lo que cerramos la sesién y se compone basicamente de elogios y
tareas, estos pueden dirigirse a todos los participantes en conjunto, como un grupo, o a cada uno
de ellos en particular. El elogio se podria definir como un comentario positivo y motivante, se
debe ajustar a la situacién del participante y no exagerar al momento de brindarlos.
Los elogios generan optimismo y aumenta la colaboracion con la terapia y mejora la
relacion terapéutica. Las tareas por otra parte promueven y genera los cambios entre las sesiones,
se busca motivar a los participantes a poner en practica sus recursos en su ambiente social. Las

tareas se deben presentar en positivo.

Pregunta escala de avance

Estd técnica permitird conocer el sentir de los participantes del programa sobre la
efectividad del mismo, a través de una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento en el que el
Burnout se encuentra muy elevado y el 10 el momento en el que el Burnout se ha controlado
Adiés hola

Esta técnica se considera importante puesto que es una especie de punto y aparte, como
un inicio nuevo de cosas que ya no quieren en sus vidas y dan la bienvenida a todo aquello que
les ayudara a sobrellevar las situaciones especiales que se enfrentan por la emergencia de Covid
19 en el sistema educativo (VEGA, 2010, pag. 320).

El collage de los suefios
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Se ha considerado esta técnica puesto que de alguna manera ayudara a los docentes en
una proyeccion a futuro de como serén las cosas en a partir de un aqui y ahora, lo cual pretende
brindarle al docente la oportunidad de sugerir nuevas cosas que desea alcanzar y superar para
seguir adelante a pesar de todos los cambios vividos durante estos tiempos de pandemia.

La Tarta de la vida

Esta técnica permitird orientar al docente en un aspecto introspectivo, donde deberd
considerar los ambitos de su vida, y el tiempo que le ha dedicado a cada uno de ellos y
reflexionar sobre su situacion existencial y de esta manera formularse objetivos vitales para
mejorarla u ordenarla segln sus intereses personales (VEGA, 2010,)

Flexibilizar relaciones

Con esta técnica se pretende abordar con los docentes la insatisfaccion que tiene consigo
mismo sobre sus relaciones interpersonales, que en este caso tiene relacién con sus compafieros
de trabajo, alumnos y familiares; asi como los compromisos que tiene con ellos y que considere
que debe trabajar para mejorar (VEGA, 2010, pag. 458)

La carta para los dias malos

Esta es una técnica que permitira a los docentes brindarse apoyo a si mismos a través de
la escritura de cartas, donde reflejaran sus estados negativos o positivos que vivenciaron durante
el dia o la semana, a través de darse consejos o darse frases de motivacion para seguir adelante
pese a las dificultades que puedan enfrentar (VEGA, 2010).

Ejercitando la gratitud

Esta técnica se sugiere para permitirle al docente que participa en el programa para

fomentar el habito de brindar atencion a aquellos detalles sencillos como lo son el que le regalen

una taza de café, que le regalen un dulce, que le digan un elogio, etc., esas cosas que ha dejado
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de prestarle la debida atencion. El punto es lograr introducir en si la valoracion positiva de los

pequefios detalles.
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CAPITULO V CONTENIDO DE LA INTERVENCION

“El tren del bienestar emocional” como se denomina al programa de intervencidn, estd

dividido en 12 jornadas propuestas como estaciones, las cuales permiten intervenir 7 grandes

areas, que se contemplaron a partir del sondeo de opinion (Ver anexo 1) y la documentacion

tedrica que respalda la propuesta de intervencion.

Cabe aclarar que el sondeo de opinidn permitio respaldar las investigaciones previas a nivel

de fundamentacion tedrica, generando un panorama mas especifico y contextual de la existencia

de los sintomas experimentados por el Sindrome de Burnout, por ello a continuacion se presenta

un breve panorama de los resultados obtenidos:

Cuestionario del Sindrome de Burnout de Maslach (MBI)

Agotamiento
emocional

Se observa que el 51% de los docentes no presenta un
agotamiento emocional, sin embargo, un 29% lo manifiesta de
manera intermedia y un 20% si manifestd sentirse agotado
emocionalmente.

Despersonalizacion

Se observa que el 49% de los docentes no presenta sintomas de
despersonalizacion, sin embargo, un 31% lo presenta de
manera intermedia y un 20% si presenta sintomas de
despersonalizacion.

Realizacion personal

Se observa que el 43% de los docentes evidencia sentirse con
una sensacion de logro es decir realizacion personal, sin
embargo, un 34% posee baja realizacion personal y un 23%
obtuvo resultados intermedios.

Encuesta al sector docente
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Categoria 1. Los docentes se vieron expuestos afrontar diferentes
dificultades entre las cuales se pueden mencionar la

Apoyo por part§ del | disminucion de estudiantes, el nivel de comparierismo entre
sistema educativo docentes.

Por su parte los docentes proponen que para evitar o disminuir
en este caso el agotamiento laboral, es de suma importancia
realizar actividades que les permitan descentralizarse de su
vida laboral.

Categoria 2 Los maestros mostraron interes por los estudiantes, y al buscar
formas para que ellos presentaran sus tareas buscaron mejorar
Proceso de adaptacion | o5 canales de comunicacion tanto con ellos como de sus
fuentes de apoyo como lo son los tutores y los padres. Eso
permitié elevar el nivel de preocupacion por cumplir los
objetivos de ensefianza y del MINED.

Categoria 3 Al enfrentarse a todo este cambio en la manera de brindar la
educacion a los estudiantes los docentes lograron experimentar
Sintomatologia del | sintomas como lo son: dolor de cabeza, sensacion de fatiga,

Burnout malestares estomacales, problemas de suefio al incrementar las
horas de trabajo o de dedicacion a su labor docente.

Las areas mas afectadas han sido agotamiento laboral,
descontento con la manera de ejercer su profesion, algunos
tuvieron deseos de renunciar por no aguantar la carga de
trabajo tan pesada, donde les toco lidiar con la falta de interés
de estudiantes y padres de familia.

Conviene subrayar que el Sindrome de Burnout es una respuesta inadecuada al estrés cronico
provocando sintomas fisicos, emocionales y conductuales. Es por ello que a partir de la
profundizacion del sondeo de opinion y fundamentacion tedrica se abordan las siguientes areas

en la propuesta de intervencion:

54



Ansiedad

Durante la pandemia por COVID-19 se generaron diversas alternativas que provocaron
cambios en las interacciones con las personas, en el caso de las instituciones educativas los
docentes se vieron obligados a adaptar nuevas modalidades de ensefianza, por ello los horarios
laborales se incrementaron, la carga laboral se volvi6 mas demandante y generd respuestas
inadecuadas en relacién al aumento de estrés en dichos profesionales. También el control de la
ansiedad se vuelve una herramienta fundamental para la vida diaria, debido a que su estrategia

permite disminuir un dafio colateral del COVID-19 en la salud mental.
Control emocional

En esta area es importante sefialar que dentro de las dimensiones originadas por el Sindrome
de Burnout se encuentra el agotamiento emocional, pero para disminuir el impacto del mismo en
los profesionales es significativo aprender a conocer emociones y crear estrategias para la
gestion de estos; cabe sefialar que las emociones son un componente fundamental de nuestra
salud mental debido a que rigen de manera directa nuestras conductas, reacciones y actitudes

dirigidas al entorno, sucesos y/u otras personas.
Habilidades sociales

Al estar inmersos en un mundo tecnoldgico en su totalidad, la forma de interactuar con el
entorno cambia y pueden generar dificultades de comunicacién, sobresaturacion de informacion,
estres excesivo al intentar adaptarse a nuevas modalidades de interaccion. Es por ello que se
pretende ensefiar modalidades de interaccion que permitan comunicar ideas, emociones,

sentimientos de una manera funcional y empatica.
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Asertividad

Es importante que los docentes desarrollen adecuadas habilidades de interaccion con su
entorno, debido a que brindan un apoyo importante en la sociedad. Al contextualizarlos en la
realidad del COVID-19 es aparente que la labor de interaccion con los alumnos, comparfieros de
trabajo y entorno familiar se vuelve distinta, por eso se generan estrategias que permitan a los
profesionales expresar temas, soluciones, ideas o comentarios de manera adecuada sin hostilidad

0 pasividad a partir del fortalecimiento de la asertividad.
Toma de decisiones

Acorde con las estrategias de entrenamiento para el desarrollo de habilidades sociales y
asertividad, es importante mencionar que la nueva realidad generada por el COVID-19, los
docentes deben de ser capaces de aprender a seleccionar las mejores alternativas para enriquecer

las herramientas de desarrollo social en el marco de la ensefianza en linea.
Autocuidado

Al incrementarse los horarios laborales y presentar un agotamiento fisico y emocional es
importante generar estrategias que permitan disminuir el nivel de estrés en los docentes, tomando
en cuenta la adaptacion de una nueva normalidad, la cual llega a generar una monotonia
constante, por ello se debe de prestar atencién a la manera en que cada uno de los profesionales

prestan atencién en su propio cuidado, que se ve reflejado en su salud mental y fisica.
Por ultimo, contamos con el proyecto de vida:

Dicha area pretende generar nuevas metas, actividades y objetivos que incrementen la
motivacion de los docentes, desencastillandolos de las actividades o metas estrictamente

laborales, promoviendo el compromiso con ellos mismos, descentralizandolos de un contexto
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que les impone dificultades en salud fisica y mental, asi como la sobresaturacién de informacion

digital a la cual estan expuestas.

Por ultimo, todas las &reas de intervencion son abordadas desde el Modelo Cognitivo Conductual
y Terapia Breve Centrada en Soluciones, con el objetivo de facilitar y dosificar los
conocimientos necesarios que los docentes adquieran referente al Sindrome de Burnout,
fortaleciendo habilidades y destrezas para convertirse en arquitectos de sus propios cambios y
mejoras en su vida laboral, personal y demas areas de su vida. Partiendo de la brevedad del
programa y la eficacia del mismo se contempla disminuir los niveles de estrés crdnico

significativamente en los docentes que se sometan a participar en el programa de intervencion.
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CAPITULO VI METODOLOGIA

5.1. Enfoque metodoldgico de estudio

El enfoque implementado para este proceso de investigacion fue el enfoque cuantitativo, ya que
este permitio que el equipo investigador realizara un proceso de recoleccion de datos con el fin
de establecer pautas de comportamiento ante un fenémeno como lo es en este caso la emergencia

Covid-19 y su afectacion en los docentes.

5.2. Tipo de estudio.

El tipo de estudio implementado por el equipo investigador fue el documental descriptivo,
puesto que este permite especificar como el fendbmeno del Covid 19 afectd a un grupo
determinado, y en este caso como afectd a los docentes del sistema educativo nacional,
permitiendo analizar los datos del sondeo de opinion que facilitaran la elaboracion de la
propuesta de intervencion psicoterapéutica que se presenta en la investigacion y que es el tema

principal del trabajo.
5.2. Disefio metodoldgico del estudio.

El disefio fue bibliografico de estudio no experimental transeccional ya que el trabajo consistio
en observar fendmenos para analizarlos permitiendo describir los sintomas generados por el
sindrome de Burnout en este caso y presentar la propuesta del programa de intervencion, en
funcion de las areas identificadas en la investigacion. Sin manipular variables o tener grupo

control, experimental.
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5.3. Poblacién y Muestra

5.3.1. Poblacion:

Maestros de tercer ciclo y bachillerato, pertenecientes a centros educativos publicos que
brindan educacion virtual o semipresencial que presenten sintomas de Sindrome de Burnout

como resultado de la pandemia de Covid 19.

5.3.2. Muestra:

La muestra que se implement6 para poder disefiar la propuesta consistio en 35 docentes de
cinco centros educativos del sistema de educacion nacional, quienes colaboraron a través del
sondeo de opinion realizado, el cual se detalla en los siguientes apartados. Participaron hombres
y mujeres de diferentes edades, quienes brindaban clases de manera semipresencial y presencial

en algunos casos.

Ahora bien, el muestreo que se considera para implementar el programa de intervencion
seria el no probabilistico de tipo intencional, debido a que la propuesta del programa esta
disefiada para ser aplicada a un grupo de 15 a 20 docentes maximo por jornada debido a la
capacidad de reflexion que este requiere y para la facilidad de conduccion para los responsables

de los grupos.

Se sugiere que los facilitadores que apliquen la propuesta del programa tomen en cuenta lo

siguiente:

Ir al centro educativo donde se desea realizar la aplicacion del programa, se seleccionaria los

docentes que deseen participar de manera voluntaria, se sugiere armar los grupos con un total

59



maximo de 15 a 20 participantes, tomando en cuenta que puede ser mas de un grupo si los

docentes interesados exceden la cantidad maxima.

5.4. Caracteristicas de la muestra:

e Ser docente de tercer ciclo y/o bachillerato

e Que ejerza su labor de manera virtual o semipresencial

e Que pertenezcan al sector publico, si requiere ser aplicado al sector privado se sugiere
realizar un nuevo sondeo de opinidn para contextualizar teéricamente la realidad del sector
privado.

e Que participe de manera voluntaria

e Que se consideren afectados por el Sindrome de Burnout debido a la educacion virtual o

semipresencial.

5.5. Instrumentos de recoleccién de datos:

A continuacién, se realizard una breve descripcion de manera general sobre los instrumentos
que se implementaron para la recoleccién de datos para el sondeo de opinion y las técnicas para

la elaboracion del programa de intervencion.

5.5.1. Instrumentos para el sondeo de opinion:

e Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI): Se trata de un test compuesto
por 22 items que evalGan las tres dimensiones del sindrome: de despersonalizacion,
agotamiento emocional y baja realizacion personal.

e Encuesta: Este instrumento estuvo compuesto por 22 preguntas divididas en tres

categorias: agotamiento mental, adaptabilidad con la finalidad de indagar sobre
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afectaciones psicoemocionales derivadas por la ensefianza virtual forzada en el personal

docente del sistema educativo publico por la emergencia sanitaria por COVID-19.

5.5.2. Técnicas por considerar para la elaboracion de la propuesta del programa de intervencion

son:

e Técnicas de relajacion: Se brindan a las participantes estrategias para reducir los niveles de
activacion y parar pensamientos perturbadores. Seran utilizadas sobre todo para el manejo de
la ansiedad.

e Técnicas Cognitivas: Se les ensefia a los participantes identificar aquellas cogniciones
dafiadas y posteriormente modificarlas hacia unas mas adaptativas y lograr el bienestar en los
participantes.

e Técnicas Conductuales: Se les ensefian a los participantes identificar las conductas deseables
y disminuir o eliminar las no deseadas.

e Técnicas de Terapia Breve: Se les entrena a los participantes con estrategias para la toma de
decisiones y se les motiva para que inicien su cambio comportamental, ensefiandoles a

analizar los pros y contra de comportamientos funcionales o no para resolver la queja.

Es importante tomar en cuenta que la propuesta de programa de intervencion, no se encuentra
validada y se sugiere que se pueda realizar por medio de una prueba piloto en uno de los centros
educativos para de esta forma se considere la propuesta y sea validada por criterio de jueces que

evallen su eficacia.
5.6. Procedimiento metodologico
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Es importante mencionar que el equipo investigador, realizé un sondeo de opinidn, que consto
de la aplicacion de dos instrumentos de recoleccidn de informacién (ver anexo 2) con la finalidad
de identificar la ausencia o presencia del Sindrome de Burnout a causa de la ensefianza virtual en

el marco de la pandemia por COVID-109.

Cabe aclarar que dicho sondeo de opinion se realizé con el objetivo de apoyar las bases
documentales y de esta manera clarificar las areas de intervencidn aproximandose a una realidad
que permitan apoyar la propuesta de intervencién, dichos resultados se presentan en los

siguientes apartados, asi como el disefio del programa.

El procedimiento realizado para poder desarrollar esta investigacion se realizé en un lapso de
seis meses aproximadamente, en donde se realizaron la validacion del instrumento aplicado en el
sondeo de opinién, las cuales se encuentran en los siguientes apartados, junto con las

observaciones brindadas y las cuales se tomaron en cuenta.

Para el sondeo de opinion se elaboraron 22 preguntas las cuales fueron clasificadas en tres
categorias como lo son: Apoyo por parte del sistema educativo, Proceso de adaptacion y

Sintomatologia del Burnout.

De igual manera se realizd un proceso de seleccion del instrumento para identificar los
sintomas del Sindrome de Burnout en los docentes, se seleccioné el test de MASLACH, el cual
consta de 22 items y se divide en tres categorias: Agotamiento emocional, Despersonalizacion y

Realizacion personal.

Ahora esto permitié que se pudiera elaborar el programa que se presenta con detenimiento en
los proximos apartados, donde se detallan las caracteristicas, técnicas, recursos y modelos a

implementar entre otros (revisar anexos).
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CAPITULO VII BENEFICIARIOS DE LA PROPUESTA

A partir del disefio de la propuesta de intervencion, se propone como beneficiarios a docentes
de tercer ciclo y bachillerato de centros educativos publicos, de la zona central y/o paracentral de
El Salvador que hayan brindado o brinden educacién virtual y/o semi presencial en el contexto

de la pandemia por COVID-19 y se sientan afectados por la misma.

Se sugiere aplicar un sondeo de opinion si se contempla tomar en cuenta los centros educativos
privados, para profundizar en las adaptaciones pertinentes a partir de una fundamentacion teorica

aproximada a la realidad.
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CAPITULO VIl LOCALIZACION FISICA

La propuesta de intervencion esta disefiada para ser aplicada a los diferentes centros
educativos publicos del pais, considerando en especial a los que colaboraron en el sondeo de

opinion realizado, los cuales se describen en los siguientes espacios.

Centros escolares publicos participantes en el sondeo, mostrando su ubicacion en las siguientes

direcciones:
Zona Central
Departamento de San Salvador

Municipio de Tonacatepeque
Centro escolar Presbitero Nicolas Aguilar

Direccion: 1° calle Poniente B° San Nicolas, Tonacatepeque.
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Centro Escolar Profesor Emilio Urrutia Lopez:

Direccion: RN/1 Carretera a Tonacatepeque QVJH+GF

Municipio de San Martin

Complejo Educativo Colonia Tierra Virgen

Direccion: Calle José Maria, Colonia Tierra Virgen, San Martin
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Municipio de Soyapango

Complejo Educativo Republica de Corea

Direccion: Diagonal Venecia, Soyapango.

Departamento de la Libertad

Municipio Quezaltepeque

Centro Escolar Republica de Nicaragua

Direccién: 10° Av. Sur RPM F+F8R, Quezaltepeque, La Libertad.

0
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CAPITULO IX PROGRAMA DE
INTERVENCION Y PLANES OPERATIVOS
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PROGRAMA:

"EL TREN DEL BIENESTAR
EMOCIONAL "

Presentan:
Delgado Sibrian, Rudy Viadimir DS10010
Dominguez Flores, Monica Tatiana DF07005
Gordito Moreno, Fatima Gabriela GMT11007

Directora de Tesis:
MTRA. Roxana Galdamez.

T



INTRODUCCION

El presente programa de intervencion estad dirigido a disminuir o prevenir la presencia del
Sindrome de Burnout en docentes de tercer ciclo y bachillerato, con la finalidad de crear un
apoyo psicoemocional en los docentes de los centros educativos publicos en el marco de la
pandémica por COVID-19. Cabe mencionar que los sectores mas afectados laboralmente

hablando por el contexto en que se vive actualmente son el sector docente y el area de salud.

Para la creacion de la propuesta de intervencion psicoemocional, los investigadores realizaron
una revision teorica para conocer el impacto de la ensefianza virtual y sus consecuencias en los

profesionales de la educacion.

"Por otro lado, se realizé un sondeo de opinién en docentes de cinco centros educativos publicos
de la zona central y paracentral de El Salvador, con la finalidad de apoyar tedricamente las

investigaciones previas desde la realidad salvadorefia.

El programa se denomina “El tren del bienestar emocional” €l cual consta de doce estaciones
compuestas de la siguiente manera: dos sesiones dirigidas a disminuir la ansiedad, tres sesiones
que permiten reconocer y gestionar emociones, una sesion dirigida a mejorar las habilidades
sociales, una para mejorar la toma de decisiones, una para promover el autocuidado y una para
generar nuevos proyectos de vida, desde una perspectiva Cognitiva-Conductual y de Terapia

Breve Centrada en Soluciones para promover la eficacia y eficiencia del mismo.

En cuanto a la estacion de apertura y de cierre no abordan temaéticas en relacion a disminuir
sintomas del Burnout, sino que son jornadas de evaluacion que permiten identificar el nivel de
desgaste emocional, despersonalizacion y realizacion personal que los docentes poseen, en donde
la primera jornada esta dirigida en funcion de conocer el nivel de presencia del Sindrome y la
altima jornada identificar el impacto que tuvo el programa y su disminucion en relacion al
Sindrome de Burnout por medio de las valoraciones que se pretenden recopilar de las y los

participantes.
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JUSTIFICACION

El veinte de marzo de dos mil veinte debido a la pandemia de COVID 19, el Ministerio de
Educacion de El Salvador, emite un comunicado oficial a nivel nacional, en donde se suspende

de manera presencial todas las clases, dando asi paso a la nueva era de transformacion digital.

Es a partir de ese momento en donde las instituciones de todos los niveles educativos se ven
obligadas a retomar diferentes estrategias para continuar con los procesos educativos,
convirtiéndose la educacion virtual la opcion méas recomendable, es entonces en donde surgen
diversas consecuencias en relacién a esta nueva modalidad, provocando un déficit en la
asistencia emocional a los docentes pese a los esfuerzos por tratar de mantener la calidad en la

educacion enfrentandose a las carencias del sistema educativo salvadorefio.

Por ello se crea una propuesta de intervencion psicoldgica dirigida a docentes de centros
educativos publicos, fundamentada en investigaciones internacionales, siendo complementada
con el sondeo de opinion de treinta y cinco docentes de tercer ciclo y bachillerato, en cinco

centros educativos publicos de la zona central y paracentral.

Proponiendo de esta forma una estrategia que busca reducir los niveles sintomatoldgicos del
Sindrome de Burnout fortaleciendo psico-emocionalmente al sector de centros educativos

publicos a partir de las siguientes areas:
e Ansiedad e Toma de decisiones
e Control emocional e Autocuidado
e Habilidades sociales e Proyecto de vida

e Asertividad
Asimismo, esta propuesta de intervencion serd una guia de facil acceso para aquellos
profesionales de Psicologia que trabajan en el area escolar de los diferentes centros educativos

del pais o fuera de este.
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OBJETIVOS

GENERAL

e Aplicar estrategias metodoldgicas de intervencion psico-emocional, que reduzca los
sintomas del sindrome de Burnout, causados por la ensefianza en linea en el contexto de
la pandemia por Covid-19, dirigido a docentes de tercer ciclo y bachillerato de centros
educativos publicos.

ESPECIFICOS

e Psico educar en estrategias de salud mental que permitan desarrollar habilidades sociales
y de gestion emocional para disminuir los sintomas provenientes del Sindrome de

Burnout en los profesionales de la educacion.

e Brindar un entrenamiento en técnicas psicoldgicas que permitan gestionar las emociones,
disminuir la ansiedad y promover el autocuidado para fortalecer la salud mental y fisica

en los docentes.
e Desarrollar habilidades especificas para disminuir los factores estresores dentro de

nuestro entorno mejorando asi las habilidades sociales, la asertividad, toma de decisiones,

y proyecciones a futuro en los aspectos fundamentales de la vida docente.
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CARACTERISTICAS DEL
PROGRAMA

Es importante recalcar que si bien, es un programa de intervencion psicoterapéutico puede ser
adaptado para aplicarse como programa preventivo en funcion de la presencia del Sindrome de
Burnout, adaptable a cualquier nivel educativo, es fundamental que el niumero de miembros
pertenecientes al programa no sobrepase un maximo de 15 docentes debido a la naturaleza del

mismo y la complejidad de las técnicas aplicadas.

El programa de intervencion cuenta con 12 jornadas, divididas en 7 areas a intervenir, cada una
planteada como “estaciones”; su aplicacion esta dirigida a la poblacion docente, especificamente
de tercer ciclo y bachillerato de centros educativos publicos, debido a que su fundamentacién
tedrica, sin embargo, los investigadores han clarificado sus areas de intervencion en base a un
sondeo de opinion con docentes de dichas caracteristicas de la zona central de El salvador. (Ver

anexo 1).

Para el disefio del programa se han contemplado implementar dos grandes modelos de
psicoterapia como lo son: el Modelo Conductual Cognitivo y Terapia Breve Centrada en
Soluciones, dichos modelos a pesar que tiene funcionalidad utilizadndolos de manera individual,
se ha logrado complementarlos para obtener mayor eficacia a través de sus técnicas en ayudar a
cumplir los objetivos propuestos, y que los docentes participantes puedan lograr procesar de
mejor manera la situacién que viven actualmente, a través de la puesta en practica de las

herramientas mostradas en las sesiones.

Por otra parte, es importante mantener la ética dentro del grupo y guardar siempre las medidas de
confidencialidad para promover la armonia, la confianza y el éxito de las técnicas a aplicar, por
otro lado, es importante siempre respetar en cada una de las jornadas las normas establecidas por

los participantes y los facilitadores.
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METODOLOGIA

Poblacion beneficiada: Personal docente responsable del nivel de tercer ciclo y bachillerato

pertenecientes a centros educativos publicos que nos brindaron el apoyo para realizar el sondeo

de opinién, como centros educativos pilotos.

Registro de resultados por jornadas: Se creard un folder personalizado por cada participante del

programa de intervencion, en el cual irdn anexadas las hojas de trabajo por jornada y las

evaluaciones control realizadas en la primera y ultima sesion.

Cuadro Organizativo de la Propuesta del Programa

N° Area Objetivo especifico | Técnicas-Tarea a Indicadores de
aplicar evaluacion
1 Evaluacion | Conocer el nivel de Técnica Conocer el nivel de
inicial afectacion que han desgaste emocional,
tenido los docentes despersonalizacion y
debido al Sindrome 3 realizacién personal,
El Termdémetro del i
de Burnout causado i para posteriormente
~ Sindrome de .
por la ensefianza en Burnout evaluar el impacto
linea en el contexto que genera el
de la pandemia por programa de
COVID-19. intervencion
2 Ansiedad Ensefiar el control | Técnica Eficiencia al ejecutar
voluntario de la o la técnica de
respiracion y | Respiracion respiracion

automatizarlo para
que pueda  ser
utilizado en
situaciones de estrés

diafragmatica
Tarea:

Carta para los dias
malos

Mensaje final vy
elogios

diafragmatica.

