UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

TITULO:

“PROPUESTA DE INTERVENCION PSICOTERAPEUTICA PARA EL ABORDAJE
DEL ESTRES EN EL DESEMPENO DE DOCENTES DEL INSTITUTO
ESPECIALIZADO DE PROFESIONALES DE LA SALUD (IEPROES) SAN
SALVADOR, ANTE COVID 19".

PRESENTADO POR:
VANESSA MAGDALENA AYALA PEREZ (AP09022)

CLAUDIA MARGARITA PENATE MOLINA (PM08090)

TRABAJO FINAL PARA OPTAR AL TITULO DE LICENCIADA EN
PSICOLOGIA.

DIRECTORA DEL PROCESO DE GRADO:
MSC. SARA ARELI BERNAL JUAREZ
COORDINADOR DEL PROCESO DE GRADO:

LICENCIADO: ISRAEL RIVAS

CIUDAD UNIVERSITARIA, DR. FABIO CASTILLO FIGUEROA, SAN
SALVADOR, EL SALVADOR, CENTROAMERICA, AGOSTO DEL 2022



AUTORIDADES DE LA UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

RECTOR:
MAESTRO ROGER ARMANDO ARIAS ALVARADO

VICERRECTOR ACADEMICO:
PHD. RAUL ERNESTO AZCUNAGA LOPEZ

VICERRECTOR ADMINISTRATIVO:
INGENIERO JUAN ROSA QUINTANILLA

SECRETARIO GENERAL:
INGENIERO FRANCISCO ANTONIO ALARCON SANDOVAL

FISCAL GENERAL:
LICENCIADO RAFAEL HUMBERTO PENA MARIN



AUTORIDADES DE LA FACULTAD DE CIENCIAS Y
HUMANIDADES

, DECANO:
MAESTRO OSCAR WUILMAN HERRERA RAMOS

VICEDECANA:
MAESTRA SANDRA LORENA BENAVIDES DE SERRANO

SECRETARIO:
MAESTRO JUAN CARLOS CRUZ CUBIAS



AUTORIDADES DEL DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

JEFE:
MAESTRO BARTOLO ATILIO CASTELLANOS ARIAS

COORDINADOR DEL PROCESO DE GRADO:
LICENCIADO ISRAEL RIVAS

DIRECTORA DEL TRABAJO DE GRADO:
MSC. SARA ARELI BERNAL JUAREZ



DEDICATORIA

A Dios, ante todo, por brindarme la oportunidad de aprender y crecer en sabiduria
y conocimiento.

A mi familia, quienes por ello soy lo que soy, en especial a mis padres, abuelo y
hermana por su apoyo, consejos, comprension y ayuda en cada momento para
lograr culminar mi carrera y nunca darme por vencida en cumplir mis suefios a
pesar de las adversidades.

Vanessa Magdalena Ayala Pérez



DEDICATORIA

A Dios todo poderoso por la vida y por guiar mis pasos durante todo mi proceso de

formacion profesional bendiciéndome con fortaleza y sabiduria.

A mis padres con mucho carifio por el apoyo que me han brindado.

“Asi alumbre vuestra luz delante de los hombres, para que vean nuestras buenas

obras y glorifiquen a vuestro padre que esta en los cielos” (Mt. 5.16)

Claudia Margarita Pefate Molina



AGRADECIMIENTO

En primer lugar, agradezco a Dios que de forma espiritual me ha guiado durante

este largo viaje de formacion profesional.

Agradezco a mi familia, en especial a mis padres, abuelo y hermana, Juan Ayala,
Maria Pérez de Ayala, Indalecio Regalado y Cindy Ayala, a mi abuelo que no
podra estar presente de manera fisica, pero si de manera espiritual, gracias por
inculcar en mi el ejemplo de esfuerzo y valentia, de no temer las adversidades
porque Dios estd conmigo siempre y poder siempre cumplir mis suefios; a mis
padres y hermana, gracias porque siempre han estado presentes en los
momentos buenos y malos de mi vida y de mi formacién profesional, brindandome
en cada momento la ayuda idénea, palabras de aliento y motivandome siempre a
luchar por alcanzar esta meta de graduarme como psicologa.

Finalmente le agradezco a todo el equipo docente del Departamento de Psicologia
que me dirigi6 para aprender paso a paso esta hermosa y desafiante carrera,
gracias por compartir sus conocimientos y formarme como una futura profesional

de la Licenciatura en Psicologia.

Vanessa Magdalena Ayala Pérez



AGRADECIMIENTO

Primeramente, le doy gracias a Dios porque siempre ha sido la luz de mi caminar,
un amigo incondicional en los buenos y malos momentos; quien me ha ayudado a
llevar las cargas mas pesadas y las ha vuelto mas livianas; gracias a él
principalmente por la fortaleza y la sabiduria que me ha regalado para lograr

culminar mi carrera profesional.

En especial y con mucho amor a mi madre Dra. Margarita Molina de Pefiate que
no solo ha sido mi mama sino también mi mejor amiga que me ha apoyado en
todos los procesos de mi vida, en las buenas y en las malas; con sus consejos y

sabiduria; que me han animado a seguir adelante y a nunca rendirme.

Agradezco también a la directora y al personal docente de Instituto Especializado
de la Salud, Sede San Salvador por brindarnos la oportunidad de realizar esta

investigacion.

También a todos los Docentes de carrera de Licenciatura de Psicologia que fueron

parte del proceso de mi formacién profesional.

“El temor a Jehova es el principio de la sabiduria” (Pr. 9.10)

Claudia Margarita Pefiate Molina



INDICE

CONTENIDO No. de PAGINA
RESUMBN ... e e et e e e e e e e e e e e e e rna e eeees 11
T oTo ¥ Tolox o] o HN N 12
[.  Planteamiento del problema ...........cooovviiiiiiiiii e 15
LR 10 1S3 o= T [ ] N 18
[lI.  ODbjetivos de |a ProPUESTAL........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 20
a) ODbjetivo General..........cccoiiiiiii 20
D)  ODbjetivos ESPECITICOS .....cviiiiiiiiiiiiiiiiiee e 20
AV =¥ o F= T (=T 0] r= Lo To] o TN (S0 [0 21
A, L ESIIES .oiiiiiiiieieieeeee ettt 21
4.1.1 Componentes del ESIIES ........iiii i e 22
A LY TSR0 (=T IS =N 23
4.1.3 Las respuestas @l SIS .......iiv i 24
4.1.4 CauSAS UEI ESIIES .....uuuuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitr bbb aaannaae 28
4.1.5 Consecuencias del EStreS..........uuuuuuuiriiuiriiiiiiiiiii . 28

4.2 EStrés 1aboral .......coovvviiiiiiiiiiiiieeeee e 29
4.2.1 Las fuentes tipicas d€ eSS ........coeieiiiiiiiiiiiiiiee e 30
4.2.2 Tipos especiales de estrés laboral.............cccceeviiiiiiiiiiii e 31

4.3 ESréS dOCENTE ...coovviiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 33
4.3.1 Sintomas del StréS dOCENTE ..........uuuuuuriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 33
4.3.2 TIPOS UE ESIIES ...uuii i e e e 35
4.3.3 TIPO A€ ESIIESOIES ......eiiieiiiiiie ettt e e e e e e e 35
4.3.4 Consecuencia del estrés doCente...........cc.uvveeeeeieei i 37

N B 1S 0] 0[] (o PP 38
4.5 Desempeno laboral ... 38
4.5.1 Factores que influyen en el desempefio laboral ..............cccovvvvieiennn 39
4.5.2 Factores que afectan el desempeiio laboral ................ccooeiiiiin . 40

4.6 Efectos del estrés en el desempefio de los docentes ante covid -19....... 42

4.6.1 Entre los efectos del estrés en el desempefio docente ante COVID-19
(0] 1= 010 PP 44

V. Poblacion beneficiaria de la propuesta de intervencion ..............cccccceeeeeeeeennn. 48



VI, UDIcacion geOgrafiCa .........uuuviiiiiiiiiiiiiiiiiie e 49

AV 4| P |V =1 (oo (o] (o To - WU TP T POPTPPPURTT 50
Q) DISENIO .. 50
D) ENFOQUE ... 50
(o) I I o I o 1= 1S3 (U T [ 1 PP 50
d) PODIACION Y MUESIA .....uuuiii e e e e e e 51
e) Instrumentos de recoleccion de datosS............euveiiieieeiieieeiicce e, 52

VIII. Presentacion de reSultados ..........ccuvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 53

IX. Analisis e interpretacion de resultadosS ..........ccoovvvvviiiiiiiie e 78

X. Contenidos de 12 PropUESTA .........cceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 80

Xl. Conclusiones y reCOMeNdacCiONES ..........ccevviiiiiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeee e 82

XIl.  Propuesta de intervencion psicoterapeutica para el abordaje del estrés en el

desempefio d& dOCENTES ........ccooe i 84

Xlll.  Referencias bibliografiCas ...........ccccuuviiiiiiiiiiii e 117

F AN 1 (0 L 121



RESUMEN

Para llevar a cabo la investigacion se plantearon objetivos, entre los principales
fueron: identificar los efectos psicoldgicos del estrés en el desempefio de docentes
y abordar por medio de planes operativos los efectos psicolégicos del estrés
encontrados en el desempefio de docentes ante COVID-19; por lo que surge la
interrogante al problema de la investigacion: ¢Los Docentes del Instituto
Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador presentan
efectos del estrés en el desempefio laboral ante la pandemia Covid-19?. La
metodologia empleada fue el enfoque cuantitativo y se utilizo la recoleccion de
datos; el disefio fue de tipo no experimental clasificada en transeccionales o
transversales; fue de campo porque se tratd de la recoleccion de datos
directamente de los sujetos investigados. Segun los resultados obtenidos de la
encuesta aplicada a los docentes del Instituto Especializado de Profesionales de la
Salud (IEPROES) San Salvador, si presentaron efectos del estrés en el
desempeiio laboral ante la pandemia COVID-19. El principal interés de la
investigacion estd centrado en el abordaje de los efectos del estrés en el
desempeiio de los docentes, ya que se logra visibilizar la gran cantidad de efectos
psicolégicos que han sido derivados a raiz de la pandemia COVID-19 que todo el
sector educativo ha sufrido, pero es aqui donde se explora un efecto en
especifico, el estrés en el desempefio de docentes, por lo tanto el trabajo de
investigacibon se enfoc6 en disefiar una propuesta de intervencion

psicoterapéutica, para el abordaje del estrés en el desempefio de docentes.

Palabras claves: efectos psicolégicos; estrés; desempefio laboral; docente;

pandemia COVID-19; propuesta psicoterapéutica.
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INTRODUCCION

La pandemia de enfermedad por coronavirus (COVID-19) ha provocado una crisis
sin precedentes en todos los ambitos, en la esfera de la educacién y en muchas
areas de la vida de las personas a nivel mundial, esta emergencia dio 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.

En el ambito educativo, gran parte de las medidas que los paises adoptaron ante
la crisis se relacionan con la suspension de las clases presenciales en todos los
niveles, lo que dio 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 (con o sin uso de tecnologia); el apoyo y la movilizacién
del personal y las comunidades educativas, y la atencion a la salud y el bienestar
integral de las y los estudiantes, y claro esta que El Salvador no fue la excepcion,

también atravesd, el &mbito educativo por estos tres campos.

El estrés cada vez va cobrando mayor relevancia y se va convirtiendo en un
problema de la salud publica y ocupacional que se presenta debido a las
caracteristicas y exigencias de la sociedad. Este problema cobra mayor frecuencia
con aquellos que laboran en contacto directo con personas; por lo tanto, es
importante detectar los efectos psicoldgicos del estrés en el desempefio laboral de
los docentes para implementar propuestas de intervencion psicoterapéuticas que

ayuden a la reduccién de los efectos del estrés en el desempefio de docentes.

El presente trabajo de investigacion estd enfocado a disefiar una propuesta de
intervencion psicoterapéutica, para el abordaje del estrés en el desempefio de
docentes del Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San
Salvador, ante COVID-19.

El trabajo de investigaciéon esta estructurado de la manera siguiente:
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En el capitulo | se describe el planteamiento del problema, describiendo asi los
sintomas, causas, consecuencias, pronostico y su control al prondstico del

problema.
Capitulo Il contiene la justificacion de la propuesta.

Capitulo Il se encuentran los objetivos de la propuesta, tanto un objetivo general
como los 3 objetivos especificos, para plasmar los logros que se quieren conseguir

con la propuesta de intervencion psicoterapéutica.

Capitulo IV contiene la fundamentacion tedrica de la investigacion, se realizé una
revision bibliografica sobre investigaciones previas del tema, se delimito los

conceptos y teorias que van orientadas a las variables de investigacion.

Capitulo V se establece la poblacion beneficiaria en donde se indica la poblacion

beneficiaria de la propuesta de intervencidn psicoterapéutica.

Capitulo VI se establece la ubicacion geografica donde se realiza dicha

investigacion.

Capitulo VII contiene la metodologia, mencionando que se utilizé y disefio no
experimental, enfoque cuantitativo y el tipo de estudio exploratoria; con una
poblacién conformada con 35 docentes, una muestra de 16 docentes y una

encuesta como instrumentos de recolecciéon de datos.

Capitulo VIl se detalla los resultados a través de graficos con su respectiva

interpretacion.

Capitulo IX se realiza un analisis e interpretacion de resultados de forma
descriptiva de los efectos psicologicos de estrés en el desempefio laboral de los

docentes identificados en el instrumento aplicado.

Capitulo X se detalla los contenidos de la intervencion, plasmando asi las
tematicas que seran abordadas en la intervencion a través de la realizacion de

planes operativos.
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Capitulo Xl se establece una serie de conclusiones y recomendaciones para los
docentes de la institucion, departamento de psicologia y para futuros estudiantes

de la carrera de psicologia.

Capitulo XII contiene la propuesta de intervencion psicoterapéutica para el
abordaje del estrés en el desempefio de docentes; detallando asi su presentacion,
justificacion, base teorica de la propuesta, perfil del facilitador/a, planes operativos,

evaluacion de la propuesta.
Capitulo XIII en el ultimo se detallan las fuentes consultadas.

Por lo tanto, el principal interés de la investigacion esta centrado en el abordaje de
los efectos del estrés en el desempefio de los docentes, ya que aparte de la
preocupacion por la pandemia en si, se logra visibilizar la gran cantidad de efectos
psicolégicos que han sido derivados a raiz de la pandemia COVID-19 que todo el
sector educativo ha sufrido, pero es aqui donde se explora un efecto en

especifico, que es el estrés en el desempefio de docentes.
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l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés ha sido un tema de interés y preocupacién para diversos cientificos de la
conducta humana, por cuanto sus efectos inciden tanto en la salud fisica y mental,
como en el rendimiento laboral y académico de la persona. Provoca preocupacion
y angustia y puede conducir a trastornos personales, desérdenes familiares e
incluso sociales. Todas las personas necesitan aprender a prevenir y controlar el
estrés. Quien no lo hace, puede poner en peligro su salud y su tranquilidad,
mientras que quien conoce y pone en practica acciones adecuadas para prevenirlo

y afrontarlo puede disfrutar de un estilo de vida mas sano y mas satisfactorio.

Se sabe que quienes trabajan con personas, mas que con objetos inanimados,
presentan mayores niveles de estrés; igual que quienes tienen un trabajo mental,
en comparacion con aquellos que realizan actividades fisicas; por lo tanto, no es
sorprendente que en opinibn de muchos expertos, la docencia sea una de las
profesiones que produce mas tension (Gold & Roth, 1993), precisamente por la
existencia de relaciones negativas dentro de la organizacion laboral (Martinez &
Salanova, 2005). La ensefianza est4 asociada en todo el mundo a niveles de

estrés de sus practicantes (Golembiewski, Munzenrider & Carter, 1983).

Los sintomas que presenta el docente cuando no puede afrontar sus objetivos
escolares (por la carencia de recursos, tanto internos como externos) pueden ser
sumamente complejos y confusos, por ejemplo, pueden ir desde sentimientos de
falta de pertenencia hacia su institucion escolar, disminucion del compromiso y
quejas excesivas, hasta sentirse muy cansado al terminar la labor del dia; su
incapacidad para hacer frente a la disciplina en el salon de clases, sentirse
abrumado por la disparidad de conocimientos y actitudes de sus alumnos/as,
verse a si mismo presionado por las obligaciones en el hogar derivadas de la

exigencia escolar.

Asi también se conoce las consecuencias del estrés docente: Consecuencias
personales: La Asociacion de Psicologia Americana (2007) menciona que este tipo

de personas suelen presentar mal caracter, se encuentran irritables y tensas; son
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individuos que presentan un comportamiento cortante con los demas y también

sus relaciones personales pueden entrar en un rapido deterioro.

Consecuencias organizacionales: Para la institucion educativa y la sociedad, el
estrés docente tiene diferentes tipos de consecuencias que se patentizan cuando
los docentes comienzan a fallar de manera recurrente en sus obligaciones, estas
fallas pueden estar justificadas como el ausentismo por enfermedad; pero puede

ser un sintoma que esté detonando el estrés.

El desempefio es el resultado expresado por la dedicacion, capacidad y el
esfuerzo individual y/o colectivo, siendo medible para acompaifar y observar lo
realizado, como positivo 0 negativo, y en este marco surge la posibilidad de
trabajar sobre formas para mejorar, asi como para detectar problemas que puedan

estar deteriorando o limitando el rendimiento.

Factores que afectan el desempefio laboral: la motivacion, clima laboral, la
comunicacion, los horarios, factores ambientales, desarrollo profesional,
herramientas necesarias. El miedo, la preocupacion y el estrés son respuestas
normales en momentos en los que nos enfrentamos a la incertidumbre, o a lo
desconocido o a situaciones de cambios o crisis. Asi que es normal y
comprensible que la gente experimente estos sentimientos en el contexto de la
pandemia COVID-19.

Al temor de contraer el virus en una pandemia como la de COVID-19, se suma el
impacto de los importantes cambios en nuestra vida cotidiana provocados por los
esfuerzos para contener y frenar la propagacion del virus. Ante las nuevas y
desafiantes realidades de distanciamiento fisico, el trabajo desde el hogar, el
desempleo temporal, la educacion de los nifios en el hogar y la falta de contacto
fisico con los seres queridos y amigos, es importante que cuidemos tanto nuestra

salud fisica como mental.

La pandemia de enfermedad por coronavirus (COVID-19) ha provocado una crisis
sin precedentes en todos los ambitos, en la esfera de la educacién, esta

emergencia dio lugar al cierre masivo de las actividades presenciales de
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instituciones educativas en mas de 190 paises con el fin de evitar la propagacion

del virus y mitigar su impacto.

En el &mbito educativo, gran parte de las medidas que los paises adoptaron ante
la crisis se relacionan con la suspensién de las clases presenciales en todos los
niveles, lo que dio origen a tres campos de accidon principales: el despliegue de
modalidades de aprendizaje a distancia, mediante la utilizacién de una diversidad
de formatos y plataformas (con o sin uso de tecnologia); el apoyo y la movilizacién
del personal y las comunidades educativas, y la atencion a la salud y el bienestar

integral de las y los estudiantes.

El estrés cada vez va cobrando mayor relevancia y se va convirtiendo en un
problema de la salud publica y ocupacional que se presenta debido a las
caracteristicas y exigencias de la sociedad. En este nivel existen profesionales
donde este problema cobra mayor frecuencia y serian aquellos que laboran en
trato y contacto directo con personas, por lo tanto, es importante implementar
propuestas de intervencidén psicoterapéuticas que ayuden a la reduccion de los

efectos del estrés en el desempefio de docentes.

Por lo tanto el principal interés de la investigacion esta centrado en el abordaje de
los efectos del estrés en el desempefio de los docentes del Instituto Especializado
de Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador, ante Covid-19, ya que
aparte de la preocupacion por la pandemia en si, se logra visibilizar la gran
cantidad de efectos psicoldgicos que han sido derivados a raiz de la pandemia
COVID-19 que todo el sector educativo ha sufrido, pero es aqui donde se explora
un efecto en especifico, que es el estrés, indagando sobre los efectos de esté en
el desemperio de los docentes ante la pandemia Covid-19 y es en donde surge la

interrogante al problema de la investigacion:

¢, Cuales son los efectos del estrés que presentan en el desempefio laboral los
docentes del Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San

Salvador ante la pandemia Covid-19?
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Il. JUSTIFICACION

Durante la Pandemia COVID-19 surgieron varios cambios, econémicos, sociales,

psicoldgicos, culturales entre otros; siendo afectada toda la poblacién en general.

Los docentes han sido un grupo de la sociedad que ha sufrido un gran impacto
psicolégico porque se vieron obligados a cambiar su modalidad de ensefianza
aprendizaje, a la utilizacion de recursos tecnologicos y de trasladar su escenario
de trabajo de escuela a casa; es debido a esas modificaciones; que se han venido
generando, diferentes problemas psicoldgicos entre ellos uno de mayor relevancia
ha sido un aumento de estrés debido a su desempefio laboral; porque los
docentes han ido acumulando estrés debido a las nuevas clases virtuales y a la
incertidumbre que ha conllevado la reapertura de los centros educativos en medio

de una pandemia.

Ensefiar fuera del aula y desde el aislamiento social en la casa, se convirtié6 no
solo en una obligacion sino también en un desafio que implica aprender a manejar
los diferentes medios o instrumentos virtuales del internet para llevar a cabo el
proceso de ensefianza aprendizaje y sobreponerse a las condiciones de

desanimo, estrés que a nivel personal afectan el desempefio de los docentes.

Por lo que a través de esta investigacion se pretende identificar los efectos
psicolégicos que el estrés ha venido ocasionando a los docentes durante la
pandemia COVID-19; para ello se llevé a cabo la aplicacion de un instrumento,
que sirvidé para la recoleccion de informacién, el cual fue una encuesta que se
aplicé de forma virtual debido a las medidas de bioseguridad establecidas en ese

momento en la institucion.

De esta forma el instrumento ayudo a poder llegar a una conclusion de la
problematica establecida; contrastando la realidad con la teoria sobre el abordaje
del estrés en el desempefio laboral de los docentes, con el propdsito de disefar
una propuesta de intervencion psicoterapéutica que ayude a su mejoramiento;
principalmente a la poblacion de docentes del Instituto Especializado de
Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador.
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Siendo esta una tematica de actualidad, debido a la pandemia de enfermedad por
coronavirus (COVID-19) que provoco una crisis sin precedentes en todos los
ambitos, en la esfera de la educacion, hubo un gran impacto debido al cierre
masivo de las actividades presenciales de instituciones educativas con el fin de
evitar la propagacion del virus y mitigar su impacto, se aspira primero ahondar en
la informacidn necesaria para apoyar a sentar nuevas bases de conocimientos que
nos ayuden a nosotras como futuras profesionales de la Licenciatura en
Psicologia, al Departamento de Psicologia, a los estudiantes y a la poblacién en
general que necesiten el apoyo de futuras investigaciones o para un

enriquecimiento personal.
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b)

. OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo General

Disefiar una propuesta de intervencion psicoterapéutica, para el abordaje
del estrés en el desempefio de docentes del Instituto Especializado de
Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador ante COVID-19.

Objetivos Especificos

Identificar los efectos psicoldgicos del estrés en el desempefio de docentes
del Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San
Salvador ante COVID-19.

Seleccionar los contenidos tematicos para la propuesta de intervencién
para el abordaje del estrés en el desempefio de docentes del Instituto
Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador ante
COVID-19.

Aplicar técnicas y estrategias que ayuden a la disminucién de los efectos
psicolégicos del estrés encontrados en el desempefio de docentes del
Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San
Salvador ante COVID-19.

Pagina 20



IV. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 ESTRES

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estrés como «el conjunto de
reacciones fisiologicas que prepara el organismo para la accién». En términos
globales se trata de un sistema de alerta bioldgico necesario para la
supervivencia. Cualquier cambio o circunstancia diferente que se presente ante
nuestras vidas, como cambiar de trabajo, hablar en publico, presentarse a una
entrevista o cambiar de residencia, puede generar estrés. Aunque también

dependera del estado fisico y psiquico de cada individuo (Torrades, Sandra 2007).

Un determinado grado de estrés estimula el organismo y permite que éste alcance
su objetivo, volviendo al estado basal cuando el estimulo ha cesado. El problema
surge cuando se mantiene la presion y se entra en estado de resistencia. Cuando
ciertas circunstancias, como la sobrecarga de trabajo, las presiones econdémicas o
sociales, o un ambiente competitivo, se perciben inconscientemente como una
«amenaza», se empieza a tener una sensacion de incomodidad. Cuando esta
sensaciéon se mantiene en el tiempo, se puede llegar a un estado de agotamiento,

con posibles alteraciones funcionales y organicas.

El estrés ha sido un tema de interés y preocupacién para diversos cientificos de la
conducta humana, por cuanto sus efectos inciden tanto en la salud fisica y mental,
como en el rendimiento laboral y académico de la persona. Provoca preocupacion
y angustia y puede conducir a trastornos personales, desérdenes familiares e
incluso sociales. Al respecto sefialan Martinez y Diaz (2007): “el problema que
subyace radica en los requerimientos de la Modernidad, concentrada en la
obtencion de resultados al margen de sus consecuencias sobre la calidad de vida,

y por ende en la salud fisica y mental de las personas afectadas”.

Todas las personas necesitan aprender a prevenir y controlar el estrés. Quien no
lo hace, puede poner en peligro su salud y su tranquilidad, mientras que quien

conoce y pone en practica acciones adecuadas para prevenirlo y afrontarlo puede
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disfrutar de un estilo de vida mas sano y mas satisfactorio. Autores como Oblitas

(2004) se refiere a una concepcion tedrica y como esta entiende el término estrés.

Este autor explica que los enfoques con una orientacion cognitiva subrayan que el
estrés surge a partir de la evaluacion cognitiva que la persona realiza tomando en

cuenta tanto aspectos internos como aquellos propios del ambiente.