Compromiso consigo
mismos a través de
analisis reflexivo de
las situaciones que
enfrentan
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Ansiedad Ensefiar a  los | Técnica: Concentracion  para
participantes a aprender la técnica
alcanzar un estado Relajac?()n de relajacion
profundo de calma | Progresiva progresiva
interior para reducir

.| Tarea:
los estados de estres
y ansiedad. Técnica de | Apertura para
relajacion practicar la técnica
progresiva
Hoja de registro de
la gratitud

Control Aprender a | Técnica: Que los participantes

emocional | profundizar sobre la reconozcan la
composicion de las | “ABC” relacion  entre la
reacciones situacion, sus

. Tarea: .
emociones pensamientos y las
Autorregistro  del | €mociones
ABC experimentadas.
Mensaje final y
elogios

Control Ensefiar a  los | Técnica: Que los participantes

emocional | participantes a aprendan a gestionar
profundizar sobre la | "Mi  caja  de | gyg emociones,
composicion de las | '€CUrsos identificar las
reacciones emocionales” alternativas
emociones y superar | .. correspondientes  a

creencias
irracionales

Caja de recursos

las emociones que
les producen
experiencias  poco
gratificantes

76



Control Enseflar a  los | Técnica: -Que los
emocional | participantes a participantes logren
reconocer sus | “Experimentando | jgentificar los 5 tipos
emociones y | emociones” de emociones
aprender a como bésicas.
. Tarea:
gestionarlas
Mensaje final y
elogios -Concientizar la
expresion y
experimentacion de
las emociones
vivenciadas
considerando la
pandemia.
Habilidades | Brindar estrategias | Técnica: Disposicion para
sobre las aprender sobre el
sociales oportunidades  de | Entrenamiento en | entrenamiento en
apoyo, afecto vy hab_ilidades habilidades sociales
convivencia  que | Sociales
ofrecen las Identificar el manejo
relaciones sociales Tarea: de las relaciones
Flexibilizar interpersonales
relaciones
Asertividad | Fomentar la | Técnica: Disposicién para
comunicacion _ N aprender las técnicas
eficaz promoviendo | Disposicion  para | 4o entrenamiento
el respeto propio y | aprender las | asertivo.
respetando  a los | técnicas de
demas individuos entrenamiento Lograr la
asertivo interiorizacion sobre
la importancia de los
Tarea: pequefios detalles en
- nuestras vidas.
Ejercitando la
gratitud

Mensaje final vy
elogios
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9 Toma de Ensefiar ~ técnicas | Técnica: Disposicion para
decisiones | sobre el ' aprender las técnicas
entrenamiento  en | ENtrenamiento en | 4o entrenamiento
solucion de | solucion de | asertivo.
decisiones de decisiones Identificar el nivel de
utilidad en la puesta
en practica de las
técnicas presentadas
Tarea:
Pregunta escala de
avance
10 | Autocuidado | Concientizar a los | Técnica: Disposicién para
participantes de los aprender sobre el
habitos y estilo de | Yo me cuido de | Aytocuidado
vida que poseen | M!
actualmente en
., Tarea:
relacion a  los .
niveles de _ Apertura a dejar
: Adios Hola habitos negativos Yy
autocuidado que se
. . . adoptar nuevos que
dan en si mismos Mensaje final y
. le generen mayor
elogios .
beneficio.
11 Proyecto de | Ensefiarles a los | Técnica: Que los participantes

vida

participantes a crear
su proyecto de vida

13

yo creo mi
proyecto de vida”

Tarea:

El collage de los
suefios

puedan reconocer sus

metas a  corto,
mediano y largo
plazo.

Que sean capaces de
crear e identificar sus
propios proyectos a
futuro
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12 Evaluacién | Conocer la | Pregunta Escala: Conocer las areas de

Final incidencia en las mayor impacto que
areas de obtuvo el programa
intervencion en los de intervencion

Impacto del

participantes del
programa “El tren
del bienestar
emocional”

programa de
intervencién

Evaluacion del programa: Sé ha considerado la implementacion de dos instrumentos para evaluar
el programa, los cuales consisten en una guia de observacion que consta de 10 items, donde se
evalula la frecuencia de una serie de comportamientos en el desarrollo de las jornadas de trabajo a
realizar con los docentes, y una guia de evaluacion con cinco preguntas donde se responda sobre

la practicidad del programa con los docentes, esta sera aplicada hasta la tltima jornada.

Cabe mencionar que dichos instrumentos (ver anexo 3) sugieren como una forma de medir la
funcionalidad del programa con los docentes, por lo que no han pasado por un proceso de
validacién, por ello se podria sugerir el realizarlo a futuro para poder implementarlos durante la

puesta en practica del programa de intervencion psicoterapéutica
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Sesion # 1

Inicio del programa de intervencion

Obijetivo:

Brindar los conocimientos estratégicos para el desarrollo del programa de intervencion en docentes de centros

educativos publicos.

Conocer el nivel de afectacion que han tenido los docentes debido al Sindrome de Burnout causado por la ensefianza
virtual en el contexto de la pandemia por Covid-19.

__— - - - - - Recursos . Indicadores de
Técnica especifica | Objetivo especifico Procedimiento metodologico : Tiempo g
materiales evaluacion
. . . . -Puntualidad por
-Se les brindara un saludo de bienvenida y se P
. . . - PR parte de los
Brindar un primer | presentaran los facilitadores, asi mismo se les .
. . o . facilitadores y
. . contacto acogedor | presentara el tema del programa de intervencion Lista de .
Bienvenida y - : are > E participantes.
. y generar El tren del bienestar emocional asistencia
presentacion de los | . . 5
- interaccion entre . .
facilitadores . . : . . minutos | -Entusiasmo de
facilitadores y -Se tomara asistencia de los participantes y se | Boligrafos arte de los
participantes hara énfasis en la importancia de la puntualidad parte
facilitadores para
(ver anexo 4) :
brindar la
tematica.
N Generar un -Se creara previamente un dado de proporciones ,
Dinamica de . ; ) Confianza
. ambiente de relativamente grandes, en cada cara se colocara 5
presentacion - ; : Dado . entre el
w C tranquilidad y un aspecto interesante que pueda servir para minutos
El dado Curioso grupo

confianza entre los

presentarse. Por ejemplo: “mi  principal
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miembros del motivacion es...”, “doy clases a...” etc.
grupo
-Posteriormente cada uno de los miembros del
grupo lanzara el dado y debera dar una respuesta
a la frase que salga y mencionar su nombre.
Esto se repetira tantas veces como se desee Yy asi
sucesivamente  hasta  finalizar con la
presentacion de todos los participantes.
Los facilitadores llevaran elaboraran un arbol de
papel y estableceran las primeras 3 normas de
convivencia:
1.Confidencialidad
2. Puntualidad
3. Respetar todas las opiniones Arbol de Interaccion entre
Crear una papel el grupo de
atmosfera -Las deméas normas seran propuestas por los | decorado con intervencion
respetuosa a lo participantes y las irdn colocando en el arbol de | el titulo
Establecimiento de | largo del programa | papel que estara pegado en la pared del salon de | “Normas de 15 Asertividad en la
normas de de intervencion por | la siguiente manera: convivencia” minutos eleccion de las
convivencia medio del normas de
establecimiento de | -Los facilitadores entregaran una tarjeta con la | Buho de convivencia
normas de figura de un buho animado y explica que cada | papel
convivencia uno debera escribir una norma de convivencia, Establecimiento
la que ellos consideren permita optimizar un | Plumones de acuerdos

ambiente adecuado para el desarrollo de cada
una de las sesiones, posteriormente la pegara en
el arbol y la leera a los deméas maestros.

Posteriormente se deberad realizar la reflexion
sobre la importancia de la elaboracién de las
normas de convivencia y del compromiso tanto
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de los terapeutas como de los docentes para
darles el debido cumplimiento en cada una de
las sesiones que conforman el programa de
psicoterapia.

Por medio de una lluvia de ideas conocer las
expectativas que tienen los docentes al momento
de participar en el programa de intervencion

Conocer las . .
. psicoemocional. .

expectativas que Pliegos de
poseen los . . . cartulina

Los facilitadores anotaran las opiniones en un
docentes en . e . decorados
. paledgrafo y lo utilizaran al final del programa e
. relacion al L . ) con la Participacion
Expectativas e para identificar si las expectativas fueron . .
S programa de . . X : . tematica activa de los
Introduccioén al h -, cubiertas. Se apoyaran de un video interactivo | .
intervencion. O expectativas docentes.
programa de para explicar ¢Qué es el Burnout? - 20
intervencion . Link: https://youtu.be/gBbErzqgOs8w minutos | .. .
Brindar Ps.I1y d a Sinceridad de las
informacidn sobre . expectativas del
Posteriormente con el apoyo de una .
el programa de . : o Presentacion programa de

. i presentacion en PowerPoint se explicara la . ! .

intervencion y las . . PowerPoint intervencion

. . . teoria general sobre el sindrome de Burnout, sus

areas a intervenir. | -

areas y su afectacion en los docentes, de la
misma manera se brindara informacion general Video
sobre las areas a intervenir (ver anexo 5)

Identificar el nivel | Los facilitadores les entregaran a los Conocer el nivel
de desgaste participantes 1 hoja de trabajo que contengan la de desgaste
emocional, figura de 3 termdmetros para evaluar el Hoias de emocional,

Técnicas, despersonalizacion | agotamiento emocional, la despersonalizacién y tratj)a'o despersonalizaci
y realizacion a la realizacién personal de los docentes en esos ! o5 on y realizacion
El Termémetro del personal para momentos. minutos personal, para
Sindrome de determinar la . posteriormente
- o . . Boligrafos
Burnout eficaciay Se realizara una puntuacion del 1 al 10, siendo evaluar el
funcionalidad del | 1 la puntuacion minima del sintoma y 10 la impacto que
programa de puntuacion maxima (ver anexo 6) genera el
intervencion programa de
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https://youtu.be/gBbErzqOs8w

Se les informara a los participantes que todas
las hojas de trabajo de todas las sesiones seran
guardadas por los facilitadores y se les
entregaran al finalizar el programa en un folder
personalizado.

intervencion

Por medio de una lluvia de ideas esclarecer las Motivacién y
Aclarar todas las .
Ronda de dudas que tenga el personal docente acerca del 10 atencion a las
dudas que tengan . s . i
preguntas - programa de intervencion. Minutos actividades
los participantes
presentadas.
Motivar a la Los facilitadores agradeceran a los participantes Entusiasmo
asistencia del por su asistencia y los motivara a continuar noy
. . N X expectativas
Cierre de la programa de asistiendo a las siguientes jornadas del programa 10 altas para el
jornada intervencion a lo Minutos P
desarrollo
largo de sus
. del programa
jornadas

83




El tren

W W

m om= =5 om0

del bienestar

W

emocional

Estaci
L-h )
a‘ o 50

Sesion #2

Area: Ansiedad

Ensefiar a los participantes los conceptos basicos de la ansiedad, tanto sus sintomas y efectos psicoemocionales de

Obijetivo: ; . . . . N
igual manera brindar estrategias de intervencion para minimizar sus efectos.
" - Objetivo . - Recursos . Indicadores de
Tecnica especifica e Procedimiento metodologico . Tiempo -
especifico materiales evaluacion
-Los facilitadores saludaran con entusiasmo y -Puntualidad
Facilitar un felicitaran a todos los participantes en general por por parte de los
ambiente haber asistido a la segunda jornada del programa. facilitadores y
Bienvenida y agradable y -Se tomarda asistencia a los participantes y se hara . participantes.
., , . . . . Lista de
presentacion de la | dar a conocer | énfasis en la importancia de la puntualidad ) ;
. . asistencia .
jornada la tematica de | (ver anexo 4) 5 -Entusiasmo de
la jornada de . minutos parte de los
) " . Boligrafos -
manera - Se dard a conocer la tematica de la sesion que facilitadores
atractiva llevara por nombre “Estacion de la Ansiedad” para brindar la
tematica.
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Excepciones o
Deconstruccion

Ampliar los
cambios de los
participantes a

partir de sus

recursos y
descentralizar
el problema.

Los facilitadores profundizaran en algun cambio
realizado por los participantes a lo largo de la
siguiente semana a partir de la siguiente pregunta
¢ Qué cosas han ido bien esta semana?

Paso 1: Elicitar

Paso 2: Marcar la excepcion

Paso 3: Ampliar las excepciones.

Paso 4: Atribuir el control

Paso 5: Sequir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores aplicaran la técnica de deconstruccion.
Para ello los facilitadores deben aplicar una serie de
estrategias cuando se realiza la explicacion del
porqué no han surgido excepciones, las cuales son:
*No contradecir

*Profundizar en el tema

*Matizar las excepciones que contradicen su teoria
problema

*Dejar de ver sutilmente el error

5
minutos

El
reconocimiento
de cambios por
parte de los
participantes

Descentralizaci
on del
problema por
parte de los de
los
participantes
que no han
identificado
cambio alguno

Retroalimentacion
de sesion anterior

Reforzar los
conocimientos
significativos
impartidos en
la sesion
anterior

-El facilitador hara una breve retroalimentacion de
los apartados mas importantes de la sesién anterior.

- iniciara recordando los aspectos desarrollados en la
sesion anterior y hard preguntas a los participantes
para que interactien y expresen sus opiniones
fundadas sobre el proceso de aprendizaje orientado
previamente.

10
minutos

-Que los
participantes
adquieran
conocimientos
significativos
relacionados a
las tematicas
abordadas
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Exploracion de

Identificar los
conocimientos
que los

Se colocara un papelografo visible donde se anotaran
las respuestas de los participantes a las siguientes
preguntas que los facilitadores expresen: ¢Qué
entiende usted por ansiedad? ;Cuales son los

-Conocer el
alcance de
conocimientos
que los

L participantes | sintomas que provoca? ¢Conoce alguna estrategia | Papeldgrafo 10 participantes
conocimientos Lo ) X , .
. poseen sobre | para disminuir los niveles de ansiedad? Plumon minutos | poseen sobre la
previos : ;
la ansiedad y ansiedad y sus
sus técnicas de técnicas de
intervencion intervencion
El equipo facilitador expondrd una presentacion
PowerPoint que incluird los siguientes contenidos:
(ver anexo 7)
1. Definicion de ansiedad :
S ; -Por medio de
2. Principales sintomas la atencion
Brindar 3. Ejemplos de ansiedad clon y
. . X . i aprendizaje de
informacion | 4. Herramientas para manejar la ansiedad Laptop .
e N ) conocimientos
. . relevante sobre | 4.1 Planificacion de una dieta informativa L
Psicoeducacion . ; . bésicos de
) la ansiedad y 4.2 Esferas de influencia Proyector .
sobre el tema: . - . . ansiedad y
; estrategias de | 4.3 Actividades de distraccion 20 X
Ansiedad . . . estrategias de
cémo sillas minutos intervencion
gestionarla Cuando los facilitadores finalicen la presentacién
brindaran una hoja de trabajo a todos los | Hojasde
participantes en la que se encontrara un listado de trabajo

actividades de distraccion, las cuales se les invitara a
leer y visualizar cuales son de su interés y que
pueden poner en practica. (ver anexo 8)

El facilitador brindard una hoja de trabajo y un
boligrafo a los participantes y les dara la siguiente
indicacion: (ver anexo 9):

-Imaginar que en estos momentos estan atravesando
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Técnicas
de distraccion

Tecnica de
respiracion
diafragmatica

Ensefar a los
participantes a
desviar el foco
de atencién de

forma

voluntaria a

los estimulos

externos que
provocan
ansiedad y
sustituirlos por
NUevos
estimulos que
sean de interés

Ensefiar a los
participantes el
control
voluntario de
la respiracion

por un episodio de ansiedad, en su hoja de trabajo
piensen y plasmen que actividades de su interés
podrian ejecutar para desviar la atencion de ese
estimulo externo que les genera ansiedad.

-las actividades a elegir se sugiere sean de mucho
interés personal y que les permitan estar
concentrados en ella.

-Se les brindara 3 minutos para compartir su lista de
actividades al participante mas cercano de su asiento.

-Luego el facilitador escuchara algunas opiniones y
reflexionara sobre la técnica y como esta puede
ayudar a disminuir un episodio de ansiedad y
motivara al grupo a ponerlas en practica en la vida
cotidiana y a lo largo del programa.

El equipo facilitador desarrollara la segunda técnica
de la jornada y brindara los pasos de la técnica:

-Sentarse en una silla cbmoda y asegurarse de apoyar
la espalda en el respaldo de la silla.

-Coloque una de las manos sobre el pecho y la otra
sobre el abdomen.

-Inhale lentamente por la nariz, cuente hasta2 y a
medida que inhale, el abdomen debe empujar la
mano Y el pecho debe permanecer quieto.

-Expulse el aire lentamente con los labios juntos
(casi cerrados).

Hojas de
trabajo

Boligrafos

Silla

Silla
Comoda

10
Minutos

10
Minutos

-Que los
participantes
identifiquen
cuales son
aquellas
actividades que
les ayudaran a
cambiar su
foco de
atencion ante
los estimulos
ansiogenos

Eficiencia al
ejecutar la
técnica de
respiracion

diafragmatica
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y
automatizarlo

para que pueda

ser utilizado en

situaciones de
estrés y
ansiedad

-Cuente hasta 4 y a medida que expulsa el aire, debe
sentir que el estbmago se hunde.

-Observe que al inhalar cuenta hasta 2 y que cuando
expulsa el aire cuenta hasta4 esto ayudara a
mantener su respiracion profunda y controlada.

-Practique esta técnica de respiracion durante 5 a
10 minutos. Trate de hacerlo de 2 a 4 veces al dia.

-Luego aumente la cantidad de tiempo y la
frecuencia. Empiece este ejercicio estando acostado
boca arriba. Luego hagalo sentado. También hacerlo
de pie y, por dltimo, mientras realiza alguna
actividad.

Los facilitadores recomendaran la puesta en préactica
de la respiracién, y poco a poco realizarla mientras
se esté realizando otras actividades (caminar, etc.) se
reflexionara sobre el impacto positivo de las técnicas
en la disminucion de estrés, controlar las ideas
irracionales y manejar los sintomas de ansiedad
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Brindar un
espacio de
reflexién sobre

Por medio de una lluvia de ideas los facilitadores
escucharan los aprendizajes significativos de cada
uno de los participantes y estos comentarios seran
anotados en un papelografo.

- ldentificar los
conocimientos
aprendidos en
la
Psicoeducacion
referente al

. - . . manejo de la
las actividades | -El facilitador brindara las tareas para realizar a lo ansiJe dad
L realizadas en | largo de la semana: '
Evaluacion de la .
. la jornada
jornada y . . L " -Que los
" - -Practicar la técnica de respiracion diafragmaética .
asignacion de . . . > ] participantes
Asignar tareas | todos los dias hasta la proxima sesion. Papeldgrafo | 10
tareas e . aprendan a
préacticas como minutos auto aplicarse
herramientas | -Se explicara la segunda tarea llamada: la carta para Plumon Ia téch:ica de
necesarias para | los dias malos. reSDiracion
incentivar los diafr% matica
cambios -Se les solicitara a los participantes que, en un g
esperados en el | momento en que se sientan bien, escriban una carta “Motivacién de
manejo de la | dirigida a si mismos en un mal dia. En esta carta, los
ansiedad pueden expresar su apoyo a si mismos, y también articinantes
darse algunos buenos consejos sobre qué puede pen 3 Sellos
hacer para sobrellevar ese mal dia o incluso momgntos de
convertirlo en uno bueno .
crisis
Evaluar el Los facilitadores le dardn una nota adhesiva a cada
control de uno de los participantes y se les brindara la siguiente Que los
Pregunta Escalade | cambio que | indicacion: 10 participantes se
Avance tiene cada - minutos mantengan
participante | En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento motivados para
Cierre de la en el que el burnout se encuentra muy elevado vy el asistir a todas
jornada 10 el momento en el que el burnout se ha controlado, las jornadas del

Motivar a los

¢En qué namero de la escala se encuentra hoy?

programa
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participantes a
que continden
asistiendo a las
siguientes
jornadas del
programa

Posteriormente los facilitadores iran registrando en
un cuadro hasta la ultima sesion para revelar como
iniciaron y como se van en cuanto a la escala de
avances. (anexo 3.1)

Al finalizar los facilitadores agradeceran a los
participantes por su atencién activa y se les motivara
para continuar asistiendo en las siguientes jornadas
del programa. Enfatizando en como la puesta en
practica de estas técnicas generara una serie de
cambios positivos en sus vidas.
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Sesion #3 Area: Ansiedad

Ensefiar a los participantes

nuevos conocimientos para el manejo de la ansiedad y brindar estrategias de

Obijetivo: : o L
intervencion para minimizar sus efectos.
Técnica Obijetivo - - Recursos . Indicadores de
e e Procedimiento metodoldgico . Tiempo g
especifica especifico materiales evaluacion
-Los facilitadores saludaran con entusiasmo vy -Puntualidad
Generar un felicitaran a todos los participantes en general por por parte de los
ambiente haber asistido a la segunda jornada del programa. facilitadores y
Bienvenida y -Se tomara asistencia a los participantes y se hara . participantes.
., agradableydara | ;. : : : Lista de
presentacion de la énfasis en la importancia de la puntualidad . .
. conocer la asistencia 5 .
jornada - (ver anexo 4) . -Entusiasmo de
temética de la . - . minuto
: - Se dara a conocer la temética de la sesion que . parte de los
jornada de manera , » ., : ” Boligrafos S -
. Ilevard por nombre “Estacion de la Ansiedad facilitadores
atractiva .
para brindar la
tematica.
Los facilitadores profundizaran en algun cambio El
Ampliar los realizado por los participantes a lo largo de la reconocimiento
cambri)os de los siguiente semana a partir de la siguiente pregunta de cambios por
- ¢ Qué cosas han ido bien esta semana? parte de los
. participantes a T 10 -
Excepciones o . Paso 1: Elicitar . participantes
. partir de sus _ . - minuto
Deconstruccion Paso 2: Marcar la excepcion
recursos y _ ! . S
. Paso 3: Ampliar las excepciones.
descentralizar el : S .
Paso 4: Atribuir el control Descentralizaci
problema.

Paso 5: Seguir

Si el equipo no encuentra excepciones, los

on del
problema por
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facilitadores  aplicaran la  técnica  de
deconstruccion. Para ello los facilitadores deben
aplicar una serie de estrategias cuando se realiza la
explicacion del porqué no han surgido excepciones
las cuales son:

. No contradecir

. Profundizar en el tema

. Matizar las excepciones que contradicen su
teoria problema

. Dejar de ver sutilmente el error

parte de los de
los
participantes
gue no han
identificado
cambio alguno

Retroalimentacié

Fortalecer los
conocimientos y

- El facilitador hara un breve resumen de los
aspectos desarrollados en la sesion anterior y haré
preguntas a los participantes para que interactien y
expresen sus opiniones fundadas sobre el proceso
de aprendizaje orientado previamente.

Cumplimiento

n de sesion o I . - . | Cartas de la técnica de
. técnicas -Se habilitara un espacio para verificar si . 10 . .
anterior y ; : . o escritas por . distraccion y
. aprendidas en la | cumplieron con las tareas asignadas (técnica de . minuto .
revision de la g . o o | participantes técnica de
sesion anterior. respiracion diafragmatica y la carta para los dias S L
tarea respiracion
malos) . e
diafragmatica
- En caso de no hacerlas, se les invitara a realizar
las actividades y se hara conciencia de la
importancia de estas en la generacion de cambios.
Identificar los Se colocara un papelografo visible donde se -Conocer el
conocimientos que | anotaran las respuestas de los participantes a las alcance de
. los participantes siguientes preguntas que los facilitadores realicen: conocimientos
Exploracién de , , X . L
L poseen sobre la 1 ¢Sabe como realizar una técnica de relajacion? , 10 que los
conocimientos . e : . Papelografo . L
. ansiedad y sus 2 ¢Cuales considera que son los efectos positivos . minuto | participantes
previos - . Plumédn
técnicas de de la gratitud? S poseen sobre la

intervencion

ansiedad y sus
técnicas de
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intervencion.

Técnica de
relajacion
progresiva

Ensefiar a los
participantes a
alcanzar un estado
profundo de calma
interior para
reducir los estados
de estrés y
ansiedad.

El equipo facilitador realizara una plenaria con el
grupo enfocado en como generar las condiciones
adecuadas para desarrollar con efectividad la
relajacion, se escucharan las opiniones de cada uno
de los participantes y seguidamente daré inicio a la
técnica.

El equipo facilitador pondrd un sonido de fondo
leve que brinde tranquilidad, posteriormente
brindara las siguientes indicaciones:

Fase 1:

-Siéntate en una silla, con la espalda recta y las
manos sobre las piernas en una posicién relajada.
-Los dos pies estan apoyados en el suelo.

-Inhala profundamente llevando el aire a tu
abdomen. Al exhalar, deja que tu cuerpo empiece a
relajarse.

-Ahora, comenzaremos a tensionar y relajar
diferentes musculos, sosteniendo 10 segundos
tanto la tension como la relajacion. Seguir la
indicacion para cada una las partes del cuerpo que
mencione en voz alta:

Frente, ojos, labios, cuello (bajar la cabeza hacia el
pecho), hombros (inclinar ligeramente la espalda
hacia adelante llevando los codos hacia atras),
brazos y manos, abdomen, piernas.

Fase 2: Se les pedird que repasen mentalmente
todos los grupos musculares mencionados Yy

Silla cdmoda
Bocina con
musica
relajante

15
minuto
S

Concentracion
para aprender
la técnica de
relajacion
progresiva

Apertura para
practicar la
técnica
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verificar que se hayan relajado adecuadamente. (se
podra apoyar de un papelografo con el orden de
los masculos a relajarse)

Fase 3: se busca alcanzar una relajacion mental y
se les invita a visualizar una escena agradable que
abarque diferentes sensaciones, por ejemplo,
visualizarse acostado en una playa y concentrarse
en todas las sensaciones, colores, sonidos etc.
hasta alcanzar una relajacion fluida.

Evaluacion de la
jornada y
asignacion de
tareas

Brindar un
espacio de
reflexion sobre las
actividades
realizadas a lo
largo de las
jornadas

Asignar
actividades a los
participantes para
intervenir la
ansiedad

Por medio de una lluvia de ideas los facilitadores
escucharan los aprendizajes significativos por
parte de cada uno de los participantes y estos
comentarios serén anotados en un papelografo.

El facilitador brindara la tarea para realizar a lo
largo de la semana:

-Practicar la técnica de relajacién progresiva en los
momentos de mayor ansiedad y compartir la
experiencia en la siguiente sesion. (ver anexo 10)

-Se asignara la tarea: Ejercitando la gratitud (Ver
anexo 11), se invita a los consultantes a que
agradezcan cada dia por aquellas pequefias cosas a
las que por su cotidianeidad ya no presta atencion
Y que, sin embargo, echa de menos cuando faltan
(disponer de agua caliente, luz eléctrica,
calefaccion...).