El estrés se caracteriza por una respuesta subjetiva hacia lo que esta ocurriendo;
indica Arellano (2002), en este sentido que es el estado mental interno de tension
0 excitacion. Por otra parte, Melgosa (1995) sefala que debido a las alteraciones
que el estrés provoca en la persona, se puede entender este concepto como: “un
conjunto de reacciones fisiologicas y psicoldgicas que experimenta el organismo

cuando se lo somete a fuertes demandas”.

4.1.1 Componentes del estrés

+ Distrés:

Alude a las consecuencias perjudiciales de wuna excesiva activacion
psicofisiologica, es decir, cuando la situacion desborda la capacidad de control del
sujeto, apareciendo principalmente irritabilidad y ansiedad. Un estrés excesivo
debido a un estimulo demasiado grande puede conducir a la angustia. Se rompe
la armonia entre el cuerpo y la mente, lo que impide responder de forma adecuada

a situaciones cotidianas.
+ Eustrés:

Adecuada activacién necesaria para culminar con éxito una determinada prueba o
situaciéon complicada. Situacion en la que la buena salud fisica y el bienestar
mental facilitan que el cuerpo en su conjunto adquiera y desarrolle su maximo
potencial. El estado de eustrés se asocia con claridad mental y condiciones fisicas

optimas.
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4.1.2 Fases del estrés

Generalmente, el estrés no sobreviene de manera repentina. El organismo del ser
humano posee la capacidad para detectar las sefiales de que se esta ante un
evento productor de este; desde que aparece hasta que alcanza su maximo
efecto, se pasa por tres etapas: alarma, resistencia y agotamiento (Melgosa,
1995).

+ Fase de alarma:

Constituye el aviso claro de la presencia de un agente estresante. Las reacciones
fisiolégicas ante este agente son las primeras que aparecen para advertir a la
persona que debe ponerse en estado de alerta una vez percibida la situacion; por
ejemplo, cuando hay exceso de trabajo o estudio, esta fase puede hacerle frente y
resolver esto de la mejor forma posible, con lo cual la verdadera sefal de estrés
no llega a materializarse. Solamente cuando la barrera estresante supera a la
persona y esta se da cuenta de que sus fuerzas no son suficientes, puede decirse

que toma conciencia del estrés existente, lo cual la sitla asi en la fase de alarma.
+ Fase de resistencia:

Cuando el estrés prolonga su presencia mas alla de la fase de alarma, la persona
entra en la segunda fase, denominada de resistencia. Intenta continuar enfrentado
la situacion, pero se da cuenta de que su capacidad tiene un limite y, como
consecuencia de esto, se frustra y sufre. Empieza a tomar conciencia de que esta
perdiendo mucha energia y su rendimiento es menor, lo cual la hace tratar de salir
adelante, pero no encuentra la forma; esto hace que esta situacion se convierta en
un circulo vicioso, sobre todo cuando va acompafiada de ansiedad por un posible

fracaso.
+ Fase de agotamiento:

Posteriormente, se presenta la fase de agotamiento que es la fase terminal del
estrés. Esta se caracteriza por la fatiga, la ansiedad y la depresion, las cuales

pueden aparecer por separado o simultdneamente. La fatiga incluye un cansancio
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que no se restaura con el suefio nocturno, y generalmente va acompafiada de
nerviosismo, irritabilidad, tensién e ira. Respecto de la ansiedad, la persona la
vive frente a una diversidad de situaciones, no solo ante el agente estresante, sino

también ante experiencias que normalmente no se la producirian.

En cuanto a la depresion, la persona carece de motivacidbn para encontrar
placenteras sus actividades, sufre de insomnio, sus pensamientos son pesimistas

y los sentimientos hacia si misma son cada vez mas negativos.

4.1.3 Las respuestas al estrés

Melgosa (1995) se refiere a este tema de las respuestas al estrés, las cuales sitla

en tres grandes categorias: cognitivas, emotivas y conductuales.
+ Area cognitiva (pensamientos e ideas)

La persona tiene dificultad para permanecer concentrada en una actividad y
presenta una frecuente pérdida de atencion. La retencibn memoristica se reduce,
tanto en la memoria a corto plazo como a largo plazo. Los problemas que exigen
una reaccion inmediata y espontanea se resuelven de una manera impredecible.
Cualquier problema que requiera actividad mental tiende a solucionarse con un

numero elevado de errores.

Por lo general, la persona se siente incapaz de evaluar acertadamente una
situacion presente y tampoco puede acertar a proyectarla en el futuro. Ademas, la
manera de pensar no sigue patrones l6gicos y coherentes dentro de un orden,
sino que se presenta desorganizada.

+ Area emotiva (sentimientos y emociones)

La persona experimenta dificultad para mantenerse relajada tanto fisica como
emotivamente. Aparte de los desajustes fisicos reales, se empieza a sospechar de
nuevas enfermedades (hipocondria), aparecen rasgos como el desarrollo de la
impaciencia, la intolerancia, el autoritarismo y la falta de consideracion por otras
personas. Los principios morales que rigen la vida de la persona se relajan y se

posee menor dominio propio. Hay un aumento de desanimo y un descenso del
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deseo de vivir. La autoestima también se ve afectada por pensamientos de

incapacidad y de inferioridad.

+ Area conductual (actitudes y comportamientos)

En el lenguaje se presenta una incapacidad para dirigirse oralmente a un grupo de
personas de forma satisfactoria, puede darse tartamudez y un descenso de fluidez
verbal. La persona experimenta falta de entusiasmo por las aficiones preferidas,
asi como por sus pasatiempos favoritos. Es frecuente el ausentismo laboral y
escolar, asi como un aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras
drogas. El nivel de energia disponible fluctia de un dia para otro. Los patrones de
suefio se alteran. Generalmente se sufre de insomnio y se llega a veces a una

extremada necesidad de dormir.

En cuanto a las relaciones interpersonales, aumenta la tendencia a la sospecha,
se tiende a culpar a las otras personas o a atribuirles responsabilidades propias.
También hay cambios en la conducta, tales como reacciones extrafias y la
aparicion de tics, o sea, actitudes que no sean propias de la persona. Incluso
pueden manifestarse ideas suicidas e intentos de llevarlas a cabo. Asimismo, la
capacidad de razonar, de resolver problemas o de emitir juicios se ve
menoscabada por la presencia del estrés. Ocurre cuando la persona dice
encontrarse “bloqueada” y dice no poder ni saber como reaccionar ante una

situacion.
+ Respuesta fisioldgica del estrés:

La respuesta fisiolégica (Nogareda, Silvia 1999), es la reaccién que se produce en
el organismo ante los estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el
organismo tiene una serie de reacciones fisioldgicas que suponen la activaciéon del

eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso vegetativo.

El eje hipofisosuprarrenal (HSP) estd compuesto por el hipotalamo, que es una
estructura nerviosa situada en la base del cerebro que actda de enlace entre el

sistema endocrino y el sistema nervioso, la hipofisis, una glandula situada
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asimismo en la base del cerebro, y las glandulas suprarrenales, que se encuentran
sobre el polo superior de cada uno de los rifiones y que estdn compuestas por la

corteza y la médula.

El sistema nervioso vegetativo (SNV) es el conjunto de estructuras nerviosas que
se encarga de regular el funcionamiento de los dérganos internos y controla

algunas de sus funciones de manera involuntaria e inconsciente.

Ambos sistemas producen la liberacion de hormonas, sustancias elaboradas en
las glandulas que, transportadas a través de la sangre, excitan, inhiben o regulan

la actividad de los érganos.

Eje hipofisosuprarrenal se activa tanto con las agresiones fisicas como con las
psiquicas y, al activarse, el hipotalamo segrega la hormona CRF (factor liberador
de corticotropina), que actla sobre la hipofisis y provoca la secrecion de la
hormona adenocorticotropa (ACTH). Esta secrecion incide sobre la corteza de las
glandulas suprarrenales, dando lugar a la produccion de corticoides que pasan al
torrente circulatorio y producen multiple incidencia organica, como se vera mas

adelante. Los corticoides que se liberan debido a la ACTH son:

» Los glucocorticoides: ElI mas importante es el cortisol que facilita la
excrecion de agua y el mantenimiento de la presion arterial; afecta a los
procesos infecciosos y produce una degradacidon de las proteinas
intracelulares. Tiene, asimismo, una accion hiperglucemiante (aumenta la
concentracion de glucosa en sangre) y se produce un aumento de calcio y

de fosfatos liberados por los rifiones, y de lipidos.

» Los androgenos: Son las hormonas que estimulan el desarrollo de las
caracteristicas secundarias masculinas y estimulan el aumento tanto de la
fuerza como de la masa muscular. Sistema nervioso vegetativo, este

sistema mantiene la homeostasis del organismo.
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La activacion simpatica supone la secrecion de catecolaminas, que son:

>

>

La adrenalina segregada por parte de la médula suprarrenal, especialmente
en casos de estrés psiquico y de ansiedad.

La noradrenalina segregada por las terminaciones nerviosas simpaticas,
aumentando su concentracion principalmente en el estrés de tipo fisico, en

situaciones de alto riesgo o de agresividad.

Estas hormonas son las encargadas de poner el cuerpo en estado de alerta

preparandolo para luchar o huir. Son las que permiten enlazar el fenbmeno del

estrés con los fendmenos psicofisioldgicos de la emocion. Ambas intervienen en

los siguientes procesos:

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Dilatacién de las pupilas.

Dilatacion bronquial.

Movilizacion de los acidos grasos, pudiendo dar lugar a un incremento de
lipidos en sangre (posible arterioescierosis).

Aumento de la coagulacion.

Incremento del rendimiento cardiaco que puede desembocar en una
hipertension arterial.

Vasodilatacion muscular y vasoconstriccion cutanea.

Reduccion de los niveles de estrégenos y testosterona, que son hormonas
gue estimulan el desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias
masculinas.

Inhibicion de la secrecién de prolactina, que influye sobre la glandula
mamaria.

Incremento de la produccion de tiroxina, que favorece el metabolismo

energeético, la sintesis de proteinas, etc.

Vemos pues que, ante una situacion de estrés, existe un compromiso de todo el

organismo.
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4.1.4 Causas del estrés

Cualquier situacion que la persona perciba como una demanda o una amenaza o
gue exija un rapido cambio es productora de estrés. No obstante, debe recordarse
gue no todas las situaciones ni todos los factores estresantes son negativos. Por
ejemplo, obtener un buen resultado en una prueba académica o ser ascendido en
el trabajo pueden causar estrés de una forma positiva. Ademas, dependiendo de
la forma en que se perciban los diversos factores estresantes, se producen

distintos impactos en las personas.

En general, puede decirse que existen dos grandes fuentes fundamentales del

estrés:

En primer lugar, estan los agentes estresantes que provienen de
circunstancias externas como del ambiente, de la familia, del trabajo, del

estudio, entre otras.

En segundo lugar, se encuentra el estrés producido por la persona misma,
es decir, por sus propias caracteristicas de personalidad y por su forma

particular de enfrentar y solucionar los problemas.

4.1.5 Consecuencias del estrés

La adaptacion de la Asociacion Colombiana para el Avance del Comportamiento
(2003), sefialas las siguientes consecuencias del estrés:

Tabla 1. Consecuencia del estrés.

Grupo Variable

Psicologicas Problemas negativos hacia si mismo

Actitudes negativas hacia si mismo

Depresion
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Sentimientos de culpa

Ansiedad

Coélera

Aburrimiento

Baja tolerancia a la frustracion

Abuso de las drogas

En la organizacién Disminucion del rendimiento

Actitudes negativas hacia el trabajo

Falta de motivacién hacia el trabajo

Actitudes negativas hacia el cliente

Incapacidad para realizar el trabajo con rigor

Rotacioén

Intencion de abandonar o abandono real del trabajo

Insatisfaccién en el trabajo

Disminucion del compromiso

En el contexto Actitudes negativas hacia la vida en general

Disminucion de la calidad de vida personal

Fuente: Adaptacion de la Asociacion Colombiana para el Avance del
Comportamiento (2003).

4.2 ESTRES LABORAL
El estrés laboral es una forma especifica de estrés que ocurre en el contexto del

trabajo, donde se pueden identificar una serie de situaciones o factores generales

y especificos, que actdan aislados o conjuntamente como agentes estresores. Sus
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consecuencias no se limitan a la esfera profesional, sino que también a la vida

personal y familiar.

4.2.1 Las fuentes tipicas de estrés

Las fuentes tipicas de estrés, segun las menciona Martinez Selva (2004) son:

*

Las condiciones fisicas del trabajo: Como la temperatura, la pureza del
aire, el espacio fisico, la luminosidad, el ruido, el mobiliario, las maquinas e

instrumentos de trabajo.

La distribucion temporal del trabajo: Como la duracién, su distribuciéon a
lo largo del dia, el trabajo nocturno o el trabajo por turnos, y la velocidad a

la que se completa, son factores muy importantes.

La demanda o carga de trabajo: La sobrecarga es una de las fuentes mas
frecuentes del estrés.

Nivel ocupacional y de las tareas que desempefia el trabajador: La falta
de definicién de las labores a realizar lleva a la ambigiedad del rol, de
forma tal que el empleado no sabe qué debe hacer o qué se espera de él,
porque tiene informacién insuficiente.