Papeldgrafo
Plumon

Hoja de
trabajo
(Técnica de
relajacion
progresiva)

10
minuto
S

Escuchar e
identificar los
conceptos
basicos
aprendidos en
la jornada.

Reconocer el
interés y
motivacion por
el aprendizaje
significativo
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Pregunta Escala
de Avance

Cierre de la
jornada

Evaluar el control
de cambio que
tiene cada
participante

Motivar a los
participantes a que

continden
asistiendo a las
siguientes
jornadas del
programa

Los facilitadores le daran una nota adhesiva a cada
uno de los participantes y se les brindara la
siguiente indicacion:

En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el
momento en el que el burnout se encuentra muy
elevado y el 10 el momento en el que el Burnout
se ha controlado, ¢En qué numero de la escala se
encuentra hoy?

Posteriormente los facilitadores iran registrando en
un cuadro hasta la ultima sesion para revelar cémo
iniciaron y cdmo se van en cuanto a la escala de
avances. (anexo 3.1)

Al finalizar los facilitadores agradeceran a los
participantes por su atencion activa y se les
motivara para continuar asistiendo en las
siguientes jornadas del programa. Enfatizando en
como la puesta en practica de estas técnicas
generard una serie de cambios positivos en sus
vidas.

10
minuto
S

Interés y
motivacion por
asistir a las
sesiones
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Sesién #4

Area Emocional

Obijetivo:

Promover la autosuficiencia de los participantes para desarrollar habilidades que le permitan identificar los
pensamientos racionales de los irracionales, asi como su componente emocional.

Técnica especifica Objetivo Procedimiento metodoldgico Recursos Tiempo Indicadores de
especifico materiales evaluacion
Bienvenida y Proporcionar un | Primero se felicitara a todos los participantes 5 -Puntualidad por
presentacion de la ambiente en general por haber llegado a la jornada. Lista de minuto parte de los
jornada agradable y dar a | Se tomara asistencia de los participantes. (ver | asistencia S facilitadores y
conocer la anexo 4) participantes
tematica de la Se dara a conocer la temaética de la sesion que Lapicero
jornada de llevara por nombre “Estacion de las -Entusiasmo de
manera atractiva | Emociones” parte de los
facilitadores para
brindar la tematica.
Excepciones o Ampliar los Los facilitadores profundizaran en algun - 10 El reconocimiento
Deconstruccion cambios de los | cambio realizado por los participantes a lo minuto | de cambios por
participantesa | largo de la siguiente semana a partir de la S parte de los
partir de sus siguiente pregunta ¢Qué cosas han ido bien participantes
recursos y esta semana?
descentralizar el | Paso 1: Elicitar
problema. Paso 2: Marcar la excepcion Descentralizacion
Paso 3: Ampliar las excepciones. del problema por
Paso 4: Atribuir el control parte de los de los
Paso 5: Seguir participantes que no
Si el equipo no encuentra excepciones, los han identificado
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facilitadores aplicaran la  técnica de
deconstruccion. Para ello los facilitadores
deben aplicar una serie de estrategias cuando
se realiza la explicacion del porqué no han
surgido excepciones las cuales son:

cambio alguno

. No contradecir
. Profundizar en el tema
. Matizar  las  excepciones  que
contradicen su teoria problema
. Dejar de ver sutilmente el error
Retroalimentacion Fortalecer los Se realizard una retroalimentacion de los 15 El cumplimiento
de sesion anterior | conocimientosy | aspectos mas importantes de la sesion anterior minuto adecuado de la
y revision de la técnicas por medio del apoyo de los participantes y el S tarea.
tarea aprendidas en la | apoyo de los facilitadores.
sesion anterior. “Mi caja de
-Se verifica el cumplimiento de la tarea - recursos
(técnica de relajacion progresiva y ejercitando emocionales”
la gratitud). En caso de no hacerla, se les
invita a realizar las actividades y hacer
consciencia de la importancia en la
generacion de cambios.
Exploracién de Globos 10 Conocer el
conocimientos Identificar los | - Los participantes explorardn una serie de minuto repertorio de
previos conocimientos | globos y en su interior tendran las siguientes S conocimientos que
que los preguntas las cuales seran contestadas: los participantes
participantes Papeles con poseen sobre las
poseen sobre las preguntas emociones

emociones

¢ Qué son las emociones?
¢ Cuantas emociones principales son?

¢Cuéles son las emociones principales?
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Psicoeducacion:

“Conociendo las
emociones”

“Terapia Racional
Emotiva y tipos de
Distorsiones
Cognitivas”

Generar nuevos
conocimientos

sobre la terapia

racional emotiva

Los facilitadores brindaran informacién

correspondiente a:
-Definicion de emocion
-Los 5 tipos de emociones

-Como reconocer las emociones en nosotros y
en los demas

Para exponer las emociones basicas, se
utilizara la ruleta de las emociones y se
seleccionaran 5 participantes al azar, quienes
expresaran cOmo vivenciaron esas emociones
en su espacio laboral (relaciondndolo con la
educacién en linea y la cuarentena por Covid-
19) (ver anexo 12)

Se les brindara a los participantes por medio
de una presentacion en PowerPoint la
informacidn general sobre la terapia racional
emotiva y la técnica ABC (ver anexo 13)

Luego se apoyara la informacion por medio
de un video educativo de la técnica ABC:
Link: https://youtu.be/ySrSAS4JBiU

Presentacion
PowerPoint

Video de
técnica ABC

Atencién de los
participantes

Asimilacion del
contenido

Técnica:
“ABC”

Ensefiar a los
participantes a
profundizar sobre
la composicion de
las reacciones

Se les brindara a los participantes unas hojas
de trabajo en donde ellos puedan identificar a
partir de una situacion los 3 componentes de
la técnica ABC (ver anexo 14)

Hojas de
ejercicio de
técnica ABC

Que los
participantes
reconozcan la
relacién entre la
situacién, sus
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https://youtu.be/ySrSAS4JBiU

emociones y pensamientos y las
superar creencias emociones
irracionales experimentadas.
Evaluacion de la Brindar un Por medio de una lluvia de ideas, los | Papelografo Escuchar e
jornada'y espacio de facilitadores escucharan lo que han aprendido identificar los
asignacion de reflexion sobre | de la jornada de parte de los participantes y Plumén conceptos basicos
tareas las actividades | sus respuestas serdn anotadas en un aprendidos a lo
realizadas a lo | papeldgrafo. Hoja de largo de la jornada
largo de la Autorregistro
jornada Se les brindard un autorregistro que los ABC La puesta en
docentes llenaréan a lo largo de la semana. (ver practica de la
Establecer anexo 15) técnica del ABC la
actividades cual se evaluara en
practicas a lo la siguiente sesion
largo de la

semana para ser
expuesta en la

siguiente jornada.
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Pregunta Escala de
Avance

Cierre de la
jornada
mensaje final

Evaluar el control
de cambio que
tiene cada
participante

Generar el control
del cambio a
partir de los

propios recursos
de los
consultantes
plasmados a lo
largo de la
jornada
sintetizada en un
mensaje.

Los facilitadores les dardn una nota adhesiva
cada uno de los participantes y se les brindara
la siguiente indicacion:

En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el
momento en el que el Burnout se encuentra
muy elevado y el 10 el momento en el que el
Burnout se ha controlado, ¢En qué numero de
la escala se encuentra hoy?

Posteriormente  los  facilitadores  irén
registrando en un cuadro hasta la ultima
sesion para revelar como iniciaron y como se
van en cuanto a la escala de avances. (anexo
3.1)

Al finalizar la jornada los facilitadores
brindaran los agradecimientos por la
participacion activa de los docentes y se les
motivard para que realicen las actividades en
su casa, asi mismo generar control sobre las
mejoras que podrian llegar a tener.

Los participantes retomaran las experiencias
positivas vividas a lo largo de la jornada y
crearan un mensaje final para potencializar
los recursos de los miembros

Minuto

Incrementar el
control del cambio

Que los
participantes se
retiren motivados y
valoren la
importancia de
seguir asistiendo en
el programa de
intervencion
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Sesion #5 Area Emocional
Objetivo: Ensefar a gestionar las emociones con la finalidad de incrementar el bienestar emocional de los docentes.
Técnica - - - .- Recursos . Indicadores de
P Obijetivo especifico Procedimiento metodoldgico : Tiempo -
especifica materiales evaluacion
-Puntualidad por
. . . - arte de los
Proporcionar un Primero se felicitara a todos los participantes en par
g . . facilitadores y
. . ambiente agradable | general por haber llegado a la jornada. Lista de -
Bienvenida y . . . ; . 5 participantes
. y dar a conocer la | Se tomaré asistencia de los participantes. asistencia .
presentacion - minuto
. temética de la (Anexo 4) .
de la jornada | . , " . . S -Entusiasmo de
jornada de manera | Se dara a conocer la tematica de la sesion que Lapicero arte de los
atractiva llevara por nombre “Estacion de las Emociones” Pa
facilitadores para
brindar la tematica.
Los facilitadores profundizardn en algin cambio El reconocimiento
Ampliar los realizado por los participantes a lo largo de la de cambios por
camb?os de los siguiente semana a partir de la siguiente pregunta parte de los
Excepciones . ¢ Qué cosas han ido bien esta semana? participantes
participantes a o 10
0 . Paso 1: Elicitar .
. partir de sus _ . - minuto
Deconstrucci Paso 2: Marcar la excepcion
, recursos y _ : . S o
on : Paso 3: Ampliar las excepciones. Descentralizacion
descentralizar el ' L
Paso 4: Atribuir el control del problema por
problema. : ;
Paso 5: Seguir parte de los de los
Si el equipo no encuentra excepciones, los participantes que no
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facilitadores  aplicaran la  técnica  de
deconstruccion. Para ello los facilitadores deben
aplicar una serie de estrategias cuando se realiza
la explicacion del porqué no han surgido
excepciones las cuales son:

han identificado
cambio alguno

Retroaliment

Hacer un

. No contradecir

. Profundizar en el tema

. Matizar las excepciones que contradicen
su teoria problema

. Dejar de ver sutilmente el error

- Se realizard una retroalimentacion de los

aspectos mas importantes de la sesion anterior por
medio del apoyo de los participantes y el apoyo de
los facilitadores.

El cumplimiento

acion de recordatorio de los . 15 adecuado de la
. L — . - . | autorregistro .
sesion conocimientosy | -Se habilitard& un espacio para verificar si del ABC minuto tarea.
anteriory | técnicas aprendidas | cumplieron con las tareas asignadas (Autorregistro S
revision de la en la sesion del ABC)
tarea anterior. En caso de no hacerlas, se les invitara a realizar
las actividades y se hard4 conciencia de la
importancia de estas en la generacién de cambios.
. - Conocer el
Identificar los Los Facilitadores pegaran globos en la pared que .
. L . Globos conocimiento que
Exploracion | conocimientos que | contengan una pregunta en especifico a la -
.. M . A Preguntas 10 los participantes
de los participantes | inteligencia emocional : .
o A ) . Palillo para | minuto poseen sobre la
conocimient poseen sobre la | {Qué es inteligencia emocional? . o )
. o . P . S : desinflar S inteligencia
0S previos inteligencia ¢Como podrias ayudar a disminuir las emociones .
. S globo emocional
emocional que producen experiencias desagradables?

Psicoeducaci Generar nuevos | Se realizard una presentacion en PowerPoint, 20 Atencion de los
on sobre el conocimientos donde explique la importancia de la inteligencia | Presentacion Minuto participantes en el
tema: significativos sobre | emocional (ver anexo 16) en s desarrollo de la

“Inteligencia la Inteligencia PowerPoint temaética
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Emocional”

Emocional.

Los facilitadores, brindaran los

principales que son:

conceptos

Asimilacion del

¢Qué es la inteligencia emocional? contenido
¢Como gestionar mis emociones?
Se les entregard una caja decorada para ser
utilizada como caja de recursos y cada quien la
etiqueta con su nombre.
Que los
- : : . articipantes
Los facilitadores les brindaran 3 hojas de trabajo 2 rendgn 3
que correspondan una por las siguientes gstionar Sus
Técnica: emociones: miedo, ira y tristeza. . gestio
e ~ Caja emociones
Mi caja de Ensefiar a los
- . . .| decorada 20
recursos participantes a Cada uno elegira la emocién de su preferencia minuto | Identificar las
emocionales controlar sus para trabajar en la jornada, mientras que las otras . ;
% . . . Hojas de S alternativas
emociones dos emociones quedaran para tarea. X g
(ver anexo 17) trabajo correspondientes a
. . o las emociones que
Cada hoja llevara una situacion hipotética del les producen g
lugar de trabajo y como ellos gestionan sus produc
. . experiencias poco
emociones al respecto, posteriormente le -
. la caii gratificantes
agregarian a la cajita de recursos
Posteriormente sera utilizada para la tarea
correspondiente.
Brindar un espacio Que los
de reflexién sobre participantes
las actividades - . expresen los
. . Los facilitadores les explicaran las dudas que . L
Evaluacion realizadas en la . o . Caja de conceptos basicos
. . tienen sobre la técnica del control de emociones y 10 .
de la jornada jornada L . recursos . aprendidos
asignacion les |nd|car§1n que la apliquen a lo Iargo_ de la minuto
y semana y si ellos encontraron recursos distintos y . S
de tareas Establecer . . Hojas de Reconocer el
. eficaces para controlar las emociones, anotarlos y . T
actividades trabajos interés y la

practicas a lo largo
de la semana para

exponerlos en la siguiente sesion.

motivacién de los
participantes por
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ser expuesta en la

los conceptos

siguiente jornada. aprendidos
Evaluar el control | Los facilitadores le daran una nota adhesiva a
de cambio que cada uno de los participantes y se les brindara la
tiene cada siguiente indicacion:
participante En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el
momento en el que el burnout se encuentra muy
elevado y el 10 el momento en el que el Burnout
se ha controlado, ¢En qué nimero de la escala se
Motivar a los encuentra hoy?
Pregunta .
participantes a que Que los
Escala de . . - - . <
Avance contintien Posteriormente los facilitadores iran registrando 10 participantes se
asistiendo a las en un cuadro hasta la dltima sesién para revelar minuto | retiren motivados y
Cierre de la siguientes jornadas | como iniciaron y cémo se van en cuanto a la S practiquen las
jornada del programa escala de avances. (anexo 3.1) técnicas

Al finalizar los facilitadores agradecerdan a los
participantes por su atencién activa y se les
motivarad para continuar asistiendo en las
siguientes jornadas del programa. Enfatizando en
como la puesta en practica de estas técnicas
generara una serie de cambios positivos en sus
vidas.
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Sesién #6

Area Emocional

Aprender a reconocer las emociones en los demés y en uno mismo para aumentar el bienestar personal y reducir

Objetivo:
J aquellas conductas que producen malestar
Técnica Objetivo especifico Procedimiento metodoldgico Recursos Tiempo Indicadores de
especifica materiales evaluacion
Primero se felicitard a todos los participantes .
. -Puntualidad por
en general por haber llegado a la jornada.
. L . .. parte de los
Proporcionar un | Se tomara asistencia de los participantes. .
i facilitadores y
. . ambiente agradable | (Anexo 4) ) ..
Bienvenida y . " . Lista de participantes
- y dar a conocer la | Se dara a conocer la tematica de la sesion que . . 5 .
presentacion de . , v ., asistencia . -Entusiasmo de
. tematica de la llevard por nombre “Estacion de las minutos
la jornada . . " parte de los
jornada de manera | Emociones . 1
. Lapicero facilitadores para
atractiva .
brindar la
tematica.
Ampliar los Los facilitadores profundizardn en algin El reconocimiento
cambios de los cambio realizado por los participantes a lo de cambios por
Excepciones o participantes a largo de la siguiente semana a partir de la 10 parte de los
Deconstruccion partir de sus siguiente pregunta ¢Qué cosas han ido bien minutos | participantes

recursos y
descentralizar el

esta semana?
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problema.

Paso 1: Elicitar

Paso 2: Marcar la excepcion
Paso 3: Ampliar las excepciones.
Paso 4: Atribuir el control

Paso 5: Sequir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores aplicaran la  técnica de
deconstruccion. Para ello los facilitadores
deben aplicar una serie de estrategias cuando
se realiza la explicacion del porqué no han
surgido excepciones las cuales son:

*No contradecir

*Profundizar en el tema

*Matizar las excepciones que contradicen su
teoria problema

*Dejar de ver sutilmente el error

Descentralizacién
del problema por
parte de los de los
participantes que
no han
identificado
cambio alguno

Retroalimentaci
on de sesion
anterior y
revision de la
tarea

Fortalecer los
conocimientos y

técnicas aprendidas

en la sesion
anterior.

- Se realizard una retroalimentacién de los
aspectos mas importantes de la sesién anterior
por medio del apoyo de los participantes y el
apoyo de los facilitadores.

-Se habilitara un espacio para verificar si
cumplieron con las tareas asignadas
correspondiente a las 2 hojas de trabajo
pendientes del &rea emocional.

En caso de no hacerlas, se les invitard a
realizar las actividades y se hara conciencia
de la importancia de estas en la generacién de
cambios.

Hoja de
trabajo

15
minutos

-Verificacion del
cumplimiento de
la técnica de
relacién
progresiva y el
adecuado llenado
del autorregistro
de gratitud
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Exploracion de

Identificar los
conocimientos que

El equipo facilitador realizard las siguientes
preguntas a los participantes y cada uno de
ellos comentaran sus respuestas:

Observar el nivel
de
autoconocimiento

conocimientos los participantes | ¢(Cuéles son las emociones que evidencian - mirlucjtos emocional que los
previos poseen sobre las | frecuentemente? participantes
emociones ¢En qué situaciones presentan mayores poseen
dificultades para controlar sus emociones?
El equipo facilitador pedira a los participantes
que escriban una carta de despedida dirigida a
una situacién que les genere una emocién en
particular que los aqueja. En la carta debe Apertura de los
expresar a esa situacion su agradecimiento participantes para
por los servicios prestados y aclarar que ya no desarrollar la
Ensefiar a los va a necesitarla mas. actividad de
participantes a Se les pedira que agreguen al final de la carta Paginas de manera honesta.
Técnica: reconocer sus gue cosas ya no sucederan mas 0 que co0sas papel bond 20
“Adios, hola” emociones y dejaran de hacer a partir de este momento. minutos | Motivacion en los
aprender a como | Posteriormente se les pedira que redacten otra Lapicero participantes para
gestionarlas carta dando la bienvenida a la nueva persona poner en marcha
que van a ser (por ejemplo, la nueva Marta o esos cambios
el verdadero Manuel) explicando también qué necesarios en sus
es lo que ocurrira o qué hara diferente a partir vidas
de ahora.
Se les aclara a los participantes que las
descripciones sean lo mas concretas posibles.
Evaluacién de | Brindar un espacio | Por medio de una lluvia de ideas, los . Que los
. ., - , . Autorregistro ..
la jornada y de reflexion sobre | facilitadores escucharan los aprendizajes e 10 participantes
asignacion de las actividades significativos de cada uno de los participantes para |de_nt|f|car minutos compartan los
tareas realizadasenla |y estos comentarios seran anotados en un emoctones aprendizajes
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jornada
Establecer
actividades
précticas a lo largo
de la semana para
ser expuesta en la
siguiente jornada.

papelografo.

Se les brindara un autorregistro para que los
participantes identifiquen las emociones
principales vivenciadas en la semana y sus
reacciones fisicas (ver anexo 18)

aprendidos en la
jornada

Pregunta Escala
de Avance

Cierre de la
jornada
mensaje final

Evaluar el control
de cambio que
tiene cada
participante

Generar el control
del cambio a partir
de los propios
recursos de los
consultantes
plasmados a lo
largo de la jornada
sintetizada en un
mensaje.

Los facilitadores le daran una nota adhesiva a
cada uno de los participantes y se les brindara
la siguiente indicacion:

En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el
momento en el que el burnout se encuentra
muy elevado y el 10 el momento en el que el
burnout se ha controlado, ¢En qué nimero de
la escala se encuentra hoy?

Posteriormente  los  facilitadores  iran
registrando en un cuadro hasta la Gltima
sesion para revelar como iniciaron y como se
van en cuanto a la escala de avances. (anexo
3.1)

Al finalizar la jornada los facilitadores
brindaran los agradecimientos por la
participacion activa de los docentes y se les
motivara para que realicen las actividades en
su casa, asi mismo generar control sobre las
mejoras que podrian llegar a tener

Los participantes retomaran las experiencias

5
Minutos

Que los
participantes se
retiren motivados
y valoren la
importancia de
seguir asistiendo
en el programa de
intervencion

Incrementar el
control del cambio
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positivas vividas a lo largo de la jornada y
crearan un mensaje final para potencializar
los recursos de los miembros.
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El tren.  del bienestar €Mociop,;
TiE m T ——m Estacién de las E _m q—':' \
; 2 15 HABILIDADES s } ‘ :
OO Ommg O N0 OO 4 ommg OF O * Jogea
"7 SOCIALES -
Sesion #7 | Area: Habilidades sociales
Obijetivo: Fortalecer los vinculos socioafectivos y relaciones interpersonales dentro y fuera del area de trabajo.
Técnica Objetivo _ - Recursos . Indicadores de
P e Procedimiento metodoldgico . Tiempo -
especifica especifico materiales evaluacion
Proporcionar | Primero se felicitara a todos los participantes en 5 -Puntualidad por
un ambiente | general por haber llegado a la jornada. Lista de minutos parte de los
agradabley | Se tomaré asistencia de los participantes. (ver anexo 4) | asistencia facilitadores y
Bienvenida y dar a conocer | Se dara a conocer la tematica de la sesion que llevara participantes
presentacion de | latematica de | por nombre “Estacion de las Habilidades Sociales” Lapicero
la jornada la jornada de -Entusiasmo de
manera parte de los
atractiva facilitadores para
brindar la
temaética.
Los_facmtadores prof_ur_ldlzaran en algun cambio Reconocimiento
realizado por los participantes a lo largo de la de cambio por
_ siguiente semana a partir de la siguiente pregunta parte de los
Ampliar los | ;Qué cosas han ido bien esta semana? participantes.
cambios de los
Excepciones o participantes a | Paso 1 Elicitar . 10 Descentralizacion
. partir de sus | Paso 2: Marcar la excepcion | - .
Deconstruccion minutos | de la

propios
recursos y
descentralizar
el problema

Paso 3: Ampliar las excepciones.
Paso 4: Atribuir el control
Paso 5: Sequir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores aplicaran la técnica de deconstruccion.

problemaética por
parte de los
participantes que
no han
identificado
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Para ello los facilitadores deben aplicar una serie de
estrategias cuando se realiza la explicacion del porqué
no han surgido excepciones las cuales son:

1.No contradecir
2. Profundizar en el tema

3.Matizar las excepciones que contradicen su teoria
problema

4. Dejar de ver sutilmente el error

cambio alguno

Retroalimentaci

Fortalecer los

- El facilitador hara una breve retroalimentacion de los
aspectos mas importantes de la sesidén anterior por
medio de la opinidn de los participantes y el apoyo de

on de sesion L los facilitadores. Autorregistr Cumplimiento
. conocimientos e, . - ) ) i 10
anterior y - -Se habilitara un espacio para verificar si cumplieron | o emocional . adecuado de la
L, y técnicas . minutos
revision de la . con las tareas asignadas tarea
aprendidas en o
tarea . - En caso de no hacerlas, se les invita a los
la sesion L . .
anterior participantes  a _reallzar _Ias actl\_/ldades y hacer
' consciencia de la importancia de realizarlas
Conocer el Se invita a los participantes a un breve dialogo sobre el Que los
L tema, se pregunta aquellas personas que no participantes
. significado T - " i :
Exploracion de participaron en la actividad anterior: emitan diversas
. que cada uno o . . .
conocimientos 0SEE ACEICA 1. ¢Qué son las habilidades sociales? - 10 valoraciones
previos P 2. ¢(Por qué cree que son importantes los vinculos minutos acerca de las

de los vinculos
y relaciones
sociales

sociales y lazos afectivos?
3. ¢Que se necesita para fortalecer los vinculos?

habilidades
sociales
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Psicoeducacion:
Entrenamiento
en habilidades

sociales

Dar a conocer
la importancia
de las
relaciones
sociales, de los
vinculos y
lazos
afectivos.

El facilitador proyectara 2 videos cortos donde se
presentaran los contenidos de las habilidades sociales.
Link:
https://www.youtube.com/watch?v=020068arKUI

https://www.youtube.com/watch?v=30Sbul.J404Qe

Contenidos:

1. Definicidn de habilidades sociales

2. Importancia de las habilidades sociales

3. Capacidades implicadas en el entrenamiento de
habilidades sociales

4. Clases de habilidades sociales:
4.1 Cognitivas
4.2 Emocionales
4.3 Instrumentales
4.4 Comunicativas

5. Dificultades ocasionadas por las escasas
habilidades sociales

6. Estrategias de como mejorar la calidad de sus

vinculos sociales en el contexto de aislamiento (el
punto 6 sera presentado en un papelégrafo.
(ver anexo 19)

El facilitador realizard una reflexion sobre lo expuesto
y brindaré un espacio de preguntas y respuestas.