Las relaciones sociales en el trabajo: Dentro de ellas se destacan los
conflictos personales. Pero el apoyo social y las relaciones sociales
proporcionan recursos para adaptarse a las situaciones estresantes,
generando lazos emocionales y generando las habilidades para afrontar el

estrés.

Pagina 30



4.2.2 Tipos especiales de estrés laboral

Hay tipos especiales de estrés laboral, que Martinez Selva (2004), identifica
de mayor importancia en los ultimos afos, entre ellos:

+ Desgaste Profesional o Burn-out: Es una variante grave del estrés
laboral, les sucede a muchas personas para las que el trabajo se ha

convertido en una fuente continua de angustia e insatisfaccion.

+ Estrés Tecnolégico: Deriva de la implantacion de las tecnologias de la
informacion y las comunicaciones en el trabajo. En algunos profesionales,
el equivalente de esta variante es la obligacidén de estar al dia en los ultimos
avances si se quiere mantener el empleo o dar una minima calidad de
servicio. También se ve el estrés derivado del trabajo repetitivo o monétono

con el ordenador que seria una forma mas de estrés por aburrimiento.

+ Problemas de conciliacién de la vida laboral y familiar: Cuando en la
pareja los dos hacen carrera ello implica, en el mejor de los casos,
sacrificios mutuos. Es crucial la importancia que cada cual da al trabajo, y a
otras cuestiones relevantes a la vida como tener hijos, formar una familia

tradicional o cuidar de parientes cercanos impedidos.

La incorporacién de los dos cényuges a la vida laboral disminuye el tiempo
de dedicacion a la familia. EI aumento de la competitividad y de la
inseguridad en el empleo contribuyen a agravar el problema. Las jornadas
laborales y las exigencias excesivas afectan a la vida familiar; ascensos y
promociones suelen ir acompafados de mas responsabilidades y a veces
de menos tiempo libre, junto con mas presion. Reciprocamente, los
conflictos y problemas personales y familiares afectan a la vida laboral

repercutiendo negativamente en el rendimiento y en la satisfaccién laboral.
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+ Desempleo y jubilaciéon: La pérdida de empleo es uno de los agentes
estresantes mas fuertes que existen, dado que el trabajo da sentido a la
vida de muchas personas y es un punto central de su imagen y de su
valoracion social. En los primeros momentos se experimenta la vivencia de
un fracaso personal y puede experimentarse un cambio de caracter,
volviéndose mas amargo, dificultando los contactos sociales, lo que
refuerza el aislamiento y perjudica la reinsercién laboral. Es una primera
etapa caracterizada por el miedo, el escepticismo, la desorientacion y la

confusion.

La jubilacién es una forma de desempleo o, al menos, un cambio de trabajo
o de actividad. Los sentimientos son paralelos a los del desempleado. El
jubilado se siente infravalorado por la sociedad, sufre el aislamiento familiar
y el choque entre generaciones. Debe enfrentarse a los estereotipos
negativos que acompafian a la vejez como las limitaciones fisicas o
mentales, enfermedades, cambio de rol familiar, disminucion de la
autonomia debido a la pérdida del poder adquisitivo. Denomina en su animo

la pérdida de confianza en uno mismo.

En algunas ocasiones la jubilacion no es negativa cuando, por ejemplo, la
experiencia laboral reciente no ha sido ni buena ni satisfactoria, en estos
casos la adaptacion al retiro es mejor. Para muchas personas, si el dinero
lo permite, se inicia una época de disfrute, de viajes y excursiones y de

conocer mucha mas gente.

*+ Acoso Moral o Mobbing: Es un problema laboral severo y complejo, en el
que el estrés lo provoca una o mas personas del entorno laboral de la
victima. La definicibn mas utilizada es la de Hienz Leymann (2004),
—Situacion en que una persona ejerce una violencia psicologica extrema,
de forma sistematica y recurrente y durante un tiempo prolongado sobre

otra persona o personas en el lugar de trabajo con la finalidad de destruir
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las redes de comunicacion de la victima o victimas, destruir su reputacion,
perturbar el ejercicio de sus labores y lograr que finalmente esa persona o
personas acaben abandonado el lugar de trabajo.

4.3 ESTRES DOCENTE

Se sabe que quienes trabajan con personas, mas que con objetos inanimados,
presentan mayores niveles de estrés; igual que quienes tienen un trabajo mental,
en comparacion con aquellos que realizan actividades fisicas; por lo tanto, no es
sorprendente que, en opinion de muchos expertos, la docencia sea una de las
profesiones que produce mas tension (Gold & Roth, 1993), precisamente por la
existencia de relaciones negativas dentro de la organizacion laboral (Martinez &
Salanova, 2005). La ensefianza esta asociada en todo el mundo a niveles de

estrés de sus practicantes (Golembiewski, Munzenrider & Carter, 1983).

La actividad docente parece tener un componente comun a quienes sufren
perturbaciones durante un tiempo prolongado: la fatiga y los estados de
desasosiego interior, que desde hace tres décadas se conocen como el “Sindrome

de Quemarse en el Trabajo”.

4.3.1 Sintomas del estrés docente

Los sintomas que presenta el docente cuando no puede afrontar sus objetivos
escolares (por la carencia de recursos, tanto internos como externos) pueden ser
sumamente complejos y confusos, por ejemplo, pueden ir desde sentimientos de
falta de pertenencia hacia su institucion escolar, disminucion del compromiso y
quejas excesivas, hasta sentirse muy cansado al terminar la labor del dia; su
incapacidad para hacer frente a la disciplina en el salon de clases, sentirse
abrumado por la disparidad de conocimientos y actitudes de sus alumnos/as,
verse a si mismo presionado por las obligaciones en el hogar derivadas de la

exigencia escolar.
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Kyriacou (2003), ha sefialado los sintomas comunes que presenta el docente

como consecuencia de su actividad.

Tabla 2. Sintomas comunes de estrés docente.

Categoria Sintoma

Depresiva Pérdida de apetito sexual

Humor inestable

Depresién

Facilidad para llorar

Cansancio

Psicosomatica Aspecto poco saludable

Dolor estomacal

Malestar general

Llagas bucales

Indigestion

Ansiosa Irritabilidad

Intranquilidad

Obsesién compulsiva por el trabajo

Tension

Insomnio

Tics nerviosos

Ataques de péanico

Fuente: Adaptacion personal de Kyriacou (2003).
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4.3.2 Tipos de estrés

El estrés puede presentarse en tres formas, segun la intensidad, la periodicidad o
la permanencia a la que se esté expuesto. La siguiente tabla ejemplifica el tipo de

estrés, sus caracteristicas, asi como sus consecuencias (APA, 2007).

Tabla 3. Tipos de estrés.

Tipo de estrés Caracteristicas Consecuencias

Estrés agudo Se da de manera inmediata e | Puede ser estimulante
intensa  por presiones del | (resulta agotador si pasa

ambiente o ideas futuras de | cierto tiempo).

peligros.
Estrés Estrés agudo por periodos, mas | Puede producir
episodico facilmente presente en las | brusquedad, hostilidad,

personalidades tipo “A”. Mas no | prisa e irritabilidad.
exclusiva de ellas, quienes
perciben de forma mas aguda

los estresores.

Estrés crénico Es un estrés que se mantiene | Puede producir suicidio,
por largos periodos sin que se | cancer, crisis nerviosa.

solucione.

Fuente: Adaptacion personal de la Asociacion de Psicologia Americana (2007).

4.3.3 Tipo de estresores

La tension cronica que se vive en la docencia se produce como consecuencia de
muchos factores que se conjugan entre si, por ejemplo, el educador que tiene que
estar al pendiente de evitar el desbordamiento de las conductas de los alumno/as
y no perder el control del grupo, captar su atencion y, al mismo tiempo, enfrentar
sus conflictos internos, cuidar la didactica; asi como vivir la posibilidad de

conflictos personales en la interaccion escolar, que pueden hacerse presentes a lo
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largo del tiempo. Ademas, la imposibilidad de posponer su actividad académica,

representa uno de los principales factores que le generan presion.
Los estresores se han clasificado en internos o externos al sujeto que los vive.

+ Estresores internos. Son propios de las caracteristicas personales del
individuo, por ejemplo: introversion, personalidad tipo “A”, pensamientos
negativos, etc.

+ Estresores externos. Son diferentes a las caracteristicas del sujeto, por

ejemplo, sobrecarga en el trabajo o ambiguiedad en el rol.

Los estresores también se pueden clasificar en fisicos o psicoldgicos, los cuales
pueden ser, en el primer caso, el ruido y la fatiga y, en el segundo caso, las

presiones educativas u organizacionales.

+ Estresores psicolégicos. Estos comprenden todas las emociones, por
ejemplo: frustracion, ira, celos, miedos, sentimientos de inferioridad. Estos
estresores pueden depender de lo que cada persona piense sobre su
entorno y estdn muy influidos por las caracteristicas cognitivas y de
personalidad de cada uno, como la percepcién de amenazas o dafos, la
forma como se interpretan las acciones de los alumno/as o de la
administracion escolar; la amenaza de perder el trabajo o la agresion de
algun alumno; la pérdida del prestigio profesional por comentarios de

personas mal intencionadas, etc.
Algunos posibles estresores psicologicos:
+ Estresores provenientes de presiones educativas.

Se generan como consecuencia de tener presente toda la demanda de actividades
gue se requieren. El educador puede sentirse rebasado por el conjunto de
solicitudes que recibe, lo que hace que se sobrecargue su mente de energia para

hacer frente a las multiples tareas escolares.

+ Estresores provenientes de la presion cronolégica.
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Se presentan cuando el docente tiene la necesidad de cuidar el tiempo,
imponiéndose plazos mas cortos para las actividades a realizar; entonces
atenderd poco eficientemente sus asuntos, descansara menos, gestionara una

mayor cantidad de informacion, etc.
+ Estresores provenientes de la administracién escolar.

Ocurren cuando visualiza todas las situaciones que tiene que atender, por la
diversidad de peticiones y multiplicidad de funciones que existen en algunas
instituciones, mismas que se agudizan con los siguientes aspectos: problemas y
presiones organizacionales, falta de proteccion laboral, falta de confianza entre

comparieros, bajo reconocimiento a la labor y falta de control.
+ Estresores provenientes de alumno/as.

Cuando el educador se ve rebasado por el conjunto de demandas que recibe de
ellos, en el sentido que la docencia implica motivar a los estudiantes, interesarlos
por el aprendizaje en el contexto académico, disciplinarlos y atender sus

necesidades afectivas.
+ Estresores fisicos.

Se han considerado cuatro tipos de estresores fisicos: el calor, el frio, la fatiga y el
ruido (Muchinsky, 2002); aunque otros autores agregan la polucion atmosférica y
las barreras arquitectonicas (Martinez Selva, 2004); asi como la exposicion a
sustancias quimicas, higiénicas y de seguridad en el lugar del trabajo, que como

ya se vio, juegan un papel importante en producir malestar para el docente.

4.3.4 Consecuencia del estrés docente

+ Consecuencias personales:

La Asociacion de Psicologia Americana (2007) menciona que este tipo de
personas suelen presentar mal caracter, se encuentran irritables y tensas; son
individuos que presentan un comportamiento cortante con los demas y también

sus relaciones personales pueden entrar en un rapido deterioro.
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+ Consecuencias organizacionales:

Para la institucién educativa y la sociedad, el estrés docente tiene diferentes tipos
de consecuencias que se patentizan cuando los docentes comienzan a fallar de
manera recurrente en sus obligaciones, estas fallas pueden estar justificadas
como el ausentismo por enfermedad; pero puede ser un sintoma que esté
detonando el estrés. También es cierto que existen momentos criticos que lo
incrementan; estas consecuencias, aparte del ausentismo, estan constituidas por

el absentismo, presentismo e incremento de errores.

4.4 DESEMPENO

+ Desempefio es el acto y la consecuencia de desempefiar, cumplir una
obligacion, realizar una actividad, dedicarse a una tarea. Esta accion
también puede vincularse a la representaciéon de un papel. La idea de
desempeiio suele emplearse respecto al rendimiento de una persona en su
ambito laboral o académico. Se trata del nivel que consigue alcanzar de

acuerdo a su destreza y a su esfuerzo.

+ Es el resultado expresado por la dedicacién, capacidad y el esfuerzo
individual y/o colectivo, siendo medible para acompafar y observar lo
realizado, como positivo 0 negativo, y en este marco surge la posibilidad de
trabajar sobre formas para mejorar, asi como para detectar problemas que

puedan estar deteriorando o limitando el rendimiento.

4.5 DESEMPENO LABORAL

+ Es el rendimiento laboral y la actuacién que manifiesta el trabajador al
efectuar las funciones y tareas principales que exige su cargo en el
contexto laboral especifico de actuacién, lo cual permite demostrar su
idoneidad.

En el desempefio laboral donde el individuo manifiesta las competencias
laborales alcanzadas en las que se integran, como un sistema,

conocimientos, habilidades, experiencias, sentimientos, actitudes,
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motivaciones, caracteristicas personales y valores que contribuyen a
alcanzar los resultados que se esperan, en correspondencia con las

exigencias técnicas, productivas y de servicio.

El término desempeiio laboral se refiere a lo que en realidad hace el
trabajador y no solo lo que sabe hacer, por lo tanto, le son esenciales
aspectos como:

Las aptitudes (la eficiencia, calidad y productividad con que desarrolla las

actividades laborales).

El comportamiento de la disciplina (el aprovechamiento de la jornada
laboral, el cumplimiento de las normas de seguridad y salud en el trabajo,

las especificas de los puestos de trabajo).

Cualidades personales que se requieren en el desempefio de determinadas

ocupaciones o cargos.

El desempefio laboral segun Robbins (2004), complementa al determinar,
como uno de los principios fundamentales de la psicologia del desempefio,
es la fijjacion de metas, la cual activa el comportamiento y mejora el
desempefio, porque ayuda a la persona a enfocar sus esfuerzos sobre

metas dificiles, que cuando las metas son faciles.

Chiavenato (2004), plantea que el desempefio laboral es el comportamiento
del evaluado en la busqueda de los objetivos fijados, constituye la

estrategia individual para lograr los objetivos deseados.

4.5.1 Factores que influyen en el desempeiio laboral

El desempefio en el area de trabajo se nutre tanto de la experiencia previa, la

formacion y la capacidad personal del sujeto para llevar a cabo las tareas

asignadas, como del establecimiento de un ambiente confortable y vinculos

respetuosos. Un buen desempeiio se relaciona a la productividad y la calidad del
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trabajo realizado, con el cumplimiento de las normas implicitas y explicitas de la
institucion.

Otro factor que influye en el desempefio es el reconocimiento: familiar, social,
econoémico, de los compafieros y superiores, etc. por ejemplo, si el trabajador hace

su trabajo de modo eficiente, pero no es reconocido laboralmente, es probable que

se sienta desmotivado, lo que causara un desmejoramiento de su rendimiento.

También la situacion psico-afectiva en la que se encuentra la persona, por fuera
del trabajo, tendra que ver con su desenvolvimiento dentro del mismo. Se puede
pensar en el siguiente ejemplo: si la persona esta transitando una separacion
amorosa o un duelo de un ser querido, su energia libidinal disminuida hara que le

sea mas dificil trabajar como hasta ese entonces.

4.5.2 Factores que afectan el desemperio laboral

+ La motivacion: En primer lugar, la motivaciéon sin duda es uno de los
factores claves que inciden en el desempefio laboral. Y sabiendo que la
motivacion no es algo que dependa exclusivamente de la organizacién, ya
que sabemos que hay también una motivacion intrinseca que depende de
cada uno de nosotros, lo cierto es que cuando no sientes que tu trabajo

tiene valor y razon de ser, probablemente te cueste mucho mas ejecutarlo.

+ Clima laboral: En segundo lugar, este es otro factor determinante en el
desemperio, a todos nos gusta trabajar teniendo un buen clima laboral que
nos de tranquilidad y donde podamos expresarnos libremente y sentirnos
bien. Cuando no se respira un buen clima laboral, y la persona se
encuentra en un ambiente de constante hostigamiento, estrés, falta de
motivacion, etc. puede desatar un desinterés o falta de compromiso para

hacer un trabajo de calidad, y el desempefio baja considerablemente.

+ La comunicacién: Otro factor determinante para un buen desemperfio es la

comunicaciéon en el seno de la Institucibn. Si no existe una buena
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comunicacién o si esta solo existe en una direccion, es muy probable que el
desempefio de los trabajadores disminuya, estd demostrado que aquellas
instituciones donde la comunicacion es abierta y fluye en todas las

direcciones, los trabajadores son mas felices y rinden mas.

Los horarios: Afortunadamente desde hace algunos afios aquella idea de
que trabajar mas horas suponia rendir mas ha ido cambiando. Esto ha
llevado a muchas organizaciones a plantearse este tema de los horarios e
introducir cambios como una mayor flexibilidad o las reducciones de
jornada. Lo cierto y verdad es que trabajar demasiadas horas puede

resultar contraproducente.

Factores ambientales: Factores ambientales o higiénicos. Desde que la
prevencion de riesgos laborales alcanzo la importancia que siempre debio
tener, los factores ambientales e higiénicos son considerados también
fundamentales para un buen desempefio. El clima (frio o calor excesivo
afectan negativamente), el ruido, la iluminacién, la calidad del aire, la
ergonomia y todo aquello que afecte a la salud fisica o0 mental del
trabajador se considera clave para su desempefio.

Desarrollo profesional: Desarrollo profesional y promocion de los
empleados; las plantillas rigidas son otro factor que sin duda afecta el
desempeiio de los trabajadores. Para incentivar y motivar a los empleados
se debe promoverlos. Tienen que tener la posibilidad de desarrollarse
profesionalmente a través de planes de carrera que aumenten su

motivacion y su desempenio.

Herramientas necesarias: No disponer de las herramientas necesarias
para realizar las tareas es otro motivo que provoca la falta de desempeiio.

Para poder ejecutar las tareas de nuestro trabajo debemos disponer de
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todas las herramientas necesarias. La falta de medios lleva consigo la falta

de desempeiio.

4.6 EFECTOS DEL ESTRES EN EL DESEMPENO DE LOS DOCENTES
ANTE COVID -19

La Comision Econdmica para América Latina y el Caribe (2020), menciona que la
pandemia de enfermedad por coronavirus (COVID-19) ha provocado una crisis sin
precedentes en todos los ambitos, 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.

En el ambito educativo, gran parte de las medidas que los paises 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 accién principales: el
despliegue de modalidades de aprendizaje a distancia, mediante la utilizacion de
una diversidad de formatos y plataformas (con o sin uso de tecnologia); el apoyo y
la movilizacién del personal y las comunidades educativas, y la atencion a la salud
y el bienestar integral de las y los estudiantes, (Comision Econémica para América
Latina y el Caribe, 2020).

Y a través de estos campos de accion, aparte de la preocupacion por la pandemia
en si, se logra visibilizar la gran cantidad de efectos psicolégicos que han sido
derivados a raiz de la pandemia COVID-19 que todo el sector educativo ha
sufrido, pero es aqui donde se explora un efecto en especifico, que es el estrés,
indagando sobre los efectos de este en el desempefio de los docentes ante la
pandemia COVID-19.

Desde marzo del 2020, los docentes han ido acumulando estrés debido a las
nuevas clases virtuales y a la incertidumbre que ha conllevado la reapertura de los

centros educativos en medio de una pandemia.
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Asumir el desafio de seguir ensefiando mas alla del aula: El impacto inmediato de
la pandemia del COVID-19 en el sistema educativo salvadorefio, se materializo
principalmente en el abandono obligatorio de docentes y alumnos/as de todos los
centros educativos; por lo que el aula deja de ser por el tiempo que dure la
pandemia, escenario principal para la realizacion del proceso de ensefianza
aprendizaje. Esta situacion inesperada por todos, implica un reto sin precedentes
para el docente, en términos de seguir ejerciendo la labor docente fuera del aula y

desde su casa.

Ensefiar fuera del aula y desde el aislamiento social en la casa, se convirtié6 no
solo en una obligacién sino también en un desafio para los docentes. Un desafio
gue implica aprender a manejar los diferentes medios o instrumentos virtuales del
internet para llevar a cabo el proceso de ensefianza aprendizaje también implica
sobreponerse a las condiciones de desanimo y estrés que a nivel personal afectan
el desempefio de los docentes. En estudios recientes se ha sefialado que,
durante el periodo de encierro, los docentes han sufrido niveles de estrés altos por

tener que adaptarse en tiempo récord a dar clases en linea.

La UNESCO (2020), ya ha identificado la confusion y el estrés entre el personal
docente como una de las consecuencias adversas del cierre de escuelas. Esto se
debe a la brusquedad de las medidas adoptadas ente el cierre de los centros
educativos, la incertidumbre sobre su duracién y la escasa familiaridad con la

educacion a distancia.

El aumento de la carga del trabajo y la ensefianza desde el hogar, los docentes
han sufrido estrés. Asimismo, esta situacion de estrés puede tener consecuencias
en la salud de los docentes y como resultado, tener bajas por enfermedad y un
bajo rendimiento laboral. Por eso es importante cuidar la salud emocional del
docente, ya que esta predice el bienestar emocional y el comportamiento del

alumnado, reduciendo también su nivel de estrés.
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4.6.1 Entre los efectos del estrés en el desempefio docente ante COVID-19
tenemos

+ Una elevada presién en el entorno de trabajo:
Los principales resultados develaron el aumento de la intensificacion del trabajo, el
uso prolongado de plataformas virtuales, disminucién del tiempo para el descanso,
desdibujamiento de los @mbitos publicos-privados, desgaste profesional-personal y
agobio existencial. Los docentes evidencian malestar y desgaste personal y
profesional al tener que adecuar obligadamente sus clases desde el confinamiento

en sus respectivos hogares, es una exigencia con la que no se sienten comodos.

El teletrabajo, home office o trabajo remoto, es comun entre los trabajos altamente
cualificados, como el trabajo docente, esta modalidad de trabajo se ha convertido
en la modalidad més adoptada principalmente por las instituciones educativas
durante la pandemia de COVID-19; pero muchos de estos docentes no se
encontraban cualificados para tal transicion. Esta falta de preparacion se debe a
muchas razones, por ejemplo, al hecho de que no todos los hogares estan
preparados para la utilizacion de los requisitos técnicos relacionados con el uso de
las tecnologias de la informacion y la comunicacién y que no siempre es posible

mantener un ambiente comodo para el teletrabajo.

A veces se requiere una mayor carga de trabajo debido a las dificultades de
adaptacion del profesional o del alumno, debido al aislamiento y la distancia social.
Ademas, al estar en casa, el docente también debe lidiar con otros factores, como
la presencia de mas personas en el mismo espacio, como nifios y conyuges que a
Su vez estan sujetos a regimenes de teletrabajo y estudio a distancia debido al

aislamiento y la distancia dispuestos por la pandemia.

+ Excesiva carga de tareas o actividades:
El aumento de la carga del trabajo y la ensefianza desde el hogar, los docentes
han sufrido estrés. Ademas, estudios realizados antes de la pandemia se

comprobd que trabajar desde el hogar utilizando las tecnologias de la informacion
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y las comunicaciones puede crear sentimientos de tension, ansiedad, agotamiento

y disminucién de la satisfaccién en el trabajo.

La docencia obliga a la realizacion, a veces simultanea, de un sinfin de actividades
que van desde la planeacion de actividades docentes, elaboracion de materiales
didacticos; y al mismo tiempo, mantener relaciones constantes con autoridades,
comparieras/os y alumnado, lo que implica un esfuerzo y un significativo desgaste

intelectual para los docentes.

Uno de los principales se refiere a las jornadas de trabajo muy largas o fuera del
horario normal, asi como los horarios de trabajo imprevisibles: el hecho de que el
maestro trabaje desde casa parece haberse confundido con que debe estar
disponible a cualquier hora del dia, ya sea para atender a los alumnos o padres de
familia, asi como recibir avisos e instrucciones por parte de las autoridades

escolares.

*+ Ambiente fisico-laboral inadecuado:
Este escenario lleva a la necesidad imperiosa de reorganizar la docencia en el
marco del teletrabajo. Ademas, las docentes del sexo femenino comparten el
teletrabajo con numerosas otras funciones, como la dedicacion de cuidados,

guehaceres personales, deberes ciudadanos y profesionales en esta pandemia.

Las docentes que tienen hijos enfrentan obstaculos en la realizacion de esta
actividad en el hogar, presentando sentimientos como la intensa preocupacion que
surge de las actividades concurrentes en un mismo espacio, con privacion de
circulacion y otras interacciones debido a la distancia social. Ademas, algunas se
encuentran a cargo de sus familias, lo que las convierte en personas directamente
afectadas por la direccion del teletrabajo en este ambito temporoespacial de la

pandemia.

+ Relaciones interpersonales insatisfactorias:
Cuando las relaciones personales en el trabajo son positivas la satisfaccion
aumenta; por el contrario, el malestar es mayor si hay desavenencias

interindividuales. En el mundo de la educacion, el profesor puede tener roces con
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otros trabajadores, con los alumnos y con los padres. La acumulacion de
fricciones aumenta considerablemente el riesgo de padecer estrés. No hay que
pasar por alto que estas negativas relaciones estdn a menudo condicionadas por
el entorno fisico, la falta de privacidad y el hacinamiento incrementan la posibilidad

de estrés.

Se destaca también las exigencias contrapuestas entre la vida laboral y la vida
familiar y personal: espacios y momentos que deberian ser destinados al convivio
con los seres queridos, el descanso y la recreacion, son invadidos por las

obligaciones del trabajo.

+ Latecnificacion de la ensefianza:

El cierre de las escuelas ha tenido un alto impacto en la educacion. En la nueva
circunstancia, docentes y alumnos tienen que comunicarse desde sus respectivos

hogares, en vez de encontrarse en la escuela.

En las décadas recientes, las tecnologias de la informacion y la comunicacién
(TIC) han ganado un lugar cada vez mas relevante en la educacion a distancia.
Las TIC tienen ventajas sobre otros medios porque ofrecen comunicacion
bidireccional instantanea, en audio, video y datos. Asimismo, a diferencia de los
medios tradicionales, las TIC permiten el acceso a contenidos practicamente
ilimitados, conversaciones virtuales entre multiples personas, herramientas

diversas y el procesamiento remoto de datos, entre otras ventajas.