Laptop
Proyector
videos

Cartel
expositivo

20
minutos

Que los
participantes
aprendan sobre
las habilidades
sociales y su
importancia en
las interacciones

Participacion en
la etapa de
preguntas y
respuestas
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https://www.youtube.com/watch?v=q2O068arKUI
https://www.youtube.com/watch?v=3oSbuLJ404Qe

Se propone inicialmente realizar una técnica de
relajacion aprendida en sesiones anteriores y mientras
la ejecutan se les solicitard imaginar todos sus vinculos
mas importantes. Finalizada la técnica de relajacion se

brindara la siguiente indicacion: Caja o
Disposicion para
Decorada
] . . aprender sobre el
. En el centro de este salon se colocara una caja con Recortes .
Brindar . ) Ao : - entrenamiento en
. diversos materiales (periodicos, revistas, paginas de -
estrategias . . habilidades
. colores, paginas de papel bond colores, etc.) Se les Revistas .
Tecnica: sobre las . ; sociales
. . pedird que elaboren un collage representando sus | Hojas de
Entrenamiento | oportunidades | " . ! .
- vinculos mas representativos y reflexionen sobre el rol colores
en habilidades de apoyo, . A Que los
. gue juegan en su vida diaria. -
sociales afectoy Boliarafos participantes
convivencia . . - g socialicen con
Transcurrido un tiempo, los participantes pueden Lapiz de 20
que ofrecen las . . todos los
; compartir entre ellos sus proyectos para que, colores minutos .
relaciones . - . . participantes del
. posteriormente, cada participante comente como se | Hojas de
sociales - ) . . programa
sintio, y como evalla sus redes personales. trabajo
Se les entregara una hoja de trabajo para evaluar sus
relaciones sociales y vinculos afectivos
(ver anexo 20)
-Se formara al grupo en un circulo.
1
Brindar un - Luego tendran que comentar lo mas relevante que se
espacio de llevaran de la jornada; las preguntas generadoras Escuchar e
reflexion sobre | seran: identificar los
Evaluacion de la | las actividades conceptos basicos
: : g ] - . 10 e
jornada 'y realizadas a lo 1. ¢Defina qué son las habilidades sociales y su minutos de la tematica de
asignacion de largo sesion importancia en la vida de las personas? habilidades
tareas 2. ¢Cuales son los tipos de habilidades sociales que sociales

aprendimos en esta sesion?
3. ¢Como fortalecer las habilidades sociales?
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Asignar
actividades
encaminadas a
trabajar las

Tarea de las notas adhesivas: se pedird a los
participantes que rednan a su familia y se dejen unos a
otros pequefios mensajes positivos escritos en notas
adhesivas, escondidos en diversos lugares de la casa

Notas
adhesivas

Comprension de
la tarea asignada
y que sera

Pregunta Escala
de Avance

Cierre de la
jornada
mensaje final

habilidades | de modo que el miembro familiar los vaya evaluada en la
sociales encontrando a medida que transcurre el dia. siguiente sesion

En la siguiente sesion se compartira la experiencia.
Los facilitadores les daran notas adhesivas cada uno de
los participantes y se les brindara la siguiente

Evaluarel | jndjcacion:

control de En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento en

cambio que | | que el burnout se encuentra muy elevado y el 10 el

tiene cada

participante

Generar el
control del
cambio a partir
de los propios
recursos de los
consultantes
plasmados a lo
largo de la
jornada
sintetizados en
un mensaje.

momento en el que el burnout se ha controlado, ¢En
qué namero de la escala se encuentra hoy?

Posteriormente los facilitadores irdn registrando en un
cuadro hasta la ultima sesion para revelar como
iniciaron y como se van en cuanto a la escala de
avances. (anexo 3.1)

Al finalizar la jornada los facilitadores brindaran los
agradecimientos por la participacion activa de los
docentes y se les motivara para que realicen las
actividades en su casa, asi mismo generar control
sobre las mejoras que podrian llegar a tener

Los participantes retomaran las experiencias positivas
vividas a lo largo de la jornada y crearan un mensaje
final para potencializar los recursos de los miembros.

5
minutos

Interés y
motivacién por
asistir a las
sesiones
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El , tren (del ° bienestar , €Mocjop,;
il [ " \Estgcmn*aeli‘f m;.u: ‘Q_"
TS owme 5N ommg ASERTIVIDADE X ommp OWE @: )
Sesion #8 | Area: Asertividad

Promover estrategias psicoterapéuticas para impulsar la comunicacion asertiva entre los docentes y con el resto

Objetivo: . .
de los vinculos sociales

Técnica especifica | Objetivo especifico Procedimiento metodoldgico Recu_rsos Tiempo Indlcador_e§
materiales de evaluacion

Bienvenida y Proporcionar un | Primero se felicitara a todos los participantes 5 -Puntualidad
presentacion de la | ambiente agradable | en general por haber llegado a la jornada. Lista de minutos | por parte de

jornada y dar a conocer la | Se tomara asistencia de los participantes. (ver | asistencia los

tematica de la anexo 4) facilitadores y

jornada de manera | Se dara a conocer la tematica de la sesion que Lapicero participantes

atractiva llevara por nombre “Estacion de la
Asertividad” -Entusiasmo
de parte de
los

facilitadores

para brindar

la temética.
Los facilitadores profundizaran en algin Reconocimien

Ampliar los cambio realizado por los participantes a lo to de cambio

cambios de los Igrgc_) de la siguiente semana a partir de_ la por parte de
Excepciones o participantes a siguiente pregunta ¢(Qué cosas han ido bien 10 los o

Deconstruccion partir de sus esta semana? ) minutos | Participantes.

propios recursos y
descentralizar el
problema

Paso 1: Elicitar

Paso 2: Marcar la excepcion

Descentraliza
cién de la
problematica
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Paso 3: Ampliar las excepciones.
Paso 4: Atribuir el control
Paso 5: Sequir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores  aplicardn la  técnica de
deconstruccion. Para ello los facilitadores
deben aplicar una serie de estrategias cuando
se realiza la explicacion del porqué no han
surgido excepciones las cuales son:

1.No contradecir
2.Profundizar en el tema

3.Matizar las excepciones que contradicen su
teoria problema

4. Dejar de ver sutilmente el error

por parte de
los
participantes
que no han
identificado
cambio
alguno

Retroalimentacion
de sesion anterior
y revisién de la
tarea

Fortalecer los
conocimientos y
técnicas aprendidas
en la sesion
anterior.

El facilitador hara una breve retroalimentacion
de los aspectos mas importantes de la sesion
anterior por medio de la opinion de los
participantes y el apoyo de los facilitadores.

-Se habilitard un espacio para verificar si
cumplieron con las tareas asignadas (Tarea de
las notas adhesivas)

- En caso de no hacerlas, se les invita a los
participantes a realizar las actividades y hacer

Notas
adhesivas

10
minutos

La eficacia en
la ejecucion
de la técnica
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consciencia de la importancia de estas en la
generacion de cambios.

El facilitador entregaré a los participantes una
hoja de papel bond y un boligrafo, se les

Identificar los pedira que contesten las siguientes preguntas: Péginas de Capacidad
conocimientos que | 1. ¢Qué es la comunicacion pasiva? papel bond para
Exploracion de | los participantes 2. ¢Qué es la comunicacion pasiva? identificar
conocimientos poseen sobre el 3. ¢Qué es la comunicacién asertiva? Boligrafos 10 aspectos
previos asertividad Se solicitara la participacion de tres integrantes minutos | relacionados a
en la jornada luego de que todos hayan | papelografo la tematica de
respondido las preguntas. Se apuntaran Plumon la sesion.
algunas de las respuestas en un papelografo y
después de ello se recogeran las paginas.
Brindar Atencion y
informacion sobre | EI equipo facilitador proyectard un video aprendizaje
los estilos de ludico en la que daran a conocer los siguientes | Laptop de
Psicoeducacion comunicacion aspectos de la temética asertividad. 20 conocimiento
sobre el tema: haciendo hincapié Proyector minutos | s
Asertividad en la comunicacion | Link: significativos
asertiva Contenidos del video: Video por parte de

1. Estilo de comunicacion pasivo
1.1 Caracteristicas de personas pasivas.

2. Estilo de comunicacién agresivo
2.1 Caracteristicas de las

agresivas.

3. Estilo de comunicacion asertivo
3.1 Caracteristicas de personas asertivas
3.2 Aspectos importantes para fortalecer

la asertividad.

3.2.1 Describir hechos concretos.

3.2.2 Manifestar
pensamientos/sentimientos.

3.2.3 Peticiones concretas.

personas

los
participantes.

Participacion
en la etapa de
preguntas y
respuestas
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https://youtu.be/kXUOVYiNG58

3.2.4 Especificar consecuencias.
Cuando finalice la presentacion existira un
espacio de preguntas y el facilitador dirigira la
reflexion de los contenidos abordados.

Técnicas de
comunicacion
asertividad

Fomentar la
comunicacion
eficaz
promoviendo el
respeto propio y
respetando a los

demas individuos.

El facilitador proyectard un video el cual se
daran a conocer las primeras 4 técnicas de
entrenamiento asertivo.

Link:

Técnicas:

1. Cuestiona tus suposiciones y preguntas.
2. Hablar en primera persona.

3. Hazte responsable por tus sentimientos.
4. Habla sobre los hechos y su impacto.

El facilitador dividira al grupo general en trios
y pedira que ejemplifiquen esas técnicas a su
vida laboral y familiar.

Se les entregard un papelografo y un plumon
para que detallen las ejemplificaciones.

Se les pedira que socialicen el contenido
realizado al pleno.

Finalmente, el facilitador reflexionara sobre
cémo estas técnicas ayudan a disminuir los
niveles de estrés y ansiedad.

Laptop
Proyector

Video

Papeldgrafo

Plumén

20
minutos

Disposicion
para aprender
las técnicas de
entrenamiento
asertivo

Socializacién
con los
miembros del
programa.
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https://youtu.be/g2mABsI-MZQ

Brindar un espacio
de reflexion sobre

El facilitador reproducira una cancion y los
participantes pasaran de manera rapida una

Identificar los

. - conceptos
las actividades | pelota de goma, al poner pausa a la cancion el Bocina bASICOS
realizadas a lo | participante que tenga la pelota dara a conocer aorendidos en
largo de las | lo aprendido y como se sintio en la sesion, se . prel
. R S . Cancion la jornada.
jornadas realizard esa dinamica hasta que varios

Evaluacion de la participantes hayan comentado su experiencia. Pelota de
jornada y oma 10 Que los
asignacion de Asignar El facilitador brindara la tarea para realizar a g minutos -
: . _ participantes
tarea: actividades a los | lo largo de la semana: ractiquen
Flexibilizar participantes para | - Se les entregard una hoja (Ver anexo 21) con . practiq
: . . g7 e1s . " Hoja de técnicas de
relaciones intervenir la | el nombre de “flexibilizar relaciones” y se les o
. . . . ) . tarea asertividad
asertividad brindard un ejemplo de como realizar la tarea,
luego se discutira en la siguiente sesion.
Evaluar el control | Los facilitadores le daran unas notas adhesivas
de cambio que a cada uno de los participantes y se les
tiene cada brindara la siguiente indicacion:
participante En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el
momento en el que el burnout se encuentra
muy elevado y el 10 el momento en el que el Interés y
Pregunta Escala de | Generar el control | burnout se ha controlado, ¢En qué nimero de motivacion
Avance del cambio a partir | la escala se encuentra hoy? por asistir a
de los propios i 5 las sesiones
Cierre de la recursos de los Posteriormente  los  facilitadores  iran minutos
jornada consultantes registrando en un cuadro hasta la Gltima sesion Incrementar
mensaje final plasmados a lo para revelar como iniciaron y como se van en el control del
largo de la jornada | cuanto a la escala de avances. (anexo 3.1) cambio

sintetizada en un
mensaje.

Al finalizar la jornada los facilitadores
brindaran los agradecimientos por la
participacién activa de los docentes y se les
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motivara para que realicen las actividades en
su casa, asi mismo generar control sobre las
mejoras que podrian llegar a tener

Los participantes retomaran las experiencias
positivas vividas a lo largo de la jornada y
crearan un mensaje final para potencializar los
recursos de los miembros.
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El tren  del ° bienestar €Mocjop,y
S8 E Estacién de la E W 5
T E TS om=o TINE o= OFQ &’
DECISIONES

Sesion #9 Area;: Toma de decisiones

Fomentar la busqueda de estrategias para la solucion de problemas y toma de decisiones entre compafieros de

Obijetivo: . .
) trabajo y en otros contextos sociales.
Técnica - - - L Recursos . Indicadores de
P Obijetivo especifico Procedimiento metodologico : Tiempo .,
especifica materiales evaluacion
Proporcionar un Primero se felicitard a todos los 5 -Puntualidad por parte
Bienvenida y ambiente agradable y | participantes en general por haber Lista de minutos | de los facilitadores y
presentacion de la dar a conocer la llegado a la jornada. asistencia participantes
jornada temética de la jornada | Se tomard asistencia de los
de manera atractiva | participantes. (ver anexo 4) Lapicero -Entusiasmo de parte
Se dara a conocer la temética de la de los facilitadores
sesion que llevard por nombre para brindar la
“Estacion de toma de decisiones” tematica.
Los facilitadores profundizaran en
algin cambio realizado por los
participantes a lo largo de la Reconocimiento de
siguiente semana a partir de la cambio por parte de
. . iqui ; Qué I rticipantes.
Ampliar los cambios is(;%utlj?grt]eegtr;%gm:n%?ue cosas han 0s participantes
. de los participantes a - ' o
Excepciones o artir de Sus pronios Paso 1: Elicitar | 10 Descentralizacion de
Deconstruccion P recurs ospy P Paso 2: Marcar la excepcion minutos | la problemaética por
. Paso 3: Ampliar las excepciones. parte de los
descentralizar el S .
Paso 4: Atribuir el control participantes que no
problema ; . .
Paso 5: Sequir han identificado
cambio alguno
Si el equipo no encuentra
excepciones, los facilitadores
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aplicaran la  técnica de
deconstruccion. Para ello los
facilitadores deben aplicar una
serie de estrategias cuando se
realiza la explicacion del porqué
no han surgido excepciones las
cuales son:

1.No contradecir
2.Profundizar en el tema

3.Matizar las excepciones que
contradicen su teoria problema

4. Dejar de ver sutilmente el error

Retroalimentacion
de sesién anterior
y revision de la
tarea

Fortalecer los
conocimientos y
técnicas  aprendidas
en la sesion anterior.

El facilitador hard una breve
retroalimentacion de los aspectos
mas importantes de la sesidn
anterior por medio de la opinion
de los participantes y el apoyo de
los facilitadores.

-Se habilitara un espacio para
verificar si cumplieron con las
tareas  asignadas  (Flexibilizar
relaciones) y la comprension que
ha tenido el consultante sobre la
misma.

- En caso de no hacerlas, se les
invita a los participantes a realizar
las actividades y hacer consciencia

10
minutos

La eficacia en la
ejecucion de las

técnicas de asertividad
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de la importancia de estas en la
generacion de cambios.

Exploracion de
conocimientos
previos

Identificar los
conocimientos que
los participantes
poseen sobre la
solucion de
problemas y toma de
decisiones

El facilitador llevard& un dado
gigante con una flecha en cada
uno de sus lados, reunird al grupo
en un circulo y lanzara el dado al
aire y al participante que sefale la
flecha  comenta  sobre las
siguientes preguntas:

1. ¢Qué significa la solucion de
problemas?

2. ¢(Qué significa toma de
decisiones?

3. ¢(Cuél consideran que es la
importancia de la toma de
decisiones?

4. Coméntanos brevemente como
resolvio el altimo problema.

Dado con
flechas

10
minutos

Capacidad para
identificar aspectos
relacionados a la
tematica de la sesion.

El facilitador expondra por medio

de carteles los contenidos del

entrenamiento en solucién de

problemas y toma de decisiones:

(ver anexo 22)

Contenidos:

1. Definicién de solucién de
problemas

2. Toma de decisiones

3. Importancia de la toma de
decisiones

Atencion y
aprendizaje de
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4. Pasos para la solucion de

conocimientos

Psicoeducacion Brindar informacion problemas: Carteles 20 significativos por
sobre el tema: relevante_del e Aprender a enfocar | €Xpositivos minutos parte (_Jle los
Toma de entrer)z,:lmlento en positivamente los problemas participantes.
decisiones solucion de .
problemas y tomade | ® Define de forma concreta t Participacion en la
decisiones problema etapa de preguntas y
Genera al menos 10 soluciones respuestas
Tomar decisiones (utilizar
criterios como, por ejemplo:
facilidad para llevarse a cabo,
implicacion minima de
terceras personas, etc.)
e Planifica la puesta en marcha
de la solucién
Planifica la puesta en marcha de la
solucion
El facilitador realizara una
reflexion sobre lo expuesto vy
brindara un espacio de preguntas y
respuesta.
Se explica a los participantes del
Que los participantes | grupo que existen seis necesidades | Hoja de
evallen y abordensus | o  elementos del  bienestar | registro de
dificultades a través psicolégico: control del entorno, | preguntas

de sus fortalezas

crecimiento personal, autonomia,
proposito en la vida,
autoaceptacion y  relaciones
positivas. Y también que cuando
se fortalece una necesidad el

Disposicion para
aprender las técnicas
de entrenamiento en
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Técnica:
Abordar un
problema desde
las necesidades

problema deja de tener tanto peso.

Se les entregard una hoja que
contenga las siguientes preguntas
para que reflexionen a partir de lo
anterior:

- ¢Qué cosas me hacen sentir
bien?

- ¢Cuales son mis necesidades?

- ¢Como veo mi problema en
relacidn con estas necesidades?

- ¢Qué puedo hacer para satisfacer
estas necesidades? (ver anexo 23)

20
minutos

solucién de problemas

Evaluacion de la
jornada 'y
asignacion de
tareas

Brindar un espacio de
reflexion sobre las
actividades realizadas
a lo largo sesion

Asignar  actividades
encaminadas a
trabajar la toma de
decisiones de los
participantes

El facilitador cantard una cancion
alegre y se apoyaran con sus
palmas, esto lo hara con sus ojos
cerrados, mientras los
participantes se pondrdn un
sombrero gracioso por su cabeza,
cuando el facilitador deje de
cantar el participante que tenga la
pelota dara a conocer lo aprendido
y como se sintid en la sesion, se
realizara esa dindmica hasta que
varios participantes hayan
comentado su experiencia.

El facilitador brindaré la tarea para
realizar a lo largo de la semana: Se
les entregard un Autorregistro con
la técnica Resolucion réapida de
conflictos (ver anexo 24) para que
lo llenen durante la semana.

Sombrero

Autorregistro
de la técnica
Resolucion
rapida de
conflictos

10
minutos

Escuchar e identificar
los conocimientos
aprendidos en la
jornada.

Que los participantes
comprendan la técnica
de resolucion rapida
de conflictos
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Pregunta Escala
de Avance

Cierre de la
jornada

Evaluar el control de
cambio que tiene
cada participante

Motivar a los
participantes a que
continden asistiendo a

las siguientes
jornadas del
programa

Los facilitadores le daran unas
notas adhesivas a cada uno de los
participantes y se les brindara la
siguiente indicacion:

En una escala del 1 al 10, donde el
1 es el momento en el que el
burnout se encuentra muy elevado
y el 10 el momento en el que el
burnout se ha controlado, ¢En qué
ndmero de la escala se encuentra

hoy?

Posteriormente los facilitadores
irdn registrando en un cuadro
hasta la dltima sesion para revelar
cdmo iniciaron y cdmo se van en
cuanto a la escala de avances.
(anexo 3.1)

Al finalizar los facilitadores
agradeceran a los participantes por
su atencién activa y se les
motivara para continuar asistiendo
en las siguientes jornadas del
programa. Enfatizando en cémo la
puesta en practica de estas
técnicas generara una serie de
cambios positivos en sus vidas.

10
minutos

Interés y motivacion
por asistir a las
sesiones
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T Estacién ' N
T ‘m "E stacion del E ”“,q_)
TG ow=Q 0N ommg wAUTOCUIDO"  Goue "awry O 1
Sesion # 10 | Area: Autocuidado
Objetivo: D_ar a conocer a los docente_s estrategias para el desgrrollo_ de actividades dirigidas al autocuidado con la finalidad de
' disminuir el desgaste emocional por medio de relaciones interpersonales
Técnica Objetivo - - Recursos . Indicadores de
e e Procedimiento metodoldgico ) Tiempo -
especifica especifico materiales evaluacion
Bienvenida y Proporcionar un | Primero se felicitard a todos los participantes en 5 -Puntualidad de
presentacion de ambiente general por haber llegado a la jornada. Lista de minutos | los facilitadores
la jornada agradable y dar a | Se tomara asistencia de los participantes. asistencia y participantes
conocer la (ver anexo 4)
temaética de la Se dard a conocer la tematica de la sesion que Lapicero -Entusiasmo de
jornada de manera | llevara por nombre “Estacion del Autocuidado” parte de los
atractiva facilitadores
para brindar la
tematica.
Los facilitadores profundizaran en algin cambio Reconocimiento
realizado por los participantes a lo largo de la de cambio por
Ampliarlos | siguiente semana a partir de la siguiente pregunta parte de los
cambios de los | ; Qué cosas han ido bien esta semana? participantes.
Excepciones o participantes a 10
Deconstruccion partir de sus Paso 1: Elicitar | minutos | Descentralizacio
propios recursos y ndela
descentralizar el | Paso 2: Marcar la excepcion problematica
problema por parte de los
Paso 3: Ampliar las excepciones. participantes
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Paso 4: Atribuir el control
Paso 5: Seguir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores aplicaran la técnica de deconstruccion.
Para ello los facilitadores deben aplicar una serie
de estrategias cuando se realiza la explicacion del
porqué no han surgido excepciones las cuales son:

1.No contradecir, 2. Profundizar en el tema, 3.
Matizar las excepciones que contradicen su teoria
problema y 4. Dejar de ver sutilmente el error

que no han
identificado
cambio alguno

Retroalimentaci
on de sesion
anterior y
revision de la
tarea

Fortalecer los
conocimientos
aprendidos en la
sesion anterior

- El facilitador hara una breve retroalimentacion de
los aspectos mas importantes de la sesion anterior
por medio de la opinidn de los participantes y el
apoyo de los facilitadores.

-Se habilitara un espacio para verificar i
cumplieron con las tareas asignadas

- En caso de no hacerlas, se les invitara a los
participantes a realizar las actividades y hacer
consciencia de la importancia de estas en la
generacion de cambios.

Autorregistro
Resolucion
rapida de
conflictos

10
minutos

Cumplimiento
adecuado de la
tarea
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Conocer las ideas
y creencias de los
participantes con

A cada participante se le entregara una hoja de
trabajo que consta de cuatro preguntas

(ver anexo 25)

1. ¢ Sabe que es el Autocuidado?

respecto al 5 Menci las 2 ; el _ Q_u<_a los
Exploracic’)n de autocuidado y las — _enC|o’r:e as areas que forman parte de Hojas.de pg.lrt|c|p.antes
conocimientos | &reas que lo autocwda.cm. , N trabajo 10 emitan diversas
previos componen. 3. ¢ Describa cuales son sus habitos saludables? ) minutos valoraciones
4. ; Describa cudles son los habitos no saludables Boligrafos acerca de la
que practica? tematica.
Luego de ello se solicitara a los participantes al
azar dar su respuesta al resto del grupo.
Facilitar Los facilitadores expondran una presentacion en -Atencion y
conocimientos PowerPoint en los que se desarrollaran los temas de | Laptop aprendizaje de
sobre el importancia que comprende el autocuidado; conocimientos
gutocmdado YSUS 1 definicion, importancia, areas que lo comprenden. Proyector significativos
areas que por parte de los
Psicoeducacion: | permitan a los (ver anexo 26) _ Presentacion | 20 participantes.
Autocuidado | participantes la | Al final se haran breves preguntas relacionadas al | powerPoint | minutos
comprension de la | tema para la socializacion de las respuestas y
importancia de reflexion por parte de los facilitadores: video

esta en su vida
diaria.

1. ¢C6mo el autocuidado nos ayuda en nuestra vida
diaria?

2 ¢ Qué sucede si se descuida el area emocional?

3 ¢Que diferencias hay entre el area cognitiva y
emocional?