En la circunstancia actual —en que no hay posibilidad de que alumno/as y
docentes se retinan en las escuelas— quienes tengan un mayor acceso a las TIC
estaran en una ventaja sobre quienes tienen menor acceso a esas tecnologias. El
uso de los medios tradicionales para la educacion a distancia sirve de algo para

dar continuidad al quehacer educativo, pero no tiene el alcance de las TIC.

Por estas razones, la pandemia tiene un efecto adverso a la igualdad de
oportunidades. Un efecto es inmediato por la suspension de clases; el otro —de
mediano y largo plazos— se observara en la medida en que la disponibilidad de

recursos tecnologicos y el apoyo a los docentes no sean equitativos.
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Las llamadas "nuevas tecnologias" han irrumpido en los centros educativos. Su
presencia despierta actitudes encontradas en los educadores. Por un lado, hay la
comprensible reserva hacia unos instrumentos que pueden modificar
sensiblemente el proceso de ensefianza-aprendizaje. A esta cautela hay que
afiadir la zozobra que puede generar la utilizacion de unos aparatos cuyo
funcionamiento no siempre se conoce. La palabra 'tecnofobia’ expresa el rechazo

y los temores que en ocasiones producen estos instrumentos.

Por otro lado, se corre el riesgo de depositar una confianza desproporcionada en
estas tecnologias, que lleve a creer que su empleo soluciona cualquier problema
educativo: se trata de la 'tecnofilia’. Las dos posiciones extremas-'tecnofobia’ y
‘tecnofilia’- son igualmente negativas. La aplicacion de la tecnologia a la educacién
ni es la panacea ni tiene por qué entorpecer la labor del docente (Martinez-Otero
2003).

Por eso es tan importante que se utilicen con moderacibn en un marco de
desarrollo personal y laboral. Las tecnologias, esto es, ordenadores, videos,
proyectores, etc., brindan numerosas posibilidades educativas siempre que se

usen de modo racional.
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V. POBLACION BENEFICIARIA DE LA PROPUESTA DE
INTERVENCION

Para dicha investigacion la poblacion beneficiaria seran 35 docentes entre ellos
81.3 % son mujeres y 18.8 % son hombres que oscilan entre las edades de 30 a
64 afios, que se desempefian con una plaza fija; del Instituto Especializado de
Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador, siendo esta la sede principal

de las tres instituciones existentes (Santa Ana y San Miguel).

Asi mismo a otras instituciones con poblacion docente que estén presentando la
misma problematica; también que beneficie a futuros profesionales de la
licenciatura en psicologia, a docentes de otras instituciones, al departamento de
psicologia, a los estudiantes y a la poblacién en general; que necesiten el apoyo
de futuras investigaciones, para un enriguecimiento personal, mejora de sus
conocimientos laborales y personales, desarrollo una mejor conciencia de si
mismo, mayor control de situaciones generadoras de estrés disminucion de los

niveles de estrés a través de la practica de técnicas y estrategias.
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VI. UBICACION GEOGRAFICA

El Salvador esta conformado por cuatro zonas Occidental, Central, Paracentral y
Oriental; en la zona Central se encuentran cuatro departamentos La Libertad,
Chalatenango, Cuscatlan y San Salvador. En el departamento de San Salvador se
localiza la Sede Central de IEPROES ubicada en la 37 Avenida Sur y 12 Calle Pte.
#566, Colonia Flor Blanca.
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a)

*

b)

VI. METODOLOGIA
Disefio

No experimental: Porque se trata de no realizar una manipulacion
deliberadamente de variables, es decir, tratando de no hacer variar en
forma intencional las variables independientes para ver su efecto sobre
otras variables, sino que lo que hacemos en este tipo de investigacion es
observar fenbmenos tal como se dan en su contexto natural, para
analizarlos. No generando asi ninguna situacion, sino que se observan
situaciones ya existentes, no provocadas intencionalmente en la
investigacion por quien la realiza.

En la investigacion no experimental las variables independientes ocurren y
no es posible manipularlas, no se tiene control directo sobre dichas
variables, ni se puede influir en ellas, porque ya sucedieron, al igual que sus

efectos.

Enfoque

Cuantitativo: En la investigacion se utilizé el enfoque cuantitativo, ya que
representa un conjunto de procesos, siendo secuencial y probatorio,
utilizando la recoleccion de datos con el fin de establecer pautas de

comportamiento y probar teorias.

Tipo de estudio

Exploratoria: Porque la tematica de investigacion ha sido poco estudiada y
no esta claramente definida, por lo que se lleva a cabo para comprenderla
de una forma mejor y se retomo informacion de revistas, libros, blogs,
archivos PDF, otras investigaciones de la problematica, paginas de internet,
tesis y se elabor6 un instrumento que sirvi6 para la recoleccién de

informacion, el cual fue una encuesta. Asi también puede ayudar a otros
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d)

investigadores a descubrir otras posibles causas del problema, que pueden

ser estudiadas a detalles.

Poblacién y muestra

Poblacién: La poblacion esta conformada por 35 docentes entre ellos 81.3
% son mujeres y 18.8 % son hombres que oscilan entre las edades de 30 a
64 afos, que se desempeian con una plaza fija, en los diferentes cargos
como impartir clases, asesoramiento de trabajo de grado, docentes guias,
en el area hospitalaria, en el area comunitaria, en laboratorio teorico-

practico, en investigacion y proyeccion social.

El Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San
Salvador, es una institucion de educacion superior del area de la salud y
medio ambiente conformada por las carreras de licenciaturas de
enfermeria, licenciatura en medio ambiente, licenciatura en psicologia de la
salud, tecndlogo en enfermeria, técnico en enfermeria, técnico en salud
ambiental y técnico en medio ambiente; siendo esta la sede principal de las
tres instituciones existentes (Santa Ana y San Miguel) y tuvo sus inicios a
partir de enero de 1996, obtenido la autorizacibn del ministerio de

educacién para su creacion y funcionamiento el 16 de marzo de 1998.

Muestra: Para la seleccion de la muestra de investigacion se acudié al
método de muestreo probabilistico. Ya que todos los sujetos de la poblacion
tienen la misma probabilidad de ser elegidos. Se seleccionaron a los
sujetos siguiendo determinados criterios procurando, en la medida de lo

posible, que la muestra sea representativa.

Especificamente se aplicé el cuestionario a 16 docentes, entre mujeres y

hombres.
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e) Instrumentos de recoleccién de datos

Para dicha investigacion se retom¢é informacion de revistas, libros, blogs,
archivos PDF, otras investigaciones de la problematica, paginas de internet,
tesis y se elabor6 un instrumento que sirvid para la recoleccion de
informacion sobre los efectos psicolégicos que el estrés ha venido
ocasionando a los docentes a causa de la pandemia COVID-19, el cual fue
una encuesta que se aplic6 de forma virtual debido a las medidas de

bioseguridad establecidas en ese momento en la institucion.

De esta forma el instrumento ayudd a poder llegar a una conclusién de la
problematica establecida; contrastando la realidad con la teoria sobre el
abordaje del estrés en el desempefio de docentes. El instrumento que se

utilizé para la investigacion se estructura de la siguiente manera:

Encuesta: El instrumento esta elaborado con 23 items, desglosados en 5
areas que son: entorno de trabajo, tareas o actividades, ambiente fisico-
laboral, relaciones interpersonales y tecnificacion de la ensefianza,
estructurados con preguntas de opcién mdultiple, cuyo objetivo es recolectar
informacion sobre las dos variables abordaje del estrés y desempefio de
docentes del Instituto Especializado de Profesionales de la Salud
(IEPROES) San Salvador (ver anexo n°1).
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VIll. PRESENTACION DE RESULTADOS

DATOS GENERALES
Grafico 1. Edad

® 20-30
® 31-41
@ 42-52
@® 53-63
@ 64-74
@ 74 - en adelante

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Gréafico 2. Sexo

@& Hombre
& Mujer
81,3%
18,8%

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021
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Gréfico 3. Estado civil

@ Soltero/a

@ Casado/a
@ Divorciado/a
@ Viudo/a

@ Concubinato

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Gréfico 4. Tiempo de trabajo que lleva en la institucién

@ Menos de un afio
@® 1 aio - 5 afios
P @ 6 afios - 11 afos
A @ 12 afios - 17 afios
@ 18 afios en adelante

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021
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ENTORNO DE TRABAJO

Gréfico 5. ¢ Ha tenido un uso prolongado de plataformas virtuales para la

realizacion de sus actividades académicas?

@® A veces

@ Casi siempre
@ Siempre

@ Nunca

T

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 56.3% respondieron que siempre han
tenido un uso prolongado de plataformas virtuales para la realizacion de sus

actividades académicas, el 37.5% casi siempre y el 6.3% a veces.
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Gréfico 6. ¢ Siente que su tiempo de descanso ha disminuido a causa de las

actividades académicas que realiza diariamente?

@ Aveces

@ Casisiempre
O Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 43.8% expresaron que a veces sienten que su
tiempo de descanso ha disminuido a causa de las actividades académicas que

realizan diariamente, el 31.3% que casi siempre y el 25% siempre.
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Grafico 7. ¢ Presenta incomodidad o malestar al realizar las actividades

académicas desde su casa?

® Aveces

@ Casi siempre
O Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 50% respondieron que a veces
presentan incomodidad o malestar al realizar las actividades académicas desde su

casa, el 25% que nunca, el 12.5% casi siempre y el otro 12.5 % siempre.
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Gréfico 8. ¢ Le resulta dificil utilizar la modalidad de teletrabajo para la realizacion

de sus actividades académicas?

@ Aveces

@ Casisiempre
) Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 43.8% expresaron a veces les resulta dificil
utilizar la modalidad de teletrabajo para la realizacion de sus actividades

académicas, el 31.3% nunca, el 12.5% casi siempre y el otro 12.5% siempre.
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Gréfico 9. ¢ El incremento de actividades académicas le han generado estrés?

@ Aveces

@ Casi siempre
O Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 50% respondieron a veces el
incremento de actividades académicas les ha generado estrés, el 37.5% casi

siempre y el 12.5% siempre.
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TAREAS O ACTIVIDADES

Gréfico 10. ¢ Se ha extendido el tiempo de sus jornadas laborales?

@ Aveces

@ Casisiempre
© Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los docentes encuestados, el 43.8% expresaron que siempre se ha extendido

el tiempo de sus jornadas laborales, el 31.3% a veces y el 25% casi siempre.
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Gréfico 11. ¢ Durante la pandemia ha recibido un incremento en las actividades

académicas que debe realizar?

@® A veces

@ Casi siempre
@ Siempre

@® Nunca

_

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 37.5% respondieron que siempre
durante la pandemia han recibido un incremento en las actividades académicas

que deben realizar, el 31.3% casi siempre, el 25% a veces y el 6.3 % nunca.
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Gréfico 12. ¢ Para el cumplimiento de sus actividades académicas, se ha visto

forzado a utilizar un horario no pertinente?

® Aveces

@ Casisiempre
© Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 37.5% expresaron que a veces para el
cumplimiento de sus actividades académicas, se han visto forzados a utilizar un

horario no pertinente, el 31.3% casi siempre y el otro 31.3% siempre.
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Gréfico 13. ¢ La excesiva carga de tareas o actividades le han generado estrés?

@ Aveces

® Casisiempre
0 Siempre

® Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 50% respondieron que casi siempre la
excesiva carga de tareas o actividades les ha generado estrés, el 37.5% a veces y

el 12.5% siempre.
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AMBIENTE FiSICO-LABORAL

Grafico 14. ¢ Considera que realizar las actividades académicas desde su casa es

adecuado?
® Aveces
® Casisiempre
{ Siempre
@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 31.3% expresaron gue a veces consideran
realizar las actividades académicas desde su casa es adecuado, el 25% siempre,

el otro 25% nunca y el 18.8% casi siempre.
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Gréfico 15. ¢ Dispone de un ambiente de trabajo amplio y espacioso?

@ Aveces

@ Casi siempre
® Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 31.3% respondieron que casi siempre
disponen de un ambiente de trabajo amplio y espacioso, el otro 31.3% siempre, el

18.8% a veces y el otro 18.8% nunca.
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Gréfico 16. ¢ Su lugar de trabajo en casa, posee el mobiliario e infraestructura

adecuada para la realizacion de sus actividades académicas?

® Aveces

® Casisiempre
0 Siempre

@ Nunca

&

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 37.5% expresaron que nunca su lugar de trabajo
en casa, posee el mobiliario e infraestructura adecuada para la realizacién de sus
actividades académicas, el 25% a veces, el otro 25% siempre y el 12.5% casi

siempre.
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Gréfico 17. ¢ Se han presentado interrupciones al momento de desarrollar sus

actividades académicas?

@ A veces

@ Casi siempre
© Siempre

@ Nunca

_ad

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 43.8% respondieron que a veces se
han presentado interrupciones al momento de desarrollar sus actividades

académicas, el 25% casi siempre, el otro 25% siempre y el 6.3% nunca.
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RELACIONES INTERPERSONALES

Gréfico 18. ¢ Como ha sido la comunicacion y el desarrollo de labores académicos

del teletrabajo con los estudiantes durante la pandemia COVID-19?