Se proyectard un video acerca de
saludables y salud mental”

link:
https://www.youtube.com/watch?v=cGLZYPVX78

“Habitos

Participacion en
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https://www.youtube.com/watch?v=cGLZYPVX784

4

En el video se destacan estrategias y acciones que
promueven un estilo de vida mas saludable no solo
desde el aspecto fisico, sino también emocional y
cognitivo

- Al terminar, se les preguntard a los usuarios qué
actividades de las mencionadas nos ayuda en
nuestras areas cognitivas y emocionales. Los
usuarios son invitados también a agregar sus
propias estrategias o acciones que ayuden en dichas
areas.

la etapa de
preguntas y
respuestas

Técnica:
“La tarta de la
vida”

Reflexionar sobre
los habitos y
estilo de vida que
poseen
actualmente los
participantes en
relacion a los
niveles de
autocuidado que
se dan en si
mismos

Pedimos a la persona que puntle en tantos por
ciento de tiempo que dedica a cada &mbito; una vez
puntuado, se le indica que examine los porcentajes
y que realice una reflexion sobre aquellos que
puntla mas bajo:

Marque una o varias metas concretas para cada
ambito. Al lado de cada una, escriba qué medios, a
nivel conductual (acciones),
cognitivo(pensamiento), emocional y fisico, le
ayudarian a alcanzar esa meta. (Ver anexo 27)

Hoja de
trabajo

20
minutos

Disposicién
para aprender
sobre el
autocuidado

Evidenciar un
nivel de
conciencia del
autocuidado en
cada uno de los
participantes y
su equilibrio en
cada area de su
vida
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Brindar un | -Se formara al grupo en un circulo. Identificar los
espacio de | - Luego tendran que comentar lo més relevante que conceptos
reflexion sobre las | es gusto y aprendieron de la jornada. basicos
Evaluacién de | actividades aprendidos en la
""}Jom‘?‘?ay reallzada_s, a lo Al final de la jornada se les entregara un jornada.
asignacion de | largo sesion . - .
tareas autorregistro para que los participantes registren las Autorregistro Que los
Asignar actividades que desarrollaran durante la semana en sobre 10 participantes
actividades para | funcion de fortalecer y potenciar su autocuidado. | actividades | minutos | implementando
que los | (ver anexo 28) de actividades para
participantes autocuidado fortalecer su
fortalezcan las autocuidado
areas que
contemplan el
autocuidado
Evaluar el control | Los facilitadores le daran notas adhesivas a cada
de cambio que uno de los participantes y se les brindard la
tiene cada siguiente indicacion:
participante En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento
en el que el burnout se encuentra muy elevado v el
10 el momento en el que el burnout se ha
Pregunta Escala | Generar el control | controlado, ¢En qué nUmero de la escala se Interés y
de Avance del cambioa | encuentra hoy? motivacion por
partir de los 5 asistir a las
Cierre de la propios recursos | Posteriormente los facilitadores iran registrando en ) minutos sesiones
jornada de los un cuadro hasta la Gltima sesién para revelar c6mo

mensaje final

consultantes
plasmados a lo
largo de la
jornada
sintetizados en un
mensaje.

iniciaron y como se van en cuanto a la escala de
avances. (anexo 3.1)

Al finalizar la jornada los facilitadores brindaran
los agradecimientos por la participacion activa de
los docentes y se les motivara para que realicen las
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actividades en su casa, asi mismo generar control
sobre las mejoras que podrian llegar a tener

Los participantes retomaran las experiencias
positivas vividas a lo largo de la jornada y crearan
un mensaje final para potencializar los recursos de
los miembros.
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El tren ' del ° bienestar , €Mocjq
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SE TV R - Estaciéon del T ©
S omsme L PROYECTO DE VIDA o=y O O ——
Sesion # 11 Area Proyecto de Vida
Obijetivo: Establecer metas personales que permitan incrementar la motivacion en los participantes y ordenar sus objetivos en
funcién a ellos mismos y su entorno personal.
Técnica Objetivo especifico Procedimiento metodoldgico Recursos Tiempo | Indicadores de
especifica materiales evaluacion
Bienvenida y Proporcionar un Primero se felicitard a todos los participantes en 5 -Puntualidad por
presentacion | ambiente agradable | general por haber llegado a la jornada. Lista de minuto parte de los
de la jornada y dar a conocer la asistencia S facilitadores y
tematica de la Se tomara asistencia de los participantes. participantes
jornada de manera | (ver anexo 4) Lapicero
atractiva -Entusiasmo de
Se dard a conocer la tematica de la sesion que parte de los
llevard por nombre “Estacion del Proyecto de facilitadores para
vida” brindar la
temaética.
Los facilitadores profundizaran en algin cambio Reconocimiento
realizado por los participantes a lo largo de la de cambio por
Ampliar los cambios siguiente semana a partir de la siguiente pregunta parte Qe los
Excepciones o | de los participantes a | ¢QUE cosas han ido bien esta semana? 10 | participantes.
Deconstruccid | partir de sus propios T minuto o
N recursos y Paso 1: Elicitar s rl?zséc:aantrallzauo
descentralizar el Paso 2: Marcar la excepcion problemaética por
problema
_ ) parte de los
Paso 3: Ampliar las excepciones. participantes que
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Paso 4: Atribuir el control
Paso 5: Seguir

Si el equipo no encuentra excepciones, los
facilitadores  aplicaran la  técnica  de
deconstruccion. Para ello los facilitadores deben
aplicar una serie de estrategias cuando se realiza
la explicacion del porqué no han surgido
excepciones las cuales son:

1.No contradecir
2.Profundizar en el tema

3.Matizar las excepciones que contradicen su
teoria problema

4. Dejar de ver sutilmente el error

no han
identificado
cambio alguno

Retroalimenta Fortalecer los - Se realizard una retroalimentacion de los | Revision del 15
cion de sesién conocimientos y aspectos mas importantes de la sesion anterior por | autorregistro | minuto Que los
anterior y técnicas aprendidas | medio del apoyo de los participantes y el apoyo de S participantes
revision de la | en la sesion anterior. | los facilitadores. cumplan
tarea adecuadamente
-Se verifica el cumplimiento de la tarea. En caso con la tarea
de no hacerla, se les invita a realizar las asignada
actividades y hacer consciencia de la importancia
en la generacion de cambios.
Exploracion Identificar los Por medio de una lluvia de ideas de manera | Papeldgrafo 5 -Registrando los
de conocimientos que | voluntaria los participantes explicaran qué minuto | aportes de los
conocimientos los participantes significa para ellos los siguientes conceptos: Plumén S participantes
previos poseen sobre la - ¢ Qué significa la palabra proyecto? sobre la tematica
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temaética proyecto de

- (Qué es el Proyecto de vida?

del proyecto de

vida - ¢Cudles son las areas que contempla un proyecto vida
de vida
Psicoeducaci6 Generar nuevos Se les brindara a los participantes por medio de | Presentacion 5 -Atencion y
n sobre el conocimientos una presentacion en PowerPoint la informacion | PowerPoint | minuto | asimilacion del
tema: significativos sobre | general sobre el proyecto de vida S contenido por
“Proyecto de cdmo crear un (ver anexo 29) parte de los
vida” proyecto de vida participantes
-Los facilitadores le entregaran a cada docente la | La mitad de -Que los
mitad de un pliego de cartulina y los materiales | un pliego de participantes
para crear un proyecto de vida interactivo cartulina puedan
Técnica: Ensefiarles a los (revistas, plumones, papel diario, etc.) reconocer sus
“El collage de | participantes a crear Plumones metas a corto,
los suefios” su proyecto de vida | -Los participantes tendran que dividir ese pliego mediano y largo
de cartulina en mitad. Revistas 20 plazo
-En la primera mitad deberan de realizar un minuto
collage de las metas que quieren alcanzar en estos Papel de S -Que sean
2 afos diario capaces de crear

En la segunda mitad se dividird en 6 secciones las
cuales llevaran el titulo de:

- Econdmica

- Sentimental

- Laboral

- Proveedor

- Papéa- mama- familia

- Espiritualidad y salud
Y en esos espacios detallaran sus metas y logros
en dichas areas personales.
Recordarles que todo debe de ser descrito de
manera exacta de como se pretende lograr y como
persona que se pretende hacer para lograr esos
objetivos.

e identificar sus
propios
proyectos a
futuro.
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Por medio de una lluvia de ideas, los facilitadores Escuchar e
escucharan los aprendizajes significativos de cada identificar los
uno de los participantes y estos comentarios seran conceptos
Brindar un espacio | anotados en un papelografo. basicos
Evaluacion de | de reflexion sobre aprendidos
la jornada las actividades Al finalizar voluntariamente los participantes Cartel de 10 respecto al
realizadas a lo largo | deberan de exponer sus metas y se les indicard que | proyecto de | minuto autocuidado
de la jornada peguen su proyecto de vida donde lo puedan ver vida S
todos los dias
Evaluar el control de | Los facilitadores le daran notas adhesivas a cada - 10 Observar
cambio que tiene uno de los participantes y se les brindara la Minuto motivacion y
cada participante | siguiente indicacion: S entusiasmo en
En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el asistir programa
momento en el que el burnout se encuentra muy de intervencion
elevado y el 10 el momento en el que el burnout
Motivar a los se ha controlado, ¢En qué nimero de la escala se
participantes a que | encuentra hoy?
Pregunta continGien asistiendo
Escala de a las siguientes Posteriormente los facilitadores iran registrando
Avance jornadas del en un cuadro hasta la ultima sesion para revelar
programa cdmo iniciaron y como se van en cuanto a la
Cierre de la escala de avances. (anexo 3.1)
jornada

Al finalizar los facilitadores agradecerdan a los
participantes por su atencién activa y se les
motivarad para continuar asistiendo en las
siguientes jornadas del programa. Enfatizando en
como la puesta en practica de estas técnicas
generara una serie de cambios positivos en sus
vidas.
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Sesion # 12 | Despedida del programa de intervencion
Objetivo: Conocer la incidencia en las areas de intervencion en cada uno de los participantes del programa “El tren del bienestar
emocional”
Técnica Objetivo Procedimiento metodoldgico Recursos Tiempo | Indicadores de
especifica especifico materiales evaluacion
Proporcionar un | Primero se felicitara a todos los participantes en 5
Bienvenida y ambiente general por haber llegado a la jornada. Lista de minuto | -Puntualidad por
presentacion de | agradable y dar | Se tomara asistencia de los participantes. asistencia S parte de los
la jornada a conocer la (ver anexo 4) facilitadores y
temaética de la Lapicero participantes
jornada de Se dara a conocer la tematica de la sesion que llevara
manera atractiva | por nombre “Estacion Final”

Dinamica de Generar un En esta dindmica, dos personas se toman de la mano Generar un
animacion ambiente de (casa) y colocan a otra en el medio (inquilino). ambiente de
“Terremoto” armonia y Cuando el coordinador grita “casa”, la casa se - 5 confianza entre

reflexion entre | cambia de “inquilino”. Cuando el coordinador grita minuto | los miembros
el equipo “inquilino”, éste cambia de casa; y cuando grita S del grupo.
participante “terremoto”, se desarma todo y se vuelve a armar.
Evaluar el Por medio de la técnica de “elijo mi globo” los Globos 20 Evaluar el
contenido de los | participantes van a pinchar un globo que contenga minuto aprendizaje
Exploracion del conocimientos | los conceptos de: Papeles con S significativo a lo
conocimiento adquiridos por | Asertividad, Habilidades sociales, Emocion, Técnica | los conceptos largo del
adquirido por los | los participantes | de  ABC, Gestion Emocional, Autocuidado, programa
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consultantes

a lo largo del
programa de
intervencion

Gestionar las
habilidades
aprendidas en el
programa para
de intervencion
para crear
estrategias
aplicativas en
futuras
problematicas.

Ansiedad, y Toma de decision.

Ellos definiran cada uno de los conceptos ya antes
mencionados y las técnicas que les han funcionado
para erradicar sus malestares en funcion al Sindrome
de Burnout.

y que apliquen
estrategias
correctas de
afrontamiento

Conocer la Los facilitadores entregaran a los participantes 3
incidencia en las | papelitos decorados para que contesten las siguientes Conocer las
Técnicas: areas de preguntas: areas de mayor
Pregunta Escala | intervencionen | 1. ;De una escala del 1 al 10 cuanto considera que su impacto que
Impacto del los participantes | agotamiento emocional ha disminuido? obtuvo el
programa de del programa Hojas de 25 programa de
intervencion “El tren del 2. ¢De una escala del 1 al 10 cuanto considera que su trabajo minuto intervencion
bienestar despersonalizacién ha disminuido? S
emocional”
3. ¢De una escala del 1 al 10 cuanto considera que su
realizacion personal ha aumentado?
Entrega de Reconocer el Los facilitadores llamardn a cada uno de los 15 Que los
diplomas trabajo de cada | participantes y le entregaran un diploma por su minuto | participantes se
uno de los importante participacion en el programa “El tren del Diploma S sientan
docentes bienestar emocional” (ver anexo 30) satisfechos de

participantes en
el proceso de

haber culminado
el programa
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intervencion.

Pregunta Escala
de Avance

Aplicacion de la
entrevista de
evaluacion del
programa

Evaluar el
control de
cambio que
tiene cada
participante

Agradecer por la
participacion en
el programa de

intervencion

Los facilitadores le daran notas adhesivas a cada uno
de los participantes y se les brindara la siguiente
indicacion:

En una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento
en el que el burnout se encuentra muy elevado vy el
10 el momento en el que el burnout se ha controlado,
¢En qué nimero de la escala se encuentra hoy?

Posteriormente los facilitadores iran registrando en
un cuadro hasta la dltima sesion para revelar como
iniciaron y cdmo se van en cuanto a la escala de
avances. (anexo 3.1)

Los facilitadores les brindaran los agradecimientos a
los integrantes que han participado en el programa.

Se les brindaré un espacio para que ellos expresen su
experiencia en relacion a los cambios ocurridos en
ellos. (ver anexo 3)

10
minuto
S

Motivacion de
los participantes
para
implementar lo
aprendido a lo
largo del
programa de
intervencion
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Se concluye que la ensefianza en linea en el marco de la pandemia por Covid-19 generd
distintas consecuencias en los docentes de centros educativos publicos, las cuales se
agrupan en un estado de agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion
personal, siendo estas los sintomas principales del burnout, por lo que se crea un
programa de intervencion para mejorar la calidad de salud mental en dichos

profesionales.

e Se determina por medio de un sondeo de opinién que la presencia del sindrome de
burnout en los docentes de centros educativos publicos tomados como referencia para la
presente investigacion, arroja puntuaciones medias y altas en los tres principales ejes que
son agotamiento emocional con un con un 49%, en la despersonalizacién con un 51% y
en funcién de la Realizacion personal un 66% dejando esto como un indicio de presencia
de algunas sintomatologias marcadas por el exceso laboral en funcién de la ensefianza en

linea.

e La modificacion de la ensefianza tradicional a una ensefianza virtual ha generado una
sobre carga laboral en los docentes, generando en ellos distintas sintomatologias y
evidencia de estrés laboral o burnout, debido a su responsabilidad de aprender nuevas

metodologias de ensefianza, afectando directamente su salud fisica y emocional.

e Se concluye que el acompafiamiento brindado por el MINED ha sido enfatizado en
capacitaciones generales con plataformas técnicas, sin embargo, los docentes presentan la
necesidad que la institucion regente se enfoque en igual medida a brindar un
acompafiamiento y soporte en actividades de salud mental para desahogar la sobrecarga
de trabajo laboral generada por la ensefianza en virtual en el marco de la pandemia por
COVID-19.
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Recomendaciones

A las instituciones educativas de centros educativos publicos a que generen conexiones
laborales con la Universidad de El salvador para aplicar los programas de intervencion

que se consideren necesarios para brindar apoyo en el area de salud mental.

A la unidad de Proyeccion social para que puedan implementar el programa de
intervencion creado en este documento en las instituciones que asi lo deseen por medio
de los estudiantes en servicio social correspondientes a la carrera de licenciatura en

Psicologia.

Al departamento de psicologia para que brinden un seguimiento en la creacion de los
programas, sondeos de opinion y diagnosticos creados por los estudiantes del
departamento y sea de provecho el esfuerzo realizado por la institucion educativa y por
los estudiantes.

A los docentes pertenecientes al departamento de psicologia se les recomienda que

promuevan la ejecucion de este tipo de programas psicoterapéuticos con estudiantes de la
carrera y centros educativos publicos en las diferentes asignaturas.
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ANEXOS
ANEXO 1 SONDEO DE OPINION

Presentacion de resultados Cuestionario de Burnout de Maslach para Docentes (MBI)

Como hemos mencionado se aplicd una prueba psicoldgica para medir el Sindrome de
Burnout en los docentes, la implementacion del cuestionario se realizé a docentes pertenecientes
a tercer ciclo y bachillerato de centros escolares publicos. Las escalas consideradas para el

cuestionario son:

v Agotamiento Emocional (AE); valora la vivencia de estar exhausto
emocionalmente por la demanda del trabajo, se define como cansancio y fatiga fisica,
psiquica 0 como una combinacion de ambos. Es la sensacion de no poder dar méas de si
mismo a los demés. La puntuacion maxima en la escala es de 54, y cuanto mayor es la

puntuacion en la escala mayor es el agotamiento emocional y el nivel de Burnout.

v Despersonalizacion (D): Valora el grado en que cada uno reconoce actitudes de
frialdad y distanciamiento afectivo, irritabilidad, atencidn selectiva e ironia. La puntuacion
méaxima 30, y en cuanto mayor es la puntuacion mayor es la despersonalizacion y el nivel

de Burnout.

v/Realizacion Personal (RP): evalla los sentimientos de autosuficiencia vy
realizacion personal en el trabajo. La puntuacion maxima es de 48 es decir cuanto menor es
la puntuacion hay una menor realizacion personal del maestro. Es decir, inversamente
proporcional a los resultados de las otras dos escalas. Se considera que las puntuaciones del

MBI son bajas entre 1 y 33, intermedia entre 34 y 66 y alta entre 67 y 99.
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A continuacion, se muestran los resultados por cada uno de los centros escolares que formaron

parte de la investigacion.

Integracion general del test MBI

En la integracién global de los cinco Centros Escolares Publicos se han obtenido los siguientes

resultados:

TABLA 1
RESULTADO GLOBAL DEL MBI EN LOS DOCENTES DE CENTROS
ESCOLARES PUBLICOS

N° de
Categoria Nivel Docente %
s
Alto 7 20
Agotamiento Emocional Intermedio 10 29
Bajo 18 51
TOTAL 35 100 %
> de
atego s Docente 0/
Alto 7 20
Despersonalizacion Intermedio 11 31
Bajo 17 49
TOTAL 35 100%
> de
atego e Docente 0/
Baja realizacion 12 34
Realizacion Personal Intermedio 8 23
Sensacion de logro 15 43
TOTAL 35 100%

En esta tabla se observa el porcentaje y la cantidad de docentes que participaron en la ejecucion

del MBI, siendo 35 docentes en su totalidad.
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GRAFICO 1
Agotamiento Emocional

20%
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u [ntermedio

= Bajo

Gréafico 1. Se observa que el 51% de los docentes no presenta un agotamiento emocional, sin
embargo, un 29% lo manifiesta de manera intermedia y un 20% si manifestd sentirse agotado

emocionalmente.

GRAFICO 2
Derpersonalizacion
20%
m Alto
® Intermedio
= Bajo

Gréfico 2. Se observa que el 49% de los docentes no presenta sintomas de despersonalizacion,
sin embargo, un 31% lo presenta de manera intermedia y un 20% si presenta sintomas de

despersonalizacion.

GRAFICO 3
Realizacion Personal

m Sensacion de
34% _ logro
4 m Infermedio

= Baja
realizacién
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Gréfico 3. Se observa que el 43% de los docentes evidencia sentirse con una sensacién de
logro es decir realizacion personal, sin embargo, un 34% posee baja realizacion personal y un

23% obtuvo resultados intermedios.

INTERPRETACION DEL MBI

Al realizar un consolidado de los resultados de los 5 Centros Escolares es importante dar a
conocer la presencia o ausencia de los tres sintomas que conforman el Sindrome de Burnout
segun el MBI.

Para afirmar un diagnodstico del Sindrome de Burnout debe de existir una combinaciéon de
resultados en las tres variables que evalta la prueba, en esta investigacion, aunque el resultado
final no evidencia claramente la afirmacion del Sindrome en términos generales, si se logro
identificar que muchos docentes estan propensos a presentar conductas que se describen propias
de los 3 sintomas del Sindrome de Burnout, y otros aumentar los sintomas que ya presentan en su

comportamiento.

v Escala Agotamiento Emocional: los resultados obtenidos indican que no existe
predominancia del sintoma en términos porcentuales, sin embargo un porcentaje
significativo de docentes si presenta sintomas a un nivel alto e intermedio (7 y 10 docentes
respectivamente) por lo que se infiere que muchos docentes estdn comenzando a sentirte
agotados o exhaustos emocionalmente y si esta &rea no es intervenida a corto plazo podria

incrementarse el nimero de docentes con agotamiento emocional significativamente.

v’ Escala Despersonalizacion: los resultados obtenidos evidencian que no existe predominancia
del sintoma en términos porcentuales, sin embargo, un porcentaje significativo de docentes si

presenta sintomas de frialdad, distanciamiento afectivo e irritabilidad a un nivel alto e
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intermedio (7 y 11 docentes respectivamente) por lo tanto existe un margen amplio de
vulnerabilidad para que los docentes intensifiquen actitudes apaticas, irritabilidad, etc.

v Escala Realizacion Personal: los resultados obtenidos indican que el 43% de docentes (15
docentes) se encuentra con una sensacion de logro, sin embargo, analizando los datos
podemos inferir que el resto de los docentes posee una baja realizacion (12 docentes) y otro
grupo de ellos estd comenzando a cuestionar su satisfaccion y realizacion en el trabajo (8
docentes). Por lo tanto, de las tres escalas del MBI es esta la que méas afectacion ha

presentado y que podria ir incidiendo negativamente en las demas escalas.

PRESENTACION DE RESULTADOS DE LA ENCUESTA

Para el disefio de la propuesta de intervencion psicoterapéutica para abordar los efectos
psicoemocionales originados por el sindrome de Burnout como resultado de la ensefianza virtual
impartida por docentes de centros educativos publicos en el contexto de la pandemia por covid
19. Se elabor6 una encuesta de opinién en donde los 22 items se dividieron en tres categorias, de

las cuales se presentan los resultados a continuacion.
CATEGORIA 1.: APOYO POR PARTE DEL SISTEMA EDUCATIVO

En esta categoria se han considerado 7 preguntas que estan vinculadas al apoyo que recibieron
los docentes por parte de las autoridades del sistema educativo, en este caso ya sea por parte del
MINED, de la institucion educativa para la cual labora y el nivel de comparierismo entre los

docentes. Los items que evaluan esta categoria son: 1, 2, 3, 4, 17, 18 y 21.

PREGUNTA N°1

¢Desde cuando empez6 usted a brindar ensefianza virtual a sus estudiantes?
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Menos de 6 meses 3
6 meses 0 0
1 afio 7 20

Mas de un afio

GRAFICAN°1

:(Desde cuando empezo usted a brindar ensefianza

virtual a sus estudiantes?

0%

B Menos de 6 meses
H 6 meses
= 1 afio

B Mas de un afio

Como se observa en la Grafica N°1, los resultados reflejan que durante el tiempo de pandemia

los maestros: en un 71% han brindado clases virtuales durante méas de un afio, mientras que un

20% de los maestros tienen un afio haciéndolo, dejando un 9% de los maestros que tienen menos

de seis meses dando clases de manera virtual.

PREGUNTA N° 2

¢Durante la pandemia y emergencia sanitaria recibié alguna capacitacion o acompafiamiento

adicional para enfrentar de mejor manera la educacién con sus alumnos?

Si recibimos

29

83

No recibimos

17
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GRAFICA N° 2
(Durante la pandemia y emergencia sanitaria recibio alguna
capacitacion o acompaifiamiento adicional para enfrentar de
mejor manera la educacion con sus alumnos?

m Si recibimos

H No recibimos

Al preguntar a los docentes sobre si ellos recibieron alguna capacitacion o acompafiamiento
durante la pandemia, en un 83% indicaron que, si habian recibido capacitacion para poder
enfrentar el proceso de ensefianza hacia sus alumnos de mejor manera, mientras que un 17%
expresaron que no recibieron capacitacién sobre como desempefiar su trabajo durante la

pandemia.
PREGUNTA N° 3

Si tuvo la oportunidad de recibir capacitacion o acompafiamiento adicional para obtener

conocimientos de la educacion virtual ¢Quién ha brindado las capacitaciones significativas?

Ministerio de Educacion 25 72
Por mis propios medios 1 3
La institucion en la que laboro 5 14
No he recibido capacitaciones ni acompafiamiento 4 11
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GRAFICAN° 3
Si tuvo la oportunidad de recibir capacitacién o acompafiamiento
adicional para obtener conocimientos de la educacién virtual ;Quién ha
brindado las capacitaciones significativas?

M Ministerio de Educaciéon
3% B Por mis propios medios

B La instituacion en la que laboro

B No he recibido capacitaciones ni
acompafiamiento

Como se presenta en la grafica podemos observar los resultados representados sobre las
instituciones de las cuales recibieron capacitacion para brindar las clases de manera virtual, un
72% de los docentes encuestados manifestd haber recibido de parte del ministerio de educacién,
un 14% indican que la recibieron de parte de la institucion educativa en la cual laboran, el 11%
por su parte apuntan que no recibieron capacitacién de parte de ninguna autoridad educativa,
dejando un 3% que testifican haber buscado informacion sobre educacién virtual por sus propios

medios.

PREGUNTA N° 4

¢Considera que las medidas tomadas por las autoridades educativas para capacitar al personal
docente fueron idoneas para afrontar la pandemia y asi darle seguimiento al proceso de

aprendizaje de los estudiantes?
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Debieron hacerlo mejor

Trabajaron con las herramientas que tenian 16 46

Hicieron un buen trabajo

GRAFICA N° 4
¢ Considera que las medidas tomadas por las autoridades educativas para
capacitar al personal docente fueron idoneas para afrontar la pandemia y
asi darle seguimiento al proceso de aprendizaje de los estudiantes?

= Debieron hacerlo mejor

® Trabajaron con las
herramientas que tenian

® Hicieron un buen trabajo

Un aspecto importante fue conocer la opinién sobre las medidas tomadas por las autoridades
educativas, a lo que los docentes respondieron segun lo que se expresa en la grafica de arriba, un
46% de los docentes consideraron que lograron trabajar con las herramientas que tenian,
mientras que un 34% manifiestan que hicieron un buen trabajo, dejando un 20% con la opinién

de que pudieron haber hecho un trabajo mejor del que realizaron.

PREGUNTA N° 17
¢Ha disminuido el nimero de estudiantes inscritos del afio pasado en comparacion con el
presente afio?

Bastante 9 26
Poco 11 31
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Sigue igual 15 43

GRAFICA N° 17
¢Adisminuido el numero de estudiantes inscritos del afio pasado en
comparacion con el presente afio?

Bastante
= Poco

H Sigue igual

Con respecto al numero de estudiantes inscritos en los afios académicos 2020 y 2021, la grafica
refleja que en un 43% de los docentes son de la opinion que el nimero sigue igual; por su parte
el 31% considera que ha disminuido un poco la cantidad; dejando un 26% que expresan que el

numero de estudiantes se redujo bastante.
PREGUNTA N° 18

¢Ha existido apoyo y acompafiamiento entre el personal docente para adaptarse a esta modalidad

de educacion virtual?

Mucho 21 60
Poco 9 26
Nada 5 14
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GRAFICO N° 18

¢ A existido apoyo y acompafiamiento entre el personal docente para
adaptarse a esta modalidad de educacién virtual?

m Mucho
Poco
Nada

En la grafica podemos observar coémo el 60% de los docentes manifiesta que si recibieron mucho
apoyo y acompafiamiento en esta modalidad de educacién virtual; el 26% consideran que fue

poco el apoyo que recibieron; dejando un 14% que expresan no haber recibido nada de apoyo.
PREGUNTA N° 21

¢ Cudles serian sus propuestas para disminuir el agotamiento laboral causado por la educacion

virtual en el sector docente?

Opciones de respuesta multiple Frecuencia | %
No sobrepasar el horario laboral
: X 27 30
correspondiente a cada jornada
Practicar deporte 7 8
Ir al gimnasio 2 2
Compartir con familia y amigos 11 12
Ver programas de tv, series 3 4
Estar en redes sociales en funcion de 4 5
pasatiempo
Tiempo de calidad conmigo 19 21
Lectura recreativa 7 8
Acudir a apoyo profesional especializado 9 10
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GRAFICO 21
¢ Cuales serian sus propuestas para disminuir el agotamiento
laboral causado por la educacion virtual en el sector docente?

m No sobrepasar el horario laboral
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Practicar deporte
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® Ver programas de tv, series

m Estar en redes sociales en funcion de

[IJ_asatiempo ] _
iempo de calidad conmigo

5%

0 )
4% Lectura recreativa

= Acudir a apoyo profesional
especializado

En la grafica se presenta los datos obtenidos sobre la propuesta para disminuir el agotamiento
que ha sido causado por la ensefianza virtual; el 30% consideran que lo mejor seria el no
sobrepasar el horario de trabajo; por su lado el 21% toman en cuenta el dedicarse tiempo de

calidad con ellos mismo; el 12% hablan méas de pasar tiempo con la familia y amigos.

El 10% creen que el acudir a una ayuda profesional fuera una mejor forma para disminuir el
agotamiento; entre que el 8% aprecian mas el hecho de practicar algin deporte; de igual manera

el otro 8% hablan de lectura recreativa como estimulante para disminuir.

Mientras que el 5% optan por dedicarle tiempo a las redes sociales como un pasatiempo; no
obstante, el 4% mencionan que el hecho de ver programas de television y series como
distractores funcionarian de mejor manera; dejando un 2% que prefieren el hecho de ir al

gimnasio como una herramienta para disminuir el agotamiento.
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CATEGORIA 2: PROCESO DE ADAPTACION

Para esta categoria se han considerado los aspectos relacionados a como el docente ha afrontado
la situacion de la pandemia y al uso de las nuevas tecnologias implementadas para poder
desarrollar el proceso de ensefianza-aprendizaje con los estudiantes; los items que evallGan esta

categoria son: 5, 6, 7, 8, 9, 10 y 16.