@® Muy bueno
® Bueno

© Regular
® Malo

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 37.5% expresaron que la comunicacion y el
desarrollo de labores académicas del teletrabajo con los estudiantes durante la
pandemia COVID-19 ha sido buena, el 31.3% muy bueno, el 25% regular y el

6.3% malo.
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Gréfico 19. ¢ Como ha sido la comunicacion laboral con sus compariero/as de

trabajo durante la pandemia COVID-19?

@ Muy bueno
@ Bueno

© Regular
@® Malo

@® Muy malo

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 43.8% respondieron que la
comunicacién laboral con sus compafiero/as de trabajo durante la pandemia
COVID-19 ha sido buena, el 31.3% muy bueno, el 18.8% regular y el 6.3% malo.
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Grafico 20. ¢ Como ha sido la comunicacién y coordinacion laboral con las

autoridades de la institucion?

@® Muy bueno
® Bueno

© Regular
® Malo

@® Muy malo

-

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 56.3% expresaron que la comunicacion y
coordinacion laboral con las autoridades de la institucion ha sido buena, el 25%
regular, el 12.5% malo y el 6.3% muy bueno.
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Gréfico 21. ¢ Como ha sido el grado de efectividad del desempefio académico del

teletrabajo desde su hogar?

@® Muy bueno
@® Bueno

© Regular
® Malo

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 50% respondieron que el grado de
efectividad del desempefio académico del teletrabajo desde su hogar ha sido
bueno, el 31.3% muy bueno, el 12.5% regular y el 6.3% malo.
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Gréfico 22. ¢ Ha interferido el desempefio laboral del teletrabajo en las relaciones

con su familia?

@ Aveces

@ Casisiempre
© Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 50% expresaron que a veces ha interferido el
desemperfio laboral del teletrabajo en las relaciones con su familia, el 25%

siempre, el 12.5% casi siempre y el otro 12.5% nunca.
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TECNIFICACION DE LA ENSENANZA

Gréfico 23. ¢ Posee los recursos tecnoldgicos pertinentes para su labor en el
teletrabajo?

® A veces

@ Casi siempre
@ Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 37.5% respondieron que casi siempre
poseen los recursos tecnolégicos pertinentes para su labor en el teletrabajo, el
31.3% siempre, el 18.8% nuncay el 12.5% a veces.
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Gréfico 24. ¢ La institucion le ha brindado las capacitaciones correspondientes

para la realizacion del teletrabajo?

O Aveces

@ Casi siempre
@ Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 43.8% expresaron que siempre la institucion les
ha brindado las capacitaciones correspondientes para la realizacion del

teletrabajo, el 37.5% a veces y el 18.8% casi siempre.
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Gréfico 25. ¢ Como considera que fue su adaptacion hacia la nueva modalidad del

teletrabajo en sus labores académicas?

@ Muy bueno
@ Bueno
O Regular

® Valo
@ Muy malo

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 37.5% respondieron que fue buena su
adaptacién hacia la nueva modalidad del teletrabajo en sus labores académicas, el

31.3% muy bueno y el otro 31.3% regular.
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Gréfico 26. ¢ Considera que le ha generado algun grado de estrés la utilizacion de

nuevas tecnologias para el desarrollo y ejecucion de sus labores académicas?

® Aveces

@ Casi siempre
© Siempre

@ Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

De los Docentes encuestados, el 56.3% expresaron que a veces consideran que
les ha generado algun grado de estrés la utilizacion de nuevas tecnologias para el
desarrollo y ejecucion de sus labores académicas, el 25% siempre, el 12.5%
nuncay el 6.3% casi siempre.
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Gréfico 27. ¢ Considera que la comunidad estudiantil ha presentado dificultad

tanto de recursos tecnolégicos como de conectividad para recibir sus clases?

® A veces

@ Casi siempre
© Siempre

® Nunca

Fuente: Docentes de IEPROES, Sede San Salvador. 2021

Interpretacion:

Del 100% de los Docentes encuestados, el 37.5% respondieron que casi siempre
consideran que la comunidad estudiantil ha presentado dificultad tanto de recursos
tecnolégicos como de conectividad para recibir sus clases, el 31.3% siempre y el

otro 31.3% a veces.
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IX. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

De acuerdo con los resultados obtenidos en la investigacion sobre “el abordaje del
estrés en el desempefio laboral”, realizada con los docentes de plaza fija del

Instituto Especializado de Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador.

Se identificd que los participantes de la poblacion meta, presentaban efectos
psicolégicos ante la pandemia COVID-19 entre estos esta una elevada presion en
el entorno de trabajo por el aumento en la intensificacion del trabajo, uso
prolongado de plataformas virtuales les resulto dificil porque los docentes no se
encontraban cualificados para tal transicion, debido a que no todos los hogares
estan preparados para la utilizacién de los requisitos técnicos relacionados con el

uso de las tecnologias de la informacién y la comunicacion.

Debido a la excesiva carga de tareas o actividades por el aumento de la carga de
trabajo, los docentes se vieron forzados a la realizacion de una cantidad elevada
de actividades que van desde la planeacion a la elaboracion de materiales
didacticos y la ensefianza desde el hogar les han generado sentimientos de
tensién, agotamiento y disminucion de la satisfaccion en el trabajo y para el
cumplimiento de las actividades académicas se extendio el tiempo de su jornada

laboral asi también el uso de un horario no pertinente.

El ambiente fisico-laboral es inadecuado ya que los docentes no poseen el
inmobiliario e infraestructura para la realizacién de sus actividades académicas y
también presentan interrupciones al momento de desarrollar su jornada de trabajo
ya que comparten el teletrabajo con numerosas funciones, como la dedicacién de

cuidados, quehaceres personales, deberes ciudadanos, etc.

Las relaciones interpersonales son insatisfactorias porque se destacan las
exigencias contrapuestas entre la vida laboral, la vida familiar y personal; espacios
y momentos que deberian ser destinados al convivio con los seres queridos, por lo

tanto, el descanso y la recreacion son invadidos por las obligaciones del trabajo.
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La utilizacion de nuevas tecnologias para el desarrollo y ejecucion de sus labores
académicas les ha generado estrés y consideran que existe un efecto adverso a la
igualdad de oportunidades debido a que la comunidad estudiantil ha presentado
dificultad tanto de recursos tecnolégicos como de conectividad para recibir sus

clases causando asi una disminucién en su desempefio laboral.
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X.  CONTENIDOS DE LA PROPUESTA

Area Cognitiva:
*+ Autocuidado.

A los docentes les es dificil cuidar de si mismos, trabajan demasiadas horas, no
duermen bien o lo suficiente, ni hacen suficiente ejercicio, su alimentacion es poco
balanceada y no pasan el tiempo haciendo cosas que les refrescan y energizan.
Por ello la importancia de poner en practica el autocuidado que es una conducta
que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas sobre si
mismas, hacia los demas o hacia el entorno, para regular los factores que afectan

a su propio desarrollo y funcionamiento en beneficio de su vida, salud o bienestar.
*+ Técnica de autocontrol del estrés: terapia cognitiva de Beck.

Es una de las mas conocidas, parte del andlisis de los errores cognitivos mas
frecuentes de las personas con problemas de estrés; se centra, basicamente, en

pensamientos automaticos y en las distorsiones cognitivas.

El objetivo es ensefiar a la persona a pensar de otro modo ante los problemas y
sintomas que padece, lo que ayudard a reducir las emociones negativas y a
reaccionar ante los problemas de un modo que le lleve a su solucién, no al
abatimiento y de acuerdo con Beck se estructura fundamentalmente en dos fases:
identificacion de pensamientos negativos y modificacion de pensamientos

negativos.

+ Estrategia de afrontamiento: estrategia centrada en el problema ante el

estrés.

Tienen como objeto la resolucion de la situacion o la realizacion de conductas que
modifiquen la fuente de estrés. La persona se centra en hacer frente a la situacion,
buscando soluciones al problema, estas estrategias son mas efectivas para la

resolucion de dificultades en la mayoria de las areas y circunstancias de la vida.
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Area cognitiva-conductual:

+ Técnica de respiracion vy relajacién: técnica de respiracion

diafragmatica y relajacion muscular progresiva de Jacobson.
Técnica de respiracion diafragmatica:

Esta respiracion es un sistema sencillo, facil y natural que nos permite acceder de
una forma segura a un estado de total relajacion que se centra en el movimiento
del diafragma; adquiriendo beneficios como: tomar conciencia, relajacion plena,

control del estrés, manejo de impulso, descanso reparador y equilibrio personal.
Técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson:

Es una técnica que relaja los musculos de su cuerpo, ayuda a reducir la tensién o
el estrés que tenga en los musculos; cuando libera la tension, los masculos se
relajan y es uno de los mas utilizados gracias a sus multiples beneficios, entre
algunos de ellos estan: disminuir el estrés, disminuir la frecuencia cardiaca, ayudar
a controlar la ansiedad, reducir la tensiébn muscular, disminuir el dolor y sentirse

mas descansado.
+ Entrenamiento asertivo: juego de roles.

Nos permite conocer las actitudes que tenemos ante determinadas situaciones y
como influyen en nuestro trabajo y nuestra vida, para analizar determinadas
tensiones que surgen en el proceso grupal, para adecuar convenientemente la

tolerancia al estrés.
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XI.  CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES:

+ Los docentes presentaron variados efectos psicolégicos ante el estrés; una
elevada presion en el entorno de trabajo, excesiva carga de tareas o
actividades, ambiente fisico-laboral inadecuado, relaciones interpersonales
insatisfactorias y tecnificacion de la ensefianza; en su desempefio laboral
ante la pandemia COVID-19.

+ Para el abordaje de estrés en el desempefio laboral de los docentes se
detectaron &reas relacionadas a los contenidos tematicos de autocuidado,
técnica de respiracion diafragmética, técnica de relajacibn muscular
progresiva de Jacobson, autocontrol del estrés (terapia cognitiva de Beck),
estrategia de afrontamiento centrada en el problema y entrenamiento

asertivo (juego de roles).

+ Para la disminucién de los efectos psicolégicos de estrés en el desempefio
laboral se pueden abordar técnicas y estrategias con el fin de mejorar la
productividad, autoestima, mayor conciencia del momento controlando asi
mente y emociones, relajaciébn plena, control del estrés, manejo del
impulsos, equilibrio personal, reduccién de la tension muscular, cambios en
los pensamientos y en el comportamiento para que logren ir desarrollando
esquemas mentales que les permitan la disminucion de los niveles de

estrés.
RECOMENDACIONES:

Para el Instituto Especializado de Profesional de la Salud (IEPROES):

+ Que los docentes puedan llevar a la practica técnicas y estrategias que
ayuden a la disminucion de los niveles de estrés que les permitan enfrentar

las diferentes situaciones de la vida tanto laboral como personal.
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Para el Departamento de Psicologia:

+ Que continlen promoviendo e incentivando a los estudiantes para la
realizacion de las diferentes teméticas con el propdsito de ayudar a la

poblacion involucrada en dicha investigacion.

Para los futuros estudiantes de la carrera de Licenciatura de Psicologia:

+ Proporcionar una base de conocimientos sobre el estrés y el desempefio
laboral de docentes ante la pandemia COVID-19 para poder llevarlos a

practica a la hora de hacer trabajo de investigacion. practica

Pagina 83



Xll. PROPUESTA DE INTERVENCION PSICOTERAPEUTICA
PARA EL ABORDAJE DEL ESTRES EN EL DESEMPENO
DE DOCENTES
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FICHA TECNICA

Nombre de la propuesta: Propuesta de interuencién psicoterapéutica para el
abordaje del estrés en el desempeno de docentes del Instituto Especializado
de Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador, ante COVID-19.

Autores: Ayala Pérez, Vanessa Magdalena.
Penate Molina, Claudia Margarita.

Modelo: cognitivo-conductual.

Areas: cognitiva y cognitiva-conductual.

Duracion de la propuesta: 5 semanas.

Numero de jornadas: 5.

Duracién de las jornadas: 95 minutos (jornadas 1,3,4 y 5)
100 minutos (jornada 2)

Aplicacién: grupal.

Nimero de participantes: 16

Facilitador/a: licenciatura en psicologia, en educacién o carreras afines.

Nimero de facilitadores: 3.
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A) PRESENTACION

La propuesta de interuencién psicoterapéutica para el abordaje de los efectos
psicolégicos del estrés en el desempenio laboral de los docentes, se realiza con el
objetivo de disminuir los niveles de estrés que surgieron a raiz de la pandemia
COVID-19, para lograr un mejoramiento en su desempeno; para ello se utiliza el
modelo cognitivo conductual, que permite brindarles las herramientas necesarias,
por medio de técnicas de autocuido, respiracion y relajacién, autocontrol del
estrés, estrategias de afrontamiento centrada en el problema, entrenamiento
asertivo.