PREGUNTA N° 5

¢Previo al inicio de la emergencia sanitaria tenia los conocimientos y habilidades sobre las

herramientas tecnoldgicas para brindar la ensefianza virtual?

Opciones Sujetos %
Ninguno 5 14
Poco 14 40
Las conocia, pero no las usaba 8 23
Usaba algunas (Shooly, Zoom, Onedrive) 8 23
TOTAL 35 100%
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GRAFICAN° 5
¢Previo al inicio de la emergencia sanitaria tenia los conocimientos y
habilidades sobre las herramientas tecnologicas para brindar la
ensefianza virtual?

= Ninguno
m Poco

m Las conocia per no las usaba

m Usaba algunas (Shooly,
Zoom, One Drive)

Sobre el conocimiento previo a las nuevas herramientas tecnoldgicas para brindar las clases de
manera virtual, los docentes manifestaron: en un 40% expresaron que tenian poco conocimiento
sobre estas nuevas herramientas, el 23% indicaron que las conocian, pero no las utilizaban para
el proceso de ensefianza, otro 23% apuntan que usaban algunas como las plataformas zoom,
Onedrive, 0 Shooly, dejando un 14% que reconoce no haber tenido ningin conocimiento previo

sobre ellas.

PREGUNTA N° 6 (Como ha sido su proceso de adaptacion a las nuevas tecnologias de la

informacion y comunicacion implementadas en el sistema educativo a causa de la pandemia?

Bueno 24 68

Malo 3 9
Deficiente 3 9
Necesita mas capacitacion 5 14
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GRAFICAN° 6
¢ Como ha sido su proceso de adaptacion a las nuevas tecnologias de la
informacién y comunicacién implementadas en el sistema educativo a
causa de la pandemia?
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En la grafica se presenta los resultados de como ha sido el proceso de adaptacion de los docentes,
donde se refleja que un 68% de ellos considera que ha sido un proceso bueno, mientras que el
14% exteriorizan que necesitan mas capacitacion para poder adaptarse, dejando un 9% que
apuntan que ha sido un proceso malo, indicando un 9% restante que ha sido un proceso

deficiente el que ha pasado para adaptarse.

PREGUNTA N° 7 Del siguiente listado de plataformas educativas y de redes sociales ¢Cudles ha

usado para impartir las clases virtuales?

Opciones de respuesta maltiple Frecuencia %
Zoom 12 10
Google Meet 25 20
Teams 2 2
Classroom 26 21
Correo Electronico 10 8
Messenger 6 5
Instagram 0 0
WhatsApp 32 26
Facebook 7 6
Otras 3 2
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GRAFICO N° 7
Del siguiente listado de plataformas educativas y de redes sociales
¢ Cuales ha usado para impartir las clases virtuales?

2%

m Zoom

6% ® Google Meet

= Teams

m Classroom

m Correo Electronico
= Messenger

= Instragram

= Whatsapp

Facebook

Al preguntar a los docentes sobre las plataformas utilizadas para impartir las clases de manera
virtual, respondieron que utilizaron varias, dentro de las cuales la que obtuvo mayor porcentaje

con un 26% fue el WhatsApp.

Mientras que el 21% utilizaban la plataforma de Classroom; asi como también un 20% de ellos
hacian uso de Google Meet para impartir sus clases; otros implementaron con un 10% la
plataforma de Zoom; un 8% de los docentes utilizaba el correo electronico; el 6% uso el
Facebook; el 5% por su parte implementd Messenger; un 2% lo hicieron a través de la red social
de Instagram, dejando un 2% restante haciendo uso de otros medios para impartir sus clases de

manera virtual.

PREGUNTA N° 8

Para poder realizar su trabajo con los estudiantes considerando la situacion educativa ante la
pandemia ¢Cuales fueron las medidas implementadas para orientarlos en su proceso de
aprendizaje?
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Envio de audios 25 28

Envié de videos apoyando los temas de trabajo 28 31

Envié de presentacion de PowerPoint 14 16

Envi6 de documentos en PDF 21 23

Otros 2 2
GRAFICA N° 8

Para poder realizar su trabajo con los estudiantes considerando la
situacion educativa ante la pandemia ¢ Cuales fueron las medidas
implementadas para orientarlos en su proceso de aprendizaje? (puede
marcar mas de una opcion)
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Como refleja la gréfica las medidas implementadas por los docentes para orientar en el

aprendizaje a sus estudiantes, tenemos:

Con un 31% consideraron €l envié de videos para que comprender mejor las tematicas; por su

parte un 28% de los maestros implemento él envio de audios personalizados a sus estudiantes;

El 23% tomaron en cuenta él envid de documentos en formato PDF para orientar a sus

estudiantes.

161



Mientras que el 16% de los maestros vieron a bien enviar presentaciones en PowerPoint; dejando

un 2% de los docentes considerando otros medios para orientar a los estudiantes.

PREGUNTA N° 9

¢ Qué desventajas ha traido para usted el brindar educacién virtual a sus alumnos?

Surgieron problemas de comunicacion con ellos 9 16
Incrementd el nivel de estrés 12 21
Aumentd la preocupacion por mi salud 9
Molestia por la falta de interés de alumnos en entrega de tareas 12
Preocupacion por cumplir objetivos del MINED 14
Incremento de horas para cumplir con las responsabilidades 12 21
docentes

Otras 4 7

GRAFICAN°9
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Al evaluar al docente sobre la desventaja que le ha traido el brindar la educacién de esta manera,

un 21% expresa que incremento el nivel de estrés en sus labores.

Otro 21% consideraron que el incremento de las horas de trabajo para cumplir sus

responsabilidades como docente; el 16% afirma que los problemas de comunicacion que se

presentaron con los alumnos.

Por su parte el 14% manifiestan que la desventaja fue la preocupacion presente por cumplir con

los objetivos establecidos por el MINED; por otro lado, el 12% indican que las dificultades para

comunicarse con sus alumnos fue una desventaja importante; dejando un 7% de los maestros que

expresan gue se presentaron otras desventajas.

PREGUNTA N°10

¢ Qué desventajas para los estudiantes considera que se presentaron al implementar la educacion

virtual?

Opciones de respuesta multiple Frecuencia %
Surgieron problemas de comunicacion por las barreras 12 26
tecnoldgicas
Aumento la desercion estudiantil 9 19
Se les dificulto ser autodidactas en su propio aprendizaje 6 13
Mostraron falta de interés por presentar sus tareas 7 15
Manifestaron dificultades econdémicas para comprar datos 11 93
telefonicos
Otras 2 4
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GRAFICA N° 10
¢ Que desventajas para los estudiantes considera que se
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Los resultados obtenidos al conocer las desventajas que habian tenido sus estudiantes al realizar
las clases de esta manera, los resultados indican que: un 26% considera que las desventajas se

presentaron por las barreras de comunicacion con ellos.

Mientras que el 23% toma en consideracion las diferentes dificultades econdémicas que
presentaron las familias de los estudiantes; el 19% indican que esta manera de brindar las clases

aumento la desercidn estudiantil.

Por su parte el 15% de los docentes hablan sobre la falta de interés de los estudiantes por
presentar sus tareas; el 13% de los docentes reflexionan que los estudiantes tuvieron dificultades
en ser autodidactas con su propio aprendizaje; dejando un 4% de los docentes con la opinién de

considerar otras desventajas.
PREGUNTA N° 16

¢Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera virtual cuales son las areas de

su vida que considera ha sufrido mas cambios?
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Opciones de respuesta maltiple Frecuencia %
Relaciones intrafamiliares 19 29
Satisfaccion laboral 14 22
Situacion econémica 13 20
Relaciones sociales 15 23
Relacion consigo mismo/a 4 6

GRAFICA N° 16
¢Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera
virtual cuales son las areas de su vida que considera ha sufrido mas
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En la gréafica se presenta cules son las areas de la vida de los docentes que se vieron afectadas

durante el periodo de la pandemia, dando como resultado las siguientes:

Con un 29% las relaciones intrafamiliares; por otra parte, el 23% afirman que las relaciones
sociales; un 22% de los docentes hablan sobre la satisfaccion laboral por verse inmersos en una

situacion diferente.

El 20% consideran que la situacion econdémica fue la méas afectada durante este periodo; dejando

un 6% con la idea que la relacién consigo mismos fue la mas afectada.
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CATEGORIA 3: SINTOMATOLOGIA DE BURNOUT

Para esta categoria y siendo parte primordial para la propuesta del programa el conocer si hay o

no sintomas que reflejan la presencia o ausencia del sindrome de Burnout, se han tomado los

siguientes items: 11, 12, 13, 14, 25, 19, 20y 22

PREGUNTA N° 11

Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera virtual ¢ Cudles de los siguientes

sintomas ha experimentado con mayor frecuencia?

Opciones Frec:enm %
Dolor de cabeza 24 17
Malestar estomacal 6 4
Alergias en la piel 7 5
Insomnio 16 12
Falta de apetito 4 3
Pérdida de peso 7 5
Aumento de peso 13 9
Fatiga 13 9

Dolor de cuello 26 19
Dolores musculares 20 14
Dolor de pies 6 4
Otros 3 2
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GRAFICAN° 11
Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera
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En la grafica se presentan los resultados sobre la sintomatologia experimentada por los docentes

al realizar su labor.

Reflejando entonces que: EI 19% de ellos padeci6 de dolores de cuello; el 17% present6 dolor de
cabeza; un 14% tuvo dolores musculares; el 12% con frecuencia sufrié de insomnio;
considerando un 9% sufrir de fatiga; otro 9% pas6 por un aumento de peso; mientras que el 5%
sufrié de pérdida de peso; un 4% de los docentes acepta haber tenido malestar estomacal; otro

4% experimento dolor de pies; mientras que el 2% indica haber tenido otros sintomas.
PREGUNTA N° 12

¢Cuéntas horas al dia le dedica a su trabajo desde la pandemia?

Mas de 6 horas diarias 3 8
Mas de 8 horas diarias 16 46
Mas de 10 horas diarias 16 46
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GRAFICO N° 12
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Como se observa en la grafica, se encuentran reflejadas el nimero de horas que le dedicaban a su

labor docentes: en un 46% de ellos expresan que dedicaron méas de 10 horas al dia para poder

realizar su trabajo; otro 46% lo realiz6 por méas de 8 horas diarias; dejando un 6% de los docentes

que le dedicaron Unicamente 6 horas diarias a su trabajo a causa de la pandemia.

PREGUNTA N° 13

¢Se ha incrementado su horario de trabajo a causa de la educacion virtual?

No se ha incrementado 2 5
Mas de 2 horas diarias 9 26
Mas de 4 horas diarias 16 46
Mas de 6 horas diarias 8 23
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GRAFICO N° 13
¢Se ha incrementado su horario de trabajo a causa de la educacion
virtual?
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En la gréfica se muestra los resultados del incremento de horas de trabajo a causa de la
educacidn virtual, indicando que: el 44% de los docentes encuestados consideran que su trabajo

incrementd mas de 4 horas diarias.

Por su parte el 26% manifiesta que el aumento de horas incrementd en méas de 2 horas; el 24%
revela que solo aumenté mas de 2 horas; dejando un 6% que sienten que no aumenté en horas su

horario de trabajo.

PREGUNTA N°14 ;Como ha enfrentado los desafios educativos que ha traido consigo el

proceso de ensefianza y aprendizaje con sus estudiantes ante la situacion de emergencia por

Covid- 19?

Tratando de hablar con los padres 6 13
Brindando alternativas a los estudiantes 15 34
Buscando medios para que entreguen las tareas 13 29
Aprendiendo las diferentes plataformas para orientarlos 10 22
Otras 1 2
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GRAFICA N° 14
¢ Como ha enfrentado los desafios educativos que ha traido
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En la gréafica se muestra cudles fueron los desafios a los cuales se enfrentaron los maestros en el

proceso de ensefianza-aprendizaje, dando como resultado lo siguiente:

En un 34% de ellos lo hizo brindando alternativas de aprendizaje a sus estudiantes; el 29% lo

realizd buscando medios para que ellos entregaran las tareas.

Mientras que el 22% lo realizaron a través de aprender diferentes plataformas virtuales para
orientarlos en la utilizacion de las mismas a los estudiantes, finalmente el 13% lo hizo a través de

hablar con los padres o responsables; dejando un 2% que utilizaron otras estrategias.

PREGUNTA N° 15

¢Ha experimentado alguno de estos sentimientos durante este tiempo de pandemia?

Opciones de respuesta maltiple Frecuencia %
Soledad 6 7
Depresion 14 17
Ansiedad 19 23
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Angustia 16 19
Desmotivacion 8 10
Irritabilidad 16 19
Pérdida de sentimiento de valia

Otros 1 1

GRAFICA N° 15
¢Ha experimentado alguno de estos sentimientos durante este tiempo de
pandemia?
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En la gréfica se encuentran representados los porcentajes de los sentimientos que experimentaron

los docentes durante la pandemia, dando como resultados lo siguiente:

El 23% notaron sintomas de ansiedad; un 19% sufri6 de sensaciones de angustia; otro 19% se
mostré mas susceptible a la irritabilidad. EI 17% reconocié haber tenido sintomas de depresion;
el 10% sufrié de desmotivacion en sus actividades. Mientras que el 7% vivencio sentimiento de
soledad; el 4% considero que tuvieron pérdida de sentimiento de valia durante este periodo;

finalmente dejando un 1% que tuvo otros sentimientos durante este proceso.
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PREGUNTA N° 19

¢ Considera que la ensefianza virtual ha aumentado el agotamiento laboral en el sector docente?

Mucho 30 86
Poco 5 26
Nada 0 0

GRAFICA N° 19
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Al cuestionar sobre las consideraciones que tiene en cuanto al aumento del agotamiento laboral

durante la pandemia, los resultados representados en la grafica indican que: El 86% de los

docentes reconocen haber aumentado el agotamiento laboral, mientras que el otro 14%
consideran que han sentido que ha aumentado poco.

PREGUNTA N° 20
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¢En qué areas considera que ha afectado de manera mas considerable el agotamiento laboral?

Opciones de respuesta maltiples Frec:enm %
Social 3 8

Profesional 8 20

Familiar 5 13

Todas las anteriores 23 59

GRAFICO N° 20
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Al hablar sobre las areas afectadas por el agotamiento laboral: en un 59% de los docentes

consideran que las areas social, profesional y familiar han sido las mas afectadas durante el

periodo de la pandemia. Dejando a un 20% de los docentes que sienten afectacién Gnicamente en

el area profesional al realizar su labor docente. Mientras que el 13% toman en cuenta el area

familiar como la mas afectada; dejando un 8% del sector docente que consideran que el area

social les ha afectado por estar en confinamiento

PREGUNTA N° 22

Debido a la ensefianza virtual cual de las siguientes situaciones considera que ha vivenciado

Opciones de respuesta maltiple %

Frecuenci
a

Me he sentido emocionalmente agotado/a por mi trabajo 27 51
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He tenido sentimientos y actitudes negativas hacia mis alumnos

. . 7 13
debido al estrés laboral
Me he sentido infeliz y descontento/a conmigo mismo y con la 7 13
manera de desarrollar mis labores profesionales
Deseos de iniciar mi proceso de jubilacion 7 13
Deseo de renunciar 2 4
Todas las anteriores 3 6

GRAFICO N° 22
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En el grafico anterior, se representa cuales han sido las situaciones que han vivenciado los
docentes a raiz de la pandemia de Covid 19. En un 51% ha experimentado agotamiento por parte
de su trabajo; mientras que un 13% ha tenido la sensacién de infelicidad y descontento consigo
mismos y por la manera en la que realiza su trabajo. El otro 13% ha manifestado sentimientos y
actitudes negativas debido al estrés laboral; mientras el 13% han tenido el deseo de iniciar su
proceso de jubilacién. Finalmente, un 6% de los docentes considera todas las situaciones

descritas en la pregunta; dejando entonces un 4% con el deseo de renunciar a su trabajo.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Como bien hemos comentado dentro del trabajo el equipo investigador, elaboro tres categorias
para facilitar o darle un rumbo mas eficaz a la propuesta del programa de intervencion, a
continuacion, se realizard un andlisis de los resultados obtenidos tomando en cuenta cada una de
las categorias.

Apoyo por parte del sistema educativo

Sobre lo reflejado en esta categoria podemos resaltar el apoyo que ha experimentado el sector
docente por parte del sistema educativo, que en este caso es el Ministerio de Educacion
(MINED), quienes en su momento brindaron apoyo a los docentes a través de facilitarles

capacitaciones para acoplarse a la transicion de la educacion virtual y semipresencial.

Los docentes se vieron expuestos afrontar diferentes dificultades entre las cuales se pueden
mencionar la disminucién de estudiantes, el nivel de compafierismo entre docentes, apoyandose
con algunas plataformas de dificil comprensién, siendo necesarias las capacitaciones que
recibieron del sistema gubernamental o de la institucion donde laboran, sin dejar de lado a los

docentes que consideran no haber recibido capacitacion por parte de ninguna autoridad.

Por su parte los docentes proponen que para evitar o disminuir en este caso el agotamiento

laboral, es de suma importancia realizar actividades que les permitan descentralizarse de su vida

laboral.

Proceso adaptativo
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Sobre la manera en la cual los docentes lograron adaptarse a las nuevas modalidades de brindar
las clases a sus estudiantes, en su mayoria los docentes no conocian mucho sobre las nuevas
plataformas, algunos experimentaron dificultades para acoplarse a la utilizacion de las mismas,
asi mismo, dentro de las plataformas méas usadas se encuentran el WhatsApp (que es una red

social, pero fue usada en esta pandemia por los docentes), Classroom, Google Meet, entre otras.

Toda esta nueva modalidad de ensefianza llevd a los docentes a implementar nuevas medidas
para optimizar el aprendizaje en sus estudiantes, haciendo uso de envio de videos, documentos
PDF, presentaciones, etc. Los maestros en ese sentido mostraron interés por los estudiantes, y al
buscar formas para que ellos presentaran sus tareas buscaron mejorar los canales de
comunicacion tanto con ellos como de sus fuentes de apoyo como lo son los tutores y los padres.
Al realizar todas estas actividades los docentes se vieron expuestos a sufrir desventajas como lo
han sido sufrir de preocupacion por cumplir con los objetivos propuestos por el MINED,
preocupacion por su salud fisica, el evitar contagiar y estar cumpliendo medidas de bioseguridad

entre otros.

Las principales &reas afectadas durante este periodo de pandemia han sido las relaciones
intrafamiliares, el vinculo con amigos o compafieros de trabajo, experimentar baja satisfaccion
laboral ante las medidas tomadas para brindar las clases, lo que provocod que algunos
experimenten dificultades en la relacion consigo mismos, por tener dificultades de aprender las

nuevas tecnologias.

Sintomatologia Burnout
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Al enfrentarse a todo este cambio en la manera de brindar la educacién a los estudiantes los
docentes lograron experimentar sintomas como lo son: dolor de cabeza, sensacion de fatiga,
malestares estomacales, problemas de suefio al incrementar las horas de trabajo o de dedicacion a

su labor docente, buscando que los estudiantes aprendan mejor, o enfrenten mejor esta situacion.

Cabe mencionar que algunos docentes se enfocaron en buscar otros medios para ayudar a sus
estudiantes, trataron de aprender las plataformas por sus propios medios, independientes de las
capacitaciones brindadas, lo que aumentd la sensacion de agotamiento laboral, ya que el
dedicarle més de 6 horas a su labor contribuy6d a que sentimientos y actitudes negativas se
hicieran presente, entre las que se pueden mencionar ansiedad, angustia, depresion,

desmotivacion por hacer su trabajo, pérdida de sentimiento de valia, entre otros.

Con todo esto las areas de la vida més afectadas han sido agotamiento laboral, descontento con la
manera de ejercer su profesion, algunos tuvieron deseos de renunciar por no aguantar la carga de
trabajo tan pesada, donde les toco lidiar con la falta de interés de estudiantes y padres de familia

por la entrega de tareas o el poco acompafiamiento en el proceso de aprendizaje.

El aumento de trabajo afect6 el area familiar de la mayoria, asi como la social y sin dejar aparte

la evidente afectacion del acercamiento de la docencia ante esta pandemia.
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ANEXO 2
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

ENCUESTA SOBRE EL SINDROME DE BURNOUT (ESTRES CRONICO) OCASIONADO
POR LA ENSENANZA VIRTUAL EN EL PERSONAL DOCENTE DE CENTROS
EDUCATIVOS PUBLICOS A RAIZ DE LA PANDEMIA POR COVID-19

Obijetivo: Indagar sobre las diferentes afectaciones psicoemocionales y los sintomas de estrés
derivados de la ensefianza virtual en el personal docente del sistema educativo salvadorefio,
implementada por la emergencia sanitaria por COVID-19.

Datos de identificacion:

N. ° de Encuesta: Edad: Sexo:F M __ Fecha: [/ |

Centro escolar: Grados que atiende:

Indicaciones: Responda las siguientes preguntas marcando la respuesta que mas se asemeje a lo
que usted considere segln su propia experiencia. No hay respuestas correctas o incorrectas,

recuerde que es su vivencia.

1. ¢Desde cuando empez6 usted a brindar ensefianza virtual a sus estudiantes?
Menos de 6 meses

6 meses

e 1lafo

Mas de 1 afio

2. ¢Durante la pandemia y emergencia sanitaria recibio alguna capacitacion o acompafiamiento
adicional para enfrentar de mejor manera la educacion virtual con sus alumnos/as?
e Sirecibimos

e No recibimos
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3. Si tuvo la oportunidad de recibir capacitacion o acompafiamiento adicional para obtener
conocimientos de la educacion virtual ¢Quién ha brindado las capacitaciones significativas?
e El Ministerio de Educacion
e Por mis propios medios
e Lainstitucion en la que laboro

e No he recibido capacitaciones, ni acompafiamiento

4. (Considera que las medidas tomadas por las autoridades educativas para capacitar al personal
docente fueron idoneas para afrontar la pandemia y asi darle seguimiento al proceso de

aprendizaje de los estudiantes?

e Debieron hacerlo mejor
e Trabajaron con las herramientas que tenian
e Hicieron un buen trabajo
5. Previo al inicio de la emergencia sanitaria ¢ Tenia los conocimientos y habilidades sobre las
herramientas tecnoldgicas para brindar la ensefianza virtual?
e Ninguno
e Poco
e Las conocia, pero no las usaba

e Usaba algunas: Cual/es

6. ¢Cémo ha sido su proceso de adaptacion a las nuevas tecnologias de la informacion y
comunicacion implementadas en el sistema educativo a causa de la pandemia?
e Bueno
e Malo
e Deficiente

e Necesito méas capacitacion

7. Del siguiente listado de plataformas educativas y de redes sociales, ¢Cuales ha utilizado para

impartir  las  clases  virtuales? Puede marcar mas de una  opcion
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e Zoom e Messenger

e Google Meet e Instagram
e Teams e WhatsApp
e Classroom e Facebook
e Correo electronico e Otras

8. Para poder realizar su trabajo con los estudiantes, considerando la situacion educativa ante la
pandemia ¢Cudles fueron las medidas implementadas para orientarlos en su proceso de
aprendizaje? Puede marcar mas de una opcion.

Envio de audios

Envio de videos apoyando los temas de trabajo

Envio de presentaciones de PowerPoint

Envio de Documentos en PDF

Otros, especifique:

9. ¢Qué desventajas ha traido para usted el brindar educacién virtual a sus alumnos?
e Surgieron problemas de comunicacion con ellos

e Incrementd el nivel de estrés

Aumentd la preocupacion por mis alumnos

Molestia por la falta de interés de mis alumnos en la entrega de tareas

Preocupacion por cumplir con los objetivos del MINED

Incremento de horas para cumplir con las responsabilidades docentes
Otras

10.;Qué desventajas para los estudiantes considera que se presentaron al implementar la
educacion virtual?
e Surgieron problemas de comunicacion por las barreras tecnologicas

e Aumento la desercion estudiantil
e Se les dificulta ser autodidactas en su propio aprendizaje

e Mostraron falta de interés por presentar sus tareas
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e Manifestaron dificultades econdmicas para comprar datos telefonicos

e Otras

11.Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera virtual, ;Cudles de los

siguientes sintomas ha experimentado con mayor frecuencia? Puede marcar mas de una

opcién
e Dolor de cabeza e Fatiga
e Malestar estomacal e Dolor de cuello
e Alergias en la piel e Dolores musculares
e Insomnio e Dolor de pies
e Falta de apetito e Otras (especifique):

e Pérdida de peso

e Aumento de peso

12.;Cuantas horas al dia le dedica a su trabajo desde la pandemia?
e Mas de 6 horas diarias
e Mas de 8 horas diarias

e Mas de 10 horas diarias

13.¢Se ha incrementado su horario de trabajo a causa de la educacion virtual?
e No se ha incrementado
e Mas de 2 horas diarias
e Mas de 4 horas diarias
e Mas de 6 horas diaria
14.:,Cbémo ha enfrentado los desafios educativos que ha traido consigo el proceso de ensefianza
y aprendizaje con sus estudiantes ante la situacion de emergencia por la COVID-19?
e Tratando de hablar con los padres
e Brindando alternativas a los estudiantes
e Buscando medios para que entreguen las tareas
e Aprendiendo a manejar las diferentes plataformas para orientarlos

e Otras:
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15. ¢Ha experimentado algunos de estos sentimientos durante este tiempo de pandemia? Puede
marcar mas de una opcion.
e Soledad
e Depresion
e Ansiedad
e Angustia
e Desmotivacion
e Irritabilidad
e Pérdida de sentimiento de valia
Otros:

16. Durante este tiempo de prestar sus servicios laborales de manera virtual ¢ Cuales son las areas
de su vida que considera han sufrido mas cambios? Puede marcar mas de una opcion
e Relaciones intrafamiliares
e Satisfaccion laboral
e Situacion econdmica
e Relaciones sociales

e Relacién consigo mismo/a

17.¢Ha disminuido el nimero de estudiantes inscritos del afio pasado en comparacién con el
presente afo?
e Bastante
e Poco
e Sigue igual
18.¢Ha existido apoyo y compafierismo entre el personal docente para adaptarse a esta nueva

modalidad de educacion virtual?

e Mucho
e Poco
e Nada

19.:Considera que la ensefianza virtual ha aumentado el agotamiento laboral en el sector
docente?

e Mucho
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e Poco
e Nada
20.¢En qué éreas considera que ha afectado de manera mas considerable el agotamiento laboral?

Puede marcar mas de una opcién

Social
Profesional
Familiar

Todas las anteriores

21.;Cuales serian sus propuestas para disminuir el agotamiento laboral causado por la educacion

virtual en el sector docente? Puede marcar mas de una opcién

No sobrepasar el horario laboral correspondiente a cada jornada
Practicar Deportes / Ir al Gimnasio

Compartir con familia y amigos/as

Ver series / Programas de television

Estar en redes sociales en funcion de pasatiempo

Tiempo de calidad conmigo

Lectura recreativa

Acudir a apoyo profesional especializado

22.Debido a la ensefianza virtual, (Cudl de las siguientes situaciones considera que ha

vivenciado? Puede marcar mas de una opcion

Me he sentido emocionalmente agotado/a por mi trabajo

He tenido en algunas ocasiones sentimientos y actitudes negativas hacia
mis alumnos debido al estrés laboral.

Me he sentido infeliz y descontento conmigo mismo y con la manera de
desarrollar mis labores profesionales.

Deseos de iniciar mi proceso de jubilacion

Deseo de renunciar

Todas las anteriores

iGRACIAS POR SU VALIOSA COLABORACION!
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Cuestionario de Burnout de Maslach para

ANEXO 2

Docentes (MBI-Ed)

(Maslach, C. y Jackson, S.E. 1981; 1986) (Seisdedos, 1997)

Nun
ca

Algun

a vez

al afio
0

meno
S

Una
vez al
mes 0
menos

Alguna
S veces
al
mes

Una
vez a
la
semana

Varia

Veces
ala
seman

diari

1

m

Debido a mi trabajo
me siento
emocionalmente
agotado.

m

Al final de la
jornada me siento
agotado.

m

Me encuentro
cansado cuando me
levanto por las
mafanas y tengo
que enfrentarme a
otro dia de trabajo.

Puedo entender con
facilidad lo que
piensan mis
alumnos.

Creo que trato a
algunos alumnos
como si fueran
objetos.

m

Trabajar con
alumnos todos los
dias es una tension
para mi.

Me enfrento muy
bien con los
problemas que me
presentan mis

184



alumnos.

8 | E | Mesiento
E | “quemado” por el

trabajo.

9 | P | Siento que mediante

A | mi trabajo estoy

influyendo
positivamente en la
vida de otros.

1 | D | Creoque tengo un

0 comportamiento
mas insensible con
la gente desde que
hago este trabajo.

1 | D | Me preocupa que

1 este trabajo me esté
endureciendo
emocionalmente.

1 | P | Me encuentro con

2 | A | mucha vitalidad.

1 | E | Mesiento frustrado

3 | E | por mi trabajo.

1 | E | Siento que estoy

4 | E | haciendo un trabajo
demasiado duro.

1 | D | Realmente no me

5 importa lo que les
ocurrird a algunos
de mis alumnos.

1 | E | Trabajar en contacto

6 | E | directocon los

alumnos me produce
bastante estrés.
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P | Tengo facilidad para
A | crear una atmosfera
relajada en mis

clases.

P | Me encuentro

A | animado después de
trabajar junto con
los alumnos.

P | He realizado muchas

A | cosas que merecen
la pena en este
trabajo.

E | En el trabajo siento

E | que estoy al limite
de mis
posibilidades.

P | Siento que sé tratar
A | de forma adecuada
los problemas

emocionales en el
trabajo.
D | Siento que los

alumnos me culpan
de algunos de sus
problemas.
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Universidad de El Salvador
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Psicologia
CONSTANCIA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO

Por medio de la presente yo, Benjamin Moreno Landaverde que laboro como docente en el Departamento
de Psicologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, Hago constar:
Que he realizado una detenida evaluacion de los instrumentos, conforme a mi criterio profesional en el
ambito de la psicologia, y he participado en la validacion del instrumento como parte delgrupo de tesis
conformado por Rudy Vladimir Delgado Sibrian DS10010, Ménica Tatiana Dominguez Flores
DF07004, Fatima Gabriela Gordito Moreno GM 11007, presentaron de manera virtual el dia 13 de junio
del corriente afio un instrumento Diagnostico, el cual se habria de utilizar en la realizacion de su tema de
tesis denominado "Propuesta de Intervencién psicoterapéutica para abordar los efectos psicoemocionales
originados por el sindrome de Burnout como resultado de la ensefianza virtual impartida por docentes de
tercer ciclo y bachillerato de centros educativos publicos en el contexto de la pandemia por COVID-19"

Los instrumentos Validados son:

Encuesta Sobre el sindrome de Estrés Cronico ocasionado por la ensefianza virtual en el personal

docente a raiz de la pandemia por COVID-19

Doy fe que he revisado detenidamente él instrumento Diagndstico por ello:

Apruebo el instrumento con observaciones: ElI Tema no estd delimitado, no expresan si lo haran en
Instituciones publicas o privadas ademas el ambito de la investigacion, no se sefiala, O lo haran sélo en la
zona metropolitana del Gran San Salvador en Instituciones pablicas. También deben ser claros cuando
manifiestan que su investigacion es acerca del Burnout y no Estrés, pues hay algunos items que llevan a

pensar que es el Estrés el eje central. items: 18, 19, 20
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CONSTANCIA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO

Por medio de la presente, yo, OFELIA DE LOS ANGELES TREJO ESCOBAR, docente del
Departamento de Psicologia de la Universidad de El Salvador, Hago constar:

Que, conforme a mi criterio profesional en el d&mbito de la psicologia, he realizado la
REVISION, CORRECCION Y VALIDACION del instrumento denominado “Encuesta sobre el
sindrome de estrées cronico ocasionado por la ensefianza virtual en el personal docente a raiz de la

pandemia por COVID-19”, del grupo de tesis conformado por
e Rudy Vladimir Delgado Sibrian DS10010
e Monica Tatiana Dominguez Flores DF07004
e Fatima Gabriela Gordito Moreno GM11007

Dicho instrumento diagnostico se habria de utilizar en la realizacion de su tema de tesis
denominado: “Propuesta de Intervencion psicoterapéutica para abordar los efectos
psicoemocionales originados por el sindrome de Burnout como resultado de la ensefianza virtual
impartida por docentes de tercer ciclo y bachillerato de centros educativos publicos en el

contexto de la pandemia por COVID-79”

Con base a lo anterior:
DOY POR APROBADO EL INSTRUMENTO CON OBSERVACIONES

Msc. Ofelia de los Angeles Trejo E.

n ‘\‘T'\
’//é )

Complejo Educativo Republica de Corea
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Departamento de San Salvador
Municipio de Soyapango

Lunes. 23 de octubre de 202 1
Mtra. Roxana Maria Galdamez
Docente Directora de Tesis

Universidad de El Salvador

Presente

Reciba un cordial saludo, deseandole lo mejor en sus actividades profesionales y personales.

El motivo de la presente es para informar que el Complejo Educativo Republica de Corea
particip6 en un sondeo de opinidn que Consto de dos instrumentos de recoleccién de informacion
enrocados en el estudio del Sindrome de estrés (Burnout) causado por la ensefianza en el marco
de pandemia con la finalidad de posteriormente crear un programa de intervencion dirigido
docentes de centros escolares publicos de tercer ciclo y bachillerato, contando una poblacién
total de 15 docentes entre ambos niveles de educacién Dicha aplicacion se realizo entre el 26 el
13 de agosto del presente afio.

Los estudiantes que llevaron Cabo esta investigacion fueron los siguientes:

Rudy Vladimir Delgado Sibrian DS10010
Monica Tatiana Dominguez Flores DF07004
Fatima Gabriela Gordito Moreno GM1107

Sin nada més que agregar me despido deseando éxitos en sus actividades, personales y
profesionales

Atentamente.

ANEXO 3

Guia de observacion
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Programa de psicoterapia “El tren del bienestar emocional”

Objetivo: Realizar una evaluacion mediante la observacion a los docentes en su participacion en

las jornadas desarrolladas dentro del programa, asi como su participacion en cada una de

las actividades.

educativo:

Jornada de trabajo:

Desarrollo de la actividad

Criterio

Siempr
e

VECeS

Casi
nunca

Observador:
Fecha:
Nunc
a

Se presenta de manera puntual a las
jornadas

Muestra interées por realizar las actividades

Se relaciona con los otros docentes de
forma amigable

Realiza preguntas para verificar la
comprension de de las actividades o
tematicas desarrolladas en la jornada

Se le facilita expresar su experiencia
personal con los demas participantes

Muestra responsabilidad, participacion y
actitud colaborativa en las actividades.

Se expresa utilizando lenguaje claro y
comprensible

Conecta el tema desarrollado en las
actividades presentadas con anterioridad

Expresa su opinion respetando los tiempos
durante las actividades

Muestra interés por poner en practica las
herramientas aprendidas en sus actividades
cotidianas.
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Hoja de evaluacién
Programa de psicoterapia “El tren del bienestar emocional”

Obijetivo: Realizar una evaluacion del avance que han tenido los docentes a traves de las jornadas
realizadas en la implementacion del programa.

Centro educativo: Evaluador:

Jornada  de  trabajo: Fecha:

Preguntas evaluativas

1. ¢Se perciben cambios conductuales en los docentes participantes?

2. ¢Cual ha sido el desempefio que han mostrado en la realizacion de las actividades
desarrolladas en las jornadas de trabajo?

3. ¢Han sido eficaces las técnicas presentadas en las jornadas para minimizar los sintomas
del Sindrome de Burnout en los docentes, que sean percibidas durante el dialogo y
expresion de sus situaciones de la vida cotidiana?

4. ¢Han logrado los docentes la cohesion con los facilitadores, mostrando deseo de
participacion en las actividades desarrolladas?

5. ¢Se les han dificultado o facilitado a los docentes el realizar la realizacion de las
actividades del programa de psicoterapia?
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ANEXO N° 3.1

AUTORREGISTRO DE LA PREGUNTA ESCALA DE AVANCE

Indicaciones: El equipo facilitador ird registrando en esta tabla las puntuaciones que los

participantes indiquen respecto a la pregunta escala que se ejecutara a lo largo del programa. (en

una escala del 1 al 10, donde el 1 es el momento en el que el Burnout se encuentra muy elevado

y el 10 el momento en el que el burnout se ha controlado, ¢En qué numero de la escala se

encuentra hoy?

Sesio
n1°

Sesion
20

Sesid
n 3°

Sesio
n
40

Sesid
n5°

Sesio
n 6°

Sesid
n7°

Sesid
n 8°

Sesio
n 9°

Sesio
n 10°

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto
10

Sujeto
11

Sujeto
12

Sujeto
13

Sujeto
14

Sujeto
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Area de intervencion:
Lugar:

ANEXO N° 4 LISTA DE ASISTENCIA

Fecha:

Facilitadores:
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ANEXO N°5
INTRODUCCION DEL PROGRAMA DE INTERVENCION

¢ Qué es el Burnout?

Muchos autores consideran que la definicion méas consolidada es la de Maslach (como se citd en
Mansilla, 2012) afirma. “es una respuesta inadecuada a un estrés crénico y que se caracteriza por
tres dimensiones: cansancio emocional, despersonalizacion o deshumanizacion y falta o

disminucién de realizacion personal en el trabajo” (p.60).

¢ Cuadles son sus sintomas?
Sintomas fisicos:

Malestar general, fatiga, problemas de suefio, Ulceras u otros desérdenes gastrointestinales,
hipertensién, cardiopatias, pérdida de peso, asma, alergias, dolores musculares (espalda y

cuello), y cansancio hasta el agotamiento y en las mujeres pérdida de los ciclos menstruales.
Sintomas emocionales:

Distanciamiento afectivo como forma de autoproteccion, disforia, aburrimiento, incapacidad para
concentrarse, desorientacion, frustracion, recelos, impaciencia, irritabilidad, ansiedad, vivencias
de baja realizacion personal y baja autoestima, sentimientos depresivos, de culpabilidad, de
soledad, de impotencia Predomina el agotamiento emocional, lo que lleva a deseos de abandonar

el trabajo y las ideas suicidas.
Sintomas Conductuales:

Conducta despersonalizada en la relacion con el cliente, absentismo laboral, abuso de drogas
legales e ilegales, cambios bruscos de humor, incapacidad para vivir de forma relajada,
incapacidad de concentracion, superficialidad en el contacto con los demas, aumento de
conductas hiperactivas y agresivas, cinismo e ironia hacia los clientes de la organizacion,
agresividad, aislamiento, negacion, irritabilidad, impulsividad, atencion selectiva, apatia,

suspicacia, hostilidad, aumento de la conducta violenta y comportamientos de alto riesgo.
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Programa de intervencion:

En funcién de los sintomas, informacién bibliografica de apoyo el equipo facilitador determin6
presentar un programa de intervencion llamado “El tren del bienestar emocional” el cual
pretende profundizar en 7 areas de vital importancia para atenuar las consecuencias del Sindrome
de Burnout para las personas que lo presentar en menor, medio 0 mayor presencia y para los que

no presentan, participar de manera preventiva, las areas a tomar en cuenta son:
1. Laansiedad
2. Area emocional
3. Asertividad
4. Toma de decisiones
5. Habilidades sociales
6. El Auto-cuido

7. Proyecto de vida
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ANEXO N°6
EL TERMOMETRO DEL SINDROME DE BURNOUT

Nombre: Fecha:

Indicaciones: A continuacién, se presentan 3 figuras de un termémetro el cual simboliza el nivel
de agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion personal. Siendo 1 la puntuacion
minima y 10 la puntuacion maxima en cada uno de ellos. Con un lapiz de color registre el nivel
que posee en cada termOmetro en estos momentos. Se le pide total sinceridad al momento de

brindar su puntuacion.

Agotamiento Emocional Despersonalizacion Satisfaccion Personal
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ANEXO N°7
PSICOEDUCACION ANSIEDAD (PRESENTACION POWERPOINT)

El término ansiedad proviene del latian anexitas, congoja o afliccion. Consiste en un estado de
malestar psicofisico caracterizado por una sensacién de inquietud, intranquilidad, inseguridad o
desasosiego ante lo que se vivencia como una amenaza inminente y de causa indefinida. La
diferencia bésica entre la ansiedad normal y la patoldgica, es que ésta ultima se basa en una
valoracion irreal o distorsionada de la amenaza. Cuando la ansiedad es muy severa y aguda,

puede llegar a paralizar al individuo, transformandose en panico.

Beck (1985) refieren que es la percepcion del individuo a nivel incorrecto, estando basada en
falsas premisas. Sin embargo, para otros autores como por ejemplo Long (2002) la definen como
una respuesta emocional que da el sujeto ante situaciones que percibe o interpreta como
amenazas o peligros.

Principales sintomas de la ansiedad:

1. Preocupacion

— Inseguridad

— Miedo o temor

— Aprehension

— Pensamientos negativos (inferioridad, incapacidad)

— Anticipacion de peligro o amenaza

— Dificultad de concentracion

— Dificultad para la toma de decisiones

— Sensacidn general de desorganizacion o pérdida de control sobre el ambiente

2. Motores u observables

— Hiperactividad

— Paralizacion motora

— Movimientos torpes y desorganizados

— Tartamudeo Y otras dificultades de expresion verbal

— Conductas de evitacion fisiologica o corporal

— Sintomas cardiovasculares: palpitaciones, pulso rapido, tension arterial alta, accesos de calor
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— Sintomas respiratorios: sensacion de sofoco, ahogo, respiracion rapida y superficial

— Sintomas gastrointestinales: nauseas, vomitos, diarrea, aerofagia, molestias digestivas

— Sintomas genitourinarios: micciones frecuentes, enuresis, eyaculacion precoz, frigidez,
impotencia

— Sintomas neuromusculares: tensién muscular, temblor, hormigueo, dolor de cabeza tensional,
fatiga excesiva

— Sintomas neurovegetativos: sequedad de boca, sudoracion excesiva, mareos etc.

Lo importante es aprender como responder a la ansiedad de manera Util, para que no te dejes

llevar por ella. Aqui hay cinco ejemplos de lo que debe tener en cuenta:

1. Escaneo de amenazas: Cuando tu mente busca en el entorno lo que temes (consciente o
2. Ejemplos
* Revisar con frecuencia su cuerpo para detectar sintomas de coronavirus.

» Comprobar obsesivamente las noticias para actualizaciones de coronavirus

3. Catastrofismo: Cuando su mente salta a los peores escenarios, es decir, “hacer una montafia
de un lomito”.

Ejemplos

« Siente presion en el pecho y su mente le dice que tiene coronavirus

* Tu mente te da la imagen mental de perder a todas las personas que amas.

4. Preocupaciéon hipotética: Es importante tener en cuenta que la preocupacion es
completamente normal. Solo se vuelve inatil cuando te enfocas excesivamente en
preocupaciones hipotéticas en lugar de preocupaciones reales. Las preocupaciones
hipotéticas incluyen pensamientos de “qué pasaria si” y generalmente son sobre cosas sobre
las que no tiene mucho control. Las preocupaciones practicas se refieren a cosas sobre las
que tiene control y pueden ayudarlo a ser mas proactivo. Si te sientes muy incomodo con la
incertidumbre, es probable que tengas una preocupacién hipotética y pases mucho tiempo

enfocado en el futuro en lugar del presente.
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Ejemplos

* “S¢ que estoy siguiendo todas las pautas, pero ;qué pasa si propago6 el virus?”

* “;Qué pasa si alguien se acerca demasiado a mi en el supermercado y cojo el virus?”

5. Razonamiento emocional: Cuando tu mente te dice que tus emociones reflejan la realidad.
Las emociones si pueden actuar como mensajeros Utiles, pero a menudo no son confiables.

Ejemplos

* “Me siento asustado, asi que debo estar en peligro”.

* “Me siento culpable, asi que debo haber hecho algo mal”

6. Adivinacion: Cuando tu mente interpreta las predicciones como hechos.
Ejemplos
* “Voy a estar atrapado dentro durante meses”.

* “Mi salud mental seguird deteriorandose y tendré que volver a tomar medicamentos”.

Herramientas Para Ayudar a Manejar la Ansiedad

Planificacion de su dieta informativa: Los medios de comunicacion son plenamente conscientes
de que nuestros cerebros estan disefiados para centrarse en la amenaza, la incertidumbre y la
negatividad, y lo capitalizan. La mayoria de las fuentes de noticias son negativamente parciales,
sensacionalistas y especulativas para llamar su atencion. La ansiedad se alimenta facilmente al
consumir este tipo de informacion. Para reducir la ansiedad, es importante tener en cuenta y

controlar su dieta informativa.

Mi Dieta de Informacién Actual ;Qué fuentes de informacién esta alimentando su mente y con

que frecuencia?

Para reducir la ansiedad, le recomendamos que consulte su fuente de noticias de confianza una
vez al dia. También recomendamos equilibrar su dieta de informacién con fuentes de noticias

elevadoras (como se enumeran anteriormente)
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Esferas de influencia: Si eres propenso a la preocupacion hipoteética (es decir, los pensamientos
“1y si?”), puede ser util practicar notar estos pensamientos y luego dirigir tu atencion a las cosas
bajo tu control. La investigacién muestra que cuando cambiamos nuestro enfoque hacia lo que
podemos controlar, vemos diferencias significativas y duraderas en nuestro bienestar, salud y
rendimiento. Entonces, escribe sobre lo que tienes control dentro del circulo de abajo. Luego, ten
en cuenta las cosas que no puedes controlar fuera del circulo, utilizando la tabla a continuacion
como inspiracion. Recuerde: no puede evitar que ocurran preocupaciones hipotéticas, pero puede

controlar su respuesta a ellas.

Reduccion de la Ansiedad a Través de Actividades de Distraccion:

Si su mente continla en espiral con pensamientos indtiles, la distraccion puede ser una
herramienta efectiva para cortarla de raiz. Es importante tener en cuenta que una actividad de
distraccion debe ser muy absorbente de su atencion para reducir efectivamente la ansiedad.
Cuando una actividad no funciona bien, dedica un tiempo a reflexionar sobre por qué podria ser
asi y como podrias hacer que atraiga mas la atencion en el futuro. Las actividades de distraccion
tienen el beneficio adicional de ayudarlo a sentirse mas feliz, mas motivado y con mas energia,

asi como combatir los sentimientos de aburrimiento.
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ANEXO N° 8 ,
LISTADO DE ACTIVIDADES SALUDABLES DE DISTRACCION

Trabaje en el desarrollo personal a través del diario

Explore nuevas recetas saludables

Planifica tus comidas

Mira documentales gratuitos en linea

Peliculas que aportan al bienestar mental

Aprenda algunas posturas béasicas de yoga

Aprende a tocar un instrumento musical

Haz un poco de coloracién consciente

Redescubre musica antigua que te gustaba cuando eras adolescente

. Haga una lista de cosas para ahorrar

. Tener un relajante bafio de pies de bricolaje

. Haz un curso de nutricién en linea gratuito

. Comienza un blog

. Haz un rompecabezas

. Haga una lista de objetivos para el afio

. Encuentre un nuevo podcast para escuchar

. Despejar sus espacios

. Actualice su CV

. Haga una lista de libros que quiera leer este afio

. Busca en Pinterest ideas para proyectos de manualidades

. Descargue Reddit y explore contenido edificante como r/aww

. Haga una clase de dibujo en linea gratis

. Busque en Facebook grupos locales con oportunidades de voluntariado
. Haga arreglos para ponerse al dia con alguien por video chat

. Explora nueva musica

. Haz un video de ejercicio en casa

. Lluvia de ideas sobre formas de ahorrar més dinero

. Aprenda a construir muebles o reciclar

. Haga una lista de deseos de experiencias de vida

. Obtenga una prueba gratuita de 30 dias de Audible y escucha un audiolibro
. Haga un curso gratuito de codificacion en linea

. Unase a un club de libros en linea

. Comienza a aprender un nuevo idioma

. Haga el mejor auto ejercicio posible de 4 semanas, una intervencién basada en la evidencia

para mejorar el bienestar

. Planee algunos regalos de cumpleafios o de Navidad pensativos

. Actividades de investigacion para sus familiares mayores

. Explore cursos en linea gratuitos (aqui hay algunos para nifios)

. Escribe un poema o cuento

. Haga un libro de cocina con sus recetas favoritas

. Haga una lista de las cosas que espera cuando termine la pandemia

. Use la extension Netflix Party para ver Netflix con sus amigos en linea
. Hacer un proyecto de mejoras para el hogar
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ANEXO N° 9
CREANDO MIi LISTA DE ACTIVIDADES DE DISTRACCION

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Crea tu propia lista personalizada con la mayor cantidad de actividades de

distraccion luego comparte lo que has anotado con otro miembro del grupo.
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ANEXO N° 10 TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA (JACOBSON)

Primera fase: de tension-relajacion. Consiste en tensionar y relajar diferentes musculos,
sosteniendo unos 10-15 segundos tanto la tension como la relajacion. En este ejemplo nos
centraremos en cuatro grupos musculares:

1. Rostro: a) Frente: fruncir el cefio fuertemente y, luego, relajarlo lentamente, b) Ojos:
cerrarlos, apretarlos y notando la tension en los parpados Yy, luego, aflojar. c) Labios y
mandibula: apretar labios y muelas y relajar, dejando la boca entreabierta, separando los
dientes y dejando la lengua floja.

2. Cuello y hombros: a) Cuello: bajar la cabeza hacia el pecho, notando la tension en la parte

posterior del cuello. Relajar volviendo la cabeza a la posicién inicial, alineada con la columna. b)

Hombros: inclinar ligeramente la espalda hacia adelante llevando los codos hacia atrés, notando

la tensidn en la espalda. Destensar retornando la espalda a su posicion original y reposando los

brazos en las piernas. ¢) Brazos y manos: con los brazos en reposo sobre las piernas, apretar los

pufios, notando la tension en brazos, antebrazos y manos. Para destensar, abrir los pufios y

reposar los dedos en las piernas.

3. Abdomen. Tensar los musculos abdominales, “metiendo barriga” y luego, relajarlos.

4. Piernas. Estirar una pierna levantando el pie y llevandolo hacia arriba y los dedos hacia atrés,
notando la tension en toda la pierna: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relajar
lentamente, volviendo los dedos hacia adelante y bajando la pierna hasta reposar la planta del
pie en el suelo. Repetir con la otra pierna.

Segunda fase: consiste en repasar mentalmente todos los grupos musculares y comprobar si
realmente estan relajados y, si es posible, relajarlos ain mas.
Tercera fase: relajacion mental, en la que se centrara la consciencia en el estado de calma. Puede
ser de ayuda visualizar una escena agradable que abarque diferentes sensaciones, por ejemplo,
visualizarse acostado en una playa (evocar los colores, el sonido de las olas, el tacto de la arena,
el olor a mar, etc. Es importante practicar individualmente la tension y relajacion de cada uno de
los grupos musculares como se ha descrito, hasta que lo tengamos integrado y lo dominemos
para, luego, repasando mentalmente de cada uno de ellos, conseguir llevar a cabo una relajacion
fluida.

205



ANEXO N°11 REGISTRO DE GRATITUD

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Agradecer de forma escrita los diferentes sucesos que vivencie a lo largo de la

Semana.
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ANEXO N° 12
“RULETA EMOCIONES”
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ANEXO 13

PRESENTACION DE POWERPOINT SOBRE LA TERAPIA RACIONAL EMOTIVA Y
TECNICA DE ABC

¢ Qué es la terapia racional Emotiva?

Esté basada en la corriente cognitiva-conductual, su principal tedrico es Albert Ellis, consideraba
que su teoria se podia resumir en la frase del famoso fildsofo griego estoico Epiteto, el cual
afirmaba que “Las personas no se alteran por los hechos, sino por lo que piensan acerca de los
hechos™

Ellis explicaba que los problemas conductuales y emocionales podrian tener su génesis a partir
de sus tres fuentes: la del pensamiento, la emocional y la conductual. Enfatizé en como los
pensamientos inciden en las alteraciones psicoldgicas.

Ellis (1995) afirm6 que las personas son en gran parte responsables de sus sentimientos
perturbados, que son generados tanto consciente o inconscientemente. Por ende, esas mismas
personas disponen de todos los recursos para poder modificar sus pensamientos y traer a sus
vidas estados duraderos y estables.

Una de las principales acciones para identificar la conducta consciente del desarrollo de los
pensamientos irracionales es la aplicacion de la técnica del ABC o modelo de ABC, el cual
proviene de Albert Ellis siendo una técnica utilizada en terapia cognitiva para concienciar y
alentar al paciente a comprender sus propios mecanismos cognitivos para evaluar eventos.

ABC es un acronimo, donde: A significa antecedente, experiencia 0 situaciones
desencadenantes, B para creencia o pensamiento y C significa consecuencia o accion.

A: consiste en identificar el antecedente es el estimulo de partida, que en terapia es una situacion
problematica en la que el sufrimiento emocional se ha presentado de manera particularmente
vivida y concreta. Sobre todo, se trata de situaciones: conducir el coche, hablar en publico

B: son los pensamientos, las creencias que el paciente ha utilizado para evaluar, positiva o
negativamente, el antecedente

C: Finalmente, las consecuencias, pueden ser emociones 0 comportamientos, acciones.

ABC es solo una técnica simple para investigar la base cognitiva del comportamiento
disfuncional y las emociones dolorosas, y para encontrar alternativas positivas.

También es importante identificar en “B” distintos tipos de distorsiones o pensamientos
distorsionados experimentados por los seres humanos en el momento de interpretar las distintas
situaciones que vivimos en el dia a dia.
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TIPOS DE DISTORSIONES COGNITIVAS

Sobre Generalizacion

A raiz de un caso aislado generalizar una conclusion valida para todo. Ejemplo: “Juan no me ha
escrito, la gente siempre se olvida de mi”.

Abstraccion Selectiva

Enfocarse en modo “visioén de tunel” Gnicamente en ciertos aspectos, normalmente negativos y
perturbadores, de una circunstancia o persona, excluyendo el resto de sus caracteristicas y
pasando por alto lo positivo de las mismas. Ejemplo: “me he pasado con la sal en los
macarrones, soy una cocinera horrible”.

Inferencia Arbitraria

Emitir juicios o extraer conclusiones de manera rapida o impulsiva, basandonos en una
informacion incompleta o errénea. Ejemplo: “me dice que no para hacerse la dura, las mujeres
son asi”.

Sesgo Confirmatorio

Tendencia a interpretar la realidad de manera que confirme nuestras creencias previas. Ejemplo:
“me he equivocado, si es que ya sabia que yo no sirvo para esto”.

Falacia de recompensa Divina

Pensar que en un futuro los problemas mejoraran por si mismos sin tomar una actitud proactiva.
Ejemplo: “mi jefe me esta explotando, pero estoy tranquilo porque el tiempo pone a cada uno en
su sitio”.

Lectura de pensamiento

Presuponer las intenciones o cogniciones de los demés. Ejemplo: “me miran porque estoy
haciendo el ridiculo”.

Error del Adivino

Creer saber como sera el futuro y actuar conforme a ello. Ejemplo: “no voy a ir a esa entrevista
de trabajo porque sé que no me van a contratar”.

Personalizacion

Suponer que todo lo que la gente hace o dice tiene que ver directamente con uno mismo.
Ejemplo: “Marta tiene mala cara, debe de estar enfadada conmigo™.
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) Anexo 14
TECNICA DEL ABC

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera mas honesta posible.

Indicaciones: A continuacion, escoja 3 situaciones desagradables que le generen alguna emocion,
deben de ser del ambito laboral, personal, familiar. Posteriormente segun lo explicado de la
técnica ABC apliquelo a cada una de ellas.

EXPERIENCIA FAMILIAR:

Anexo 14
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TECNICA DEL ABC
Nombre; Fecha;

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera méas honesta posible.

Indicaciones: A continuacion, escoja 3 situaciones desagradables que le generen alguna emocion,
deben de ser del ambito laboral, personal, familiar. Posteriormente seguin lo explicado de la
técnica ABC apliquelo a cada una de ellas.

EXPERIENCIA LABORAL:
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) Anexo 14
TECNICA DEL ABC

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera mas honesta posible.

Indicaciones: A continuacion, escoja 3 situaciones desagradables que le generen alguna emocion,
deben de ser del ambito laboral, personal, familiar. Posteriormente segun lo explicado de la
técnica ABC apliquelo a cada una de ellas.

EXPERIENCIA PERSONAL:
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ANEXO N°15
AUTORREGISTRO DE LA TECNICA ABC

Indicaciones: Al finalizar el dia realizar una revision de los pensamientos importantes o
significativos y realizar anotaciones diarias de ellos, identificando

A: Antecedentes, experiencias o situaciones desencadenantes
B: Las creencias y los pensamientos
C: Las emociones

Fecha: A B C
Antecedentes, experiencias 0 Las creencias 0 pensamientos Consecuencias 0
situaciones desencadenantes acciones
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ANEXO N° 16 “;QUE ES INTELIGENCIA EMOCIONAL?”

Definicion:

Es la habilidad para tomar conciencia de las emociones propias Qué es la inteligencia emociones
propias y ajenas y la capacidad para regularlas. Si el ser humano fuese un equipo de musica o
una emisora de radio que estuviese continuamente emitiendo canciones, sabriamos de manera
automatica qué cancion debe sonar en cada momento y, no so6lo eso, sino a qué volumen seria el

adecuado.

Tener una buena inteligencia emocional nos permite sentir la emocion adecuada al momento que
estamos viviendo y a la intensidad adecuada (ya que podremos regular), pero también nos
permite conectar con el otro, porque sabremos reconocer claramente la emociéon que estd

sintiendo

Considera tus emociones no como algo bueno o malo, sino como la fuente de informacion que te

ayudara a ser mas consciente de ti mismo/a.
¢ Cémo aprendemos sobre nuestras emociones?

Al hablar de emociones siempre tenemos que tener en cuenta que no existen emociones buenas
ni malas, solamente respuesta fisioldgica en relacién a estimulos externos que puedan ser
agradables o desagradables. Para detectar las emociones en nosotros mismos y en los demas

debemos aprender a:

Casi todos vivimos desconectados de nuestras emociones. Las

experiencias negativas que sufrimos durante nuestra vida nos ensefian a

Detectar la emocion | aislarnos de las emociones para protegernos.

que hay detras de los | No puedes eliminar tus emociones, pero puedes ser capaz de conectar
actos. con ellas y entender como influyen sobre ti. Cuando algo te haga actuar

0 sentirse de una determinada forma, parate un segundo, reflexiona

sobre la emocién que hay detras y encuentra su origen.

Ampliar tu Pero no se trata solo de ponerle nombre a nuestra emocion. No basta con
vocabulario decir “Vale, he identificado mi emocién y es la tristeza”. Debes ser lo
emocional. mas especifico posible.
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Los nombres que pongas a tus emociones te ayudaran a entender como
te estds sintiendo y por qué. No digas “Estoy triste” si las palabras que
mejor describirian tu estado emocional serian decepcionado,

compungido, melancdlico o herido. Sé concreto.

Las emociones tienen una Unica funcion: darte informacion sobre lo que

esta ocurriendo.

No juzgar la formaen | Si pudieras reprimirlas estarias a ciegas y no sabrias como reaccionar.

que te sientes. Las emociones que provocan reacciones negativas te previenen. No
luches contra ellas. Debes entenderlas y obtener toda la informacion

posible para enfrentarte al reto del que te estan alertados.

¢Cémo gestionar las emociones?

Lo mé&s importante: encontrar el motivo de tus emociones. La clave no esta en luchar contra
las emociones que sentimos, sino en reconocerlas y saber por qué te ocurren. Por ejemplo:
“Ahora mismo estoy muy enfadado y tengo mucha envidia porque mi jefe ha felicitado a mi
compafiero y a mi no” Lo importante es ser honesto contigo mismo sobre el por qué. Conocer
la verdad real de tus sentimientos te ayudara a tratar la causa.

Escribir sobre las emociones. Para entrenar el reconocimiento de emociones y aumentar la
reflexion sobre sus causas es bueno escribir sobre ellas o tener un pequefio diario emocional.

Distraer la atencién hacia una tarea concreta. Realizar otra actividad cuando siento una
reaccién desagradable me ayudara a reducir la intensidad de la emocion.

Revisar la interpretacion (pensamiento) que hago de lo que me pasa. En muchas ocasiones la
emocion esta relacionada no tanto con lo sucedido sino con lo que pienso sobre ello y el
significado que le atribuyo.

Intenta recordar tus virtudes y éxitos. La gente con mayor control emocional utiliza la
autoafirmacion cuando la intensidad de sus emociones todavia es baja y tienen tiempo para
buscar otro punto de vista de la situacion.
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ANEXO N° 17

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera méas honesta posible.

Escriba una situacion laboral o personal que le produzca tristeza:

¢ Cual es el motivo principal de que surjan esas emociones en mi?

¢ Qué emociones estoy sintiendo en mi?

¢ Qué alternativas puedo utilizar para disminuir mi sentir sobre dichas emociones?

Disminucion de la emocion
deOal0
(siendo O la ausenciay 10 la
presencia de la misma)

Alternativa Aplicacion
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Nombre:

Fecha:

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera mas honesta posible.

Escriba una situacion laboral o personal que le produzca tristeza:

¢ Cual es el motivo principal de que surjan esas emociones en mi?

¢ Qué emociones estoy sintiendo en mi?

¢ Qué alternativas puedo utilizar para disminuir mi sentir sobre dichas emociones?

Alternativa

Aplicacion

Disminucion de la emocion de 0 a 10
(siendo O la ausencia y 10 la presencia de la
misma)
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Nombre:

Fecha:

Indicaciones: Complete las siguientes situaciones de la manera méas honesta posible.

Escriba una situacion laboral o personal que le produzca tristeza:

¢ Cual es el motivo principal de que surjan esas emociones en mi?

¢ Qué emociones estoy sintiendo en mi?

¢ Qué alternativas puedo utilizar para disminuir mi sentir sobre dichas emociones?

Alternativa

Aplicacion

Disminucion de la emocion de
0al0
(siendo O la ausencia y 10 la
presencia de la misma)
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ANEXO N°18

AUTOREGISTRO PARA IDENTIFICAR EMOCIONES

Nombre:

Fecha:

Areas

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Emociodn

Emocion

Emocion

Emocion

Emocion

Emocion

Emocion

Respuesta
Fisioldgica

Respuesta
Cognitiva:

Respuesta
Subjetiva:

Indicaciones: Identificar y escribir la emocion predominante a lo largo del dia y las respuestas
fisiologicas, cognitivas y subjetivas que esta ha generado.

220



ANEXO N° 19

PSICOEDUCACION ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA CALIDAD DE CONEXIONES

SOCIALES

Aqui hay algunas ideas de conexiones sociales que ayudaran a fortalecer su plan de accion de

resistencia al estrés:

1.

2.

3.

Hable con oyentes voluntarios en una linea de ayuda.
Programe reuniones de chat de video con amigos con los que no ha hablado en mucho tiempo.

Tener una hora feliz virtual a través de video chat.

. Participe en un voluntariado online.

. Explore Meetup.com para ver los eventos que se han transferido a en linea.
. Organice una cita semanal para almorzar con un amigo por video chat.

. Use la extension Netflix Party para ver Netflix con sus amigos online.

. Envie cartas a sus seres queridos.

. Juega Scrabble y chatea con amigos usando la aplicacion Words with Friends.

10. ¢ Qué otras estrategias propones ti?
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ANEXO N°20
REDES DE APOYO

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Contestar las siguientes preguntas de manera honesta.

1. ¢Como puedo fortalecer mis vinculos sociales con mis compafrieros de trabajo?

2. ¢Como puedo fortalecer mis vinculos sociales con mi familia?

3. ¢Como puedo mejorar el vinculo con mi pareja?

4. ¢Queé es lo que mas me gusto de la jornada?
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ANEXO 21
“FLEXIBILIZAR RELACIONES”

Flexibilizar Relaciones

Nombre: Fecha:

Indicaciones:

Se pide a la persona que coloque en la siguiente pirdmide las relaciones que existen en su vida.
La zona més alta de la piramide significa el nivel maximo de compromiso, mientras que la base
de la pirdmide, el minimo.

El participante tiene que pensar sobre sus relaciones y situar en la parte derecha de la pirdmide
las relaciones segun el nivel de compromiso que los demaés tienen con él. En la parte izquierda,
las mismas relaciones, pero en cuanto al nivel de compromiso que él ha adquirido con ellos.
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, ANEXO N°22
PSICOEDUCACION SOBRE SOLUCION DE PROBLEMAS Y TOMA DE
DECISIONES
Al referirnos a toma de decisiones es necesario hablar primero de solucion de problemas, por lo
tanto, en esta ocasion aprenderemos diferentes conceptos acerca de las soluciones de problemas
y toma de decisiones, de igual manera brindaremos rutas de como abordar o resolver problemas

que acontecen y generan malestar en nuestras vidas.
¢ Qué es un problema?

Un problema, como ya sabrds, es un desajuste que percibimos entre la demanda de una
determinada situacion y nuestros rusos para hacer frente a esta demanda. Cuando esto ocurre se
necesita una solucion o, lo que es lo mismo, una respuesta de afrontamiento centrada en el

problema.

La Real Academia de la lengua espafiola (RAE) lo define la palabra problema como:
"Conjunto de hechos o circunstancias que dificultan la consecucion de algun fin" 'y la palabra

solucion como: "efecto de resolver un problema o una dificultad".
¢ Toma de decisiones?

Es uno de los procesos mas dificiles a los que se enfrenta el ser humano. La toma de decisiones
consiste en encontrar una conducta adecuada para resolver una situacién problematica, en la que,
ademas, hay una serie de sucesos inciertos. Es el proceso de elegir una opcion entre diferentes

opciones y actuar en consecuencia.

La toma de decisiones se lleva a cabo a nivel personal y profesional e incluye el establecimiento
de objetivos, la recopilacion de informacion relevante, la determinacion de alternativas, el
desarrollo de criterios de decision y la eleccion de la mejor opcion.

La forma en que se toman las decisiones dentro de una organizacion esta influenciada por la
cultura y estructura corporativa. Una decision puede definirse como el desarrollo de la accion
elegida en respuesta al conjunto de alternativas para lograr objetivos organizacionales o de
gestion.

¢Cual es su importancia?

Algunos motivos de la importancia de la toma de decisiones son:
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-Para lograr las metas u objetivos organizacionales dentro del tiempo y presupuesto determinado.
Busca la mejor alternativa, utiliza los recursos adecuadamente. Como resultado, las metas u
objetivos de la organizacién se pueden lograr de acuerdo al resultado deseado
-Porque empleando un buen juicio, la toma de decisiones valora y considera un problema o
situacién profundamente, para elegir la mejor opcién a elegir de acuerdo a diferentes elecciones
0 acciones
¢Qué es el entrenamiento en resolucion de problemas? Se trata de una técnica que nos ayudara a
hacerles frente a los problemas. Es una técnica que se utiliza en las terapias que tienen una
orientacion cognitivo-conductual.
¢ Cual es el proceso que hay que seguir para resolver el problema?

e Aprender a enfocar positivamente los problemas

e Define de forma concreta tu problema

e Genera al menos 10 soluciones

e Tomar decisiones (utilizar criterios como, por ejemplo: facilidad para llevarse a cabo,

implicacion minima de terceras personas, etc.)

e Planifica la puesta en marcha de la solucion

Resolucién rapida de conflictos (Zurilla)

Autoafirmaciones. Toma un respiro y tranquilizate, no hay catastrofes inmediatas, piensa en este
problema como un reto, para y piensa.
Cuestiona. ¢Cual es el problema? ;Qué quiero lograr? ¢Por qué quiero obtener esa meta?
Buscar soluciones. Piensa en una solucién y piensa en dos o tres alternativas.
Evalla: Piensa 2 o 3 criterios para evaluarlas, deciden rapidamente qué alternativa es la mejor y
piensa como podrias mejorarla.
Realizala. ¢Estas satisfecho con el resultado? Sino intenta hacer una segunda opcion si queda
tiempo.

Entrenamiento en solucion de problemas y toma de decision
1 aprender a enfocar positivamente los problemas: comprender que los problemas son parte de la

vida, Aceptar que tenemos control personal en lo que hacemos y que todo lo que hacemos tiene
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determinadas consecuencias. Se recomienda quitar distorsiones y no responder de forma

automatica sin analizar la situacion.

2 define de forma concreta tu problema: buscar informacién sobre el problema, describir los
hechos que lo componen, aprender a diferenciar los problemas relevantes de los irrelevantes,
aprender a seleccionar los factores que hacen que un problema sea un problema y establecer
objetivos.

3 Genera al menos 10 soluciones: El objetivo es buscar tantas soluciones como sea posible para

maximizar la probabilidad de que entre ellas se encuentre la mejor solucién. Los principios para
generar alternativas son:

» Cantidad: cuantas mas mejor.
= Dilacion o aplazamiento de juicio: no hay que juzgar, aunque sean tonterias

« Variedad: es importante que todas las alternativas no sean iguales

4 Tomar decisiones: El objetivo de este punto es evaluar las opciones y seleccionar la mejor para
llevarla a cabo. Se recomienda establecer criterios de evaluacion, por ejemplo: fécil de llevar a
cabo, que no requiere la implicacion de otras personas. Hay que anticipar las consecuencias, en

otras palabras, hay que evaluar las consecuencias a corto y largo plazo para uno y los demas:

Personales: resolucién del conflicto, efectos en mi bienestar emocional, esfuerzo y tiempo,

efectos en mi bienestar fisico, efectos econdmicos y crecimiento personal.

Sociales: Efecto en el bienestar de otro, efecto en los derechos ajenos, efectos en mis relaciones

interpersonales.

5 Planifica la puesta en marcha de la solucion: Hay que establecer un plan de accion y llevarlo a
cabo. Ademas, se debe tener en cuenta que algin paso puede no llevarse a cabo tal y como se
habia establecido. Se recomienda realizar una autoevaluacion y registrar los criterios de

valoracion de la toma de decisiones. Si la cosa va mal se puede retroceder.
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ANEXO N° 23

Nombre: Fecha:

Indicaciones:
A partir de las seis necesidades o elementos del bienestar psicolégico reflexionar las siguientes
preguntas:

- ¢ Qué cosas me hacen sentir bien?

- ¢Cuales son mis necesidades?

- ¢Como veo mi problema en relacion con estas necesidades?

- ¢ Qué puedo hacer para satisfacer estas necesidades?
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ANEXO N° 24
TECNICA EN RESOLUCION RAPIDA DE CONFLICTOS (ZURILLA)

Nombre: Fecha:

Indicaciones: identificar un suceso problematico vivenciado y aplicar los pasos de la técnica en
resolucion rapida de conflictos
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ANEXO N° 25
EXPLORACION DE CONOCIMIENTOS PREVIOS ACERCA DE AUTOCUIDADO

Nombre: Fecha:

Indicaciones: Contestar las siguientes preguntas de manera concreta y honesta

1. ¢Sabe que es el Autocuidado?

2. ¢Mencione las areas que forman parte del autocuidado?

3. ¢Describa cuales son sus habitos saludables?

4. ¢ Describa cuales son los habitos no saludables que practica?
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ANEXO N° 26
CONTENIDO DE PRESENTACION POWERPOINT: AUTOCUIDADO Y SUS AREAS
¢ Qué es autocuidado?

El autocuidado se refiere a las précticas cotidianas y a las decisiones sobre ellas, que realiza una
persona, familia o grupo para cuidar de su salud; estas practicas son ‘destrezas’ aprendidas a
través de toda la vida, de uso continuo, que se emplean por libre decision, con el proposito de
fortalecer o restablecer la salud y prevenir la enfermedad. Es decir, el autocuidado se ve ligado
al estilo de vida, como la perspectiva y filosofia con respecto a cdbmo vivir en bienestar. Cada vez
gue se toma una decision que impulse a beneficios propios de cuerpo y mente, se esta realizando

el autocuidado.

El hacer uso de acciones que traigan dafio a cuerpo y mente también es parte de la posicion que
uno posee sobre el autocuidado. Dado que dichas acciones revelan la relacion que se posee con
el cuerpo. Y ante ello, se puede optar por conocer qué aspectos cambiar para obtener mayor

bienestar.
Conductas que conforman el autocuidado:
El acto de cuidar de uno mismo requiere el inicio de una compleja serie de conductas:

* La toma de conciencia del propio estado de salud.

* Deseo consciente de satisfacer mis propias necesidades de autocuidado.
* Pensar en la posibilidad de realizar una conducta de autocuidado.

* Analizar las ventajas y desventajas de las alternativas.

* Tomar una decision acerca de la situacion de salud.

* Disenar un plan o procedimiento.

* El compromiso de implementar y continuar con el plan.

¢ Qué factores generales han influenciado en la importancia del autocuidado?

* Aumento de la importancia relativa de las enfermedades cronicas

* Reconocimiento de la asociacion existente entre estilos de vida y riesgo de enfermar y morir
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» Cambios en el estilo de vida y nivel educacional

¢ Qué factores sociales han influenciado en la importancia del autocuidado?

* Descontento por la sobre medicalizacion de la atencion
» Falta de disponibilidad de servicios profesionales

« Creciente aumento de costo de la atencion de salud
El autocuidado esta en el total de nuestra vida:

Ya se ha definido lo que es el autocuidado, las actitudes que se deben poseer con respecto a este,
asi como la importancia que ha obtenido en los Gltimos afios. A pesar de que el autocuidado esta
inmerso en toda la actividad humana donde involucre cuerpo y mente, se han definido cinco

areas principales que uno puede practicar para mejorar sustancialmente su salud.
Areas del autocuidado

1. Corporal: Todo lo concerniente a la salud fisica/nutricion, al descanso, higiene corporal y
ejercicio. En el dia a dia, esta area es la mas hablada, con distintas estrategias y productos
dirigidos para cuidarla. Las actividades dirigidas para el uso de dicha &rea tratan sobre el cuidado
del peso, permitir 151 obtener los nutrientes necesarios, tonificacion del cuerpo, prevencion de
enfermedades por medio de habitos higiénicos, reponer el cuerpo del cansancio y exhaustacion

por medio del descanso, y promover una vida activa en la accion fisica.

2. Cognitivo/Intelectual: Actividades que ayuden a mantener el cerebro y procesos mentales en
funcionamiento, leer, escuchar programas interesantes o actividades que aporten nuevos
aprendizajes. Entre otros. Dicha area toma relevancia dado a que no solo permite la reduccién
del cansancio, sino que previene el deterioro de las capacidades cognitivas (mentales), las
refuerza en edades avanzadas, asi como permite una mejor agilidad mental. La television u otros
dispositivos de video no se toman como actividades de descanso o progreso en habilidades
cognitivas debido a que solo sirven como distractores, y la informacion es dada de forma

procesada, sin dar paso al analisis.

3. Emocional: Ser consciente de las emociones recurrentes que se experimentan en la vida diaria:
tristeza, alegria, enojo, entre otros; para poder trabajarlas y controlarlas por medio de técnicas de
autocontrol, actitud mental positiva, desarrollar el humor y fortalecer las 6 areas de la
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autoestima. Por medio de dicha area, permite al individuo expresar sus emociones, liberarse de

su carga emocional de una forma que traiga beneficios para el individuo.

4. Social: El cuidado y la importancia de las relaciones interpersonales tanto como fuente de
desgaste como de cuidado emocional. Se exploran las estrategias y recursos, bien sea para
prevenir o para afrontar dicho deterioro emocional. Es revisar el como y con quién nos
vinculamos en cada uno de los espacios en que nos movemos, Yy las expectativas que tenemos de
cada uno de los vinculos que construimos. Dicha responsabilidad también incluye el manejo de

que hacer de los conflictos, inherentes a todas las relaciones humanas.

5. Salud médica: Se refiere al cuidado que procedemos a realizar con respecto al uso del servicio
médico, y aprovechar tales recursos cuando el cuerpo lo amerita (en enfermedad, chequeos de
salud generales, entre otros). Debido a la coyuntura del ciudadano salvadorefio promedio, se hace
uso de la automedicacion que se puede observar como un habito que tiene el potencial de causar

dafio y menos bienestar a largo plazo.
Consecuencias de no practicar el autocuidado.

Como se ha establecido, el autocuidado es la practica en favor del bienestar, por lo tanto, al no
ejercerla o incluso promover habitos que perjudiquen dicho bienestar, trae efectos en el estilo de
vida de la persona. Tales efectos pueden conllevar a no solo molestias o dificultades fisicas, sino
a una peor calidad de vida por medio de diversos medios como: enfermedades cardiovasculares,
deterioro cognitivo, sedentarismo, estados de &nimo pesimistas, relaciones sociales dafiadas,

entre otros.
Reflexionar:

e ;CoOmo el autocuidado nos ayuda en nuestra vida diaria?
e ;Queé sucede si se descuida el area emocional?

e ;Qué diferencias hay entre el area cognitiva y emocional?
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ANEXO N° 27

Nombre: Fecha:

Indicaciones:

Puntla segun tu experiencia el porcentaje de tiempo que consideras que le dedicas a cada area de
tu vida, analiza el porcentaje de cada ambito en especial los que poseen un porcentaje menor y
explicate por qué dedicas menos tiempo a esa area de tu vida, luego marca una o varias metas
concretas para cada ambito y que acciones, pensamientos, emociones Yy actividades fisicas que te
permitiran lograr esa meta.
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ANEXO N° 28
AUTORREGISTRO DE ACTIVIDADES DE AUTOCUIDADO
Nombre: Fecha:

Indicaciones: Realizar actividades que potencien el autocuidado, pueden realizarse en diferentes

contextos familiares, personales, laborales etc.

Actividades Experiencia durante Experiencia Dias realizados
la actividad después de la

actividad
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ANEXO N° 29
¢QUE ES UN PROYECTO DE VIDA?

Informacion de PowerPoint: El proyecto o plan de vida representa, entonces, en su conjunto, “lo
que el individuo quiere ser” y “lo que ¢l va a hacer” en determinados momentos de su vida, asi
como las posibilidades de lograrlo.

¢Cual es su funcion?

Desempefia, una funcion de integracion direccional, valorativa e instrumental, de las
orientaciones de la personalidad, con los modos posibles de su realizacion concreta en la
actividad, conservando la unidad de sentido general de toda la personalidad.

¢ Cuéles son sus plazos?
El proyecto de vida se puede disefiar a corto, mediano y largo plazo.
¢ Cuadles son sus elementos?

Un Proyecto de Vida incluye los elementos mas importantes que deseas que haya en tu vida. Es
un bosquejo de como quiero que sea mi vida, de qué quiero que haya en ella: relaciones,
actividades, personas, lugares, cosas, trabajo, familia.

Tu Proyecto de Vida puede ser dividido en dos partes:

1) Un proyecto de vida hacia tu interior.

2) Un proyecto de vida hacia tu exterior

Para crear un proyecto de vida es importante seguir 5 pasos que son:
1. Visualizarte

Como te ves a ti mismo de 1 a 2 afios

2. escribir o representar los siguientes aspectos de tu vida

- Econdmica - Proveedor
- Sentimental - Papé- mamé- familia
- Laboral - Espiritualidad y salud

3. Anotar todo lo que quieras que pase en uno o 2 afos en los aspectos anteriores de tu vida,
de manera realista y sin subestimarte. Debe de ser de manera especifica.

4. ¢Que estoy dispuesto o dispuesta a hacer para que se cumpla cada una de las metas?

5. Imaginar como me voy a sentir cuando todas las cosas que escribo se cumplan.
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Resol

ANEXO N° 30 DIPLOMA DE PARTICIPACION

EN EL PORGRAMA "EL TREN
DEL BIENESTAR EMOCIONAL"

Nombre del

participante

Por su entrega y responsabilidad a lo largo
de las jornadas
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