B) jUSTIFICACIéN

Los docentes han sido un grupo de la sociedad que ha sufrido un gran impacto
psicolégico, porque se vieron obligados a cambiar su modalidad de enseranza
aprendizaje, a la utilizacion de recursos tecnoldgicos y de trasladar su escenario
de trabajo de escuela a casa; ya que presentan una elevada presién en el entorno
de trabajo, excesiva carga de tareas o actividades, ambiente fisico laboral
inadecuado, relaciones interpersonales insatisfactorias; es debido a esas
modificaciones; que se ha venido generando, diferentes problemas psicoldgicos
entre ellos uno de mayor relevancia ha sido un aumento de estrés debido a su
desempeno laboral.

Por lo que a trauvés de la ejecucibn de esta propuesta de interuencién
psicoterapéutica se pretende disminuir los niveles de estrés para lograr un
mejoramiento en el desempeno laboral de los docentes.

C) BASE TEORICA DE LA PROPUESTA

El impacto inmediato de la pandemia del COVID-19 en el sistema
educativo salvadorefio, se materializé principalmente en el
abandono obligatorio de docentes y alumnos/as de todos los
centros educativos; por lo que el aula deja de ser por el tiempo que
dure la pandemia, escenario principal para la realizacion del
proceso de enserianza aprendizaje. Esta situacién inesperada por
todos, implica un reto sin precedentes para el docente, en términos
de seguir ejerciendo su labor fuera del aula y desde su casa.
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Por lo que a través de una inuestigacion se identificaron los efectos
psicoldgicos que el estrés ha venido ocasionando a los docentes durante la
pandemia COVID-19; para ello se llevo a cabo la aplicacién de un instrumento,
que sirvié para la recoleccion de informacién, el cual fue una encuesta que
ayudo a identificar los siguientes efectos psicoldgicos del estrés: una elevada
presion en el entorno de trabajo, excesiva carga de tareas o actividades,
ambiente fisico laboral inadecuado, relaciones interpersonales insatisfactorias
y la tecnificacién de la ensenanza.

Se tomaron en cuenta los resultados con mayor relevancia sobre esos niveles
de estrés en la que se reflejé que a veces un 50% del 100% de los docentes
encuestados presentan estrés por el incremento de las actividades académicas
y un 37.5% casi siempre; el 56.3% del 100% de los docentes le ha generado
alguin grado de estrés la utilizacién de nuevas tecnologias para el desarrollo y
ejecucién de sus labores académicos y un 25% siempre.

A partir de ello se realiz6 una propuesta de interuencién psicoterapéutica
utilizando el modelo cognitivo-conductual con una orientacién enfocada a la
vinculacion del pensamiento y la conducta, que recogen los aportes de
distintas corrientes dentro de la psicologia cientifica; se basa, en un primer
momento, en los esquemas cognitivos que contribuyen al desarrollo y
mantenimiento de un desorden en particular.

Es decir, conocer los procesos cognitivos que median la conducta ayuda a
tomar conciencia de pensamientos imprecisos o negativos para que se puedan
visualizar situaciones exigentes con mayor claridad y responder a ellas de
forma mds efectiva y puede ser una herramienta eficaz para ayudar a
cualquier persona a aprender cémo manejar mejor las situaciones estresantes
de la vida.
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También utilizando las técnicas de autocuidado para la mejora de la
productividad, la autoestima, conocimiento de si mismo; respiracién
diafragmadtica y relajaciéon muscular progresiva de Jacobson ayudara a tomar
conciencia del momento controlando asi su mente y sus emociones, relajacion
plena control del estrés, manejo de impulsos, descanso reparador, equilibrio
personal, reducir la tensién muscular, control de ansiedad; autocontrol del
estrés (terapia cognitiva de Beck) que ayudara a generar cambios en los
pensamientos y en el comportamiento para que se logren ir desarrollando
esquemas mentales que les resulten funcionales y les permitan la disminucién
de los niveles de estrés; estrategias de afrontamiento centrada en el problema
que tiene como propésito lograr un mayor control de las situaciones
estresantes y entrenamiento asertivo- juego de roles que permitird una mayor
capacidad para expresar ante los demds los sentimientos, deseos y
necesidades de manera libre y clara evitando asi una reaccién de estrés.
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D) PERFIL DEL FACILITADOR/A

Sexo: Indiferente.
Edad: 25 a 50 anos.
Nivel educativo: Licenciatura en psicologia, en educacién o carreras afines.

Que tenga las habilidades para poder guiar a un grupo y capacidad de animar
a los integrantes de la propuesta a participar.

Su rol serd que los integrantes puedan conocer, practicar e interiorizar cada
una de los actividades, temas y técnicas que se le asignen con la finalidad de
poder reducir los niveles de estrés.

Debe conocer la propuesta de intervencion, desarrollar las jornadas de manera
creativa, promover el respeto, la sana convivencia y manejo del tiempo en la
ejecucion de las jornadas.

Presentacion del facilitador:
Buena presentacién, dindmico, responsable,

empdtico, motivador, escucha activa, manejo de

:i" - grupo, liderazgo, asertivo y organizado.
“P’

]
—_— j‘ T Equipo del facilitador:
[ | ‘ El facilitador debe de contar con al menos 2
— :
= personas que tengan conocimiento técnico de las
= actividades, temas y técnicas que se
B desarrollaran.
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/ JORNADA N° 1
2

Modelo propuesto: Cognitivo-conductual.

Tematica: Autocuidado.

Objetivo general: Promover la practica del autocuidado y estrategias que ayuden al
fortalecimiento de la autoestima de los docentes.

Obijetivo especifico Actividad Recm.'sos Tiempo
materiales
Brindar a los docentes Presentacion: 15 min.
una breve explicacién Antes de iniciar la jornada se tomara en cuenta las medidas de
del objetivo de Ila bioseguridad, el uso de la mascarilla de todos los participantes, la
propuesta de aplicacion de alcohol gel, la toma de temperatura y desinfectar
intervencion y la todo el material a utilizar; posteriormente se dara un cordial saludo
desmitificacion del papel y la presentacion de las facilitadoras responsables de la jornada
del psicologo/a. luego se dara a conocer el objetivo de la propuesta de
intervencion.

De igual forma se brindarda una breve explicacion sobre la
desmitificacion del papel del psicologo/a para aclarar mitos o
prejuicios que existan sobre el rol que desempena el profesional
de la psicologia.

(Ver anexo n°2)
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Crear un ambiente de

confianza entre
facilitadoras y docentes
compartiendo sus

nombres para que el
desarrollo de la jornada
sea mas ameno.

Explicar a los docentes en

qué consiste el
autocuidado, sus
beneficios y la importancia
que conlleva al

fortalecimiento de su
autoestima.
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Dinamica de ambientacion: (Telarana)

Se pedira a los docentes que formen un circulo y el que tenga la
bola de lana dice su nombre y se la arroja a cualquier otro
docente sin soltar el extremo de la lana. El docente que reciba la
lana dira su nombre y el nombre del docente que le arrojo la
lana. Asi se iran arrojando la lana entre todos hasta formar una
gran telarana y saber el nombre de todos.

Psicoeducacion:

Se pedira la colaboracion de 3 docentes, que saquen de una
pequena cajita una tarjeta, las cuales han sido elaboradas
previamente, que tendran escrito: autocuidado, autoestima y
beneficios de autocuidado. Cuando ya hayan obtenido su tarjeta
se le pedira la participacion a cada docente que la lea y de su
punto de vista. Luego las facilitadoras refuerzan sobre los
conceptos planteados y se procede a seguir con la exposicion
de la demas informacion sobre la tematica.

(Ver anexo n°3)

-Bolade
lana

-Cajita
pequena
-Tarjetas

10 min.

15 min.



Guiar a los docentes para
que puedan profundizar
sobre el  conocimiento
propio para el
fortalecimiento de la
autoestima.
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Técnica principal: (Un paseo por el bosque)

Las facilitadoras indicaran a los docentes que dibujen un arbol
en una hoja de trabajo; con sus raices, ramas, hojas y frutos. En
las raices escribiran las dificultades que puedan tener en su
vida personal y laboral; en las ramas, las estrategias que buscan
para mejorar, en las hojas, los aspectos negativos que hacen y
no ayudan para mejorar y en los frutos, los resultados que han
obtenido al poner en practica lo escrito en las ramas y/o hojas.
Se pondra musica clasica de fondo para ayudarles a
concentrarse y relajarse. Una vez terminen, deberan escribir su
nombre y sus apellidos en la parte superior del dibujo.

A continuacion, los docentes formaran grupos de 4 personas y
cada uno pondra en el centro del grupo su dibujo; se hablara
del arbol en primera persona, como si fuese el arbol.
Seguidamente, los docentes se colocan el arbol en el pecho de
forma que el resto de docentes puedan verlo y dan un paseo
“por el bosque” de modo que cada vez que encuentren un
arbol lean en voz alta lo que hay escrito en el dibujo, diciendo
“Tu eres..” Por ejemplo: “Alfonso, eres..tienes...” Tendran 5
minutos para dar un paseo “por el bosque”. Luego se hara la
puesta en comun, en el transcurso de la cual, cada docente
podra anadir “raices” “hojas”

-Hoja
trabajo
-Lapices
-Colores
-Tirro

de

45 min.



Compartir las opiniones
sobre la experiencia y lo
aprendido durante la
jornada vy finalizar de una
forma cordial y
motivadora para que los
docentes continuen
practicando lo
aprendido.
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y “frutos” que los demas le reconocen e indican. Para finalizar cada
docente leera lo plasmado en sus arboles y daran su opinion de lo
escrito por sus companeros docentes.

Evaluacion de la técnica principal:

Mediante la lluvia de ideas los docentes expresaran la opinion que
tienen sobre la técnica realizada; a través de unas preguntas
generadoras:

¢Como se han sentido durante el paseo por el bosque?

¢Qué parte del arbol se les dificulto identificar? ¢Por qué?

¢Qué parte del arbol se les facilito identificar? ¢ Por qué?
¢Consideran que es importante el autocuidado para el
fortalecimiento de la autoestima? ¢Por qué?

¢Qué modificarian para lograr un autocuidado saludable?

(Ver anexo n°4)

Evaluacion de la jornada y cierre:

Mediante una lluvia de ideas los docentes daran la opinion que
tienen sobre la jornada.

¢CoOmo se sintieron durante la jornada?

¢Se le dificulto la realizacion de alguna actividad?

¢Qué les gusto de la jornada?

¢Alguna duda o comentario que quisieran compartir sobre la
tematica?

Luego se procedera a felicitar a todos los docentes por su
desempeno, esfuerzo y participacion en cada una de las
actividades realizadas. Ademas, se les motivara a que pongan en
practica lo aprendido, asi también a continuar asistiendo y
participando en la siguiente jornada y posteriormente se concluye
con un aplauso para todos.

10 min.



7

»

JORNADA N° 2

Modelo propuesto: Cognitivo-conductual.

Tematica: Técnica de respiracion diafragmatica y relajacion muscular progresiva de

Jacobson.

Objetivo general: Instruir a los docentes a que pongan en practica técnicas de

respiracion y relajacién que ayuden a la disminuciéon de los niveles de estrés ante la

pandemia COVID-19.

Objetivo especifico

Actividad

Recursos
materiales

Tiempo

Realizar un cordial
saludo a los docentes.

Saludo:

Antes de iniciar la jornada se tomara en cuenta las medidas de
bioseguridad, el uso de la mascarilla de todos los participantes, la
aplicacion de alcohol gel, la toma de temperatura y desinfectar
todo el material a utilizar; posteriormente se dara un cordial saludo
de parte de las facilitadoras.

5 min.
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Crear un ambiente de
confianza entre las
facilitadoras y docentes
para que el desarrollo de
la jornada sea mas
ameno.

Brindar una breve
explicacion sobre los
conceptos y beneficios
de las técnicas de
respiracion y relajacion.
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Dinamica de ambientacion: (Ensalada de frutas)

Se dividira a los docentes en un numero igual de tres o cuatro
frutas, tales como naranjas o guineos. Luego los docentes se
sentaran en sillas formando un circulo. Una facilitadora empezara
parandose en el centro del circulo. La facilitadora dice el nombre
de una fruta, como ‘naranjas’ y todas las naranjas tienen que
cambiarse de puesto entre ellas.

La persona que esta en el centro trata de tomar uno de los asientos
cuando los otros se muevan, dejando a otra persona en el centro
sin silla. La persona en el centro dice oftra fruta y el juego continua.
Cuando se dice ‘ensalada de frutas’ todos tienen que cambiar de
asientos.

Psicoeducacion:

De manera al azar se pedira a los docentes su opinion de lo que
consideran que son las técnicas de respiracion diafragmatica, la
relajacion muscular y que beneficios conlleva su uso.

Luego las facilitadoras reforzaran sobre los conceptos planteados
y se procede a seguir con la exposicion de la demas informacion

sobre la tematica.
(Ver anexo n°5)

10 min.

15 min.



Disminuir en los
docentes los niveles de
estrés, ralentizando el
ritmo  respiratorio vy
relajando al sistema
nervioso favoreciendo
una sensacion de
bienestar.
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Técnica principal n°1: (Respiracion diafragmatica)

Se dara a los docentes las siguientes indicaciones para la
realizacion de la técnica:

1. Ponerse en una posicion comoda. Puede ser de pie, sentado o
acostado boca arriba.

2. Ponga una mano en el pecho y la otra en el estémago; la mano
en su pecho no debe moverse, la mano encima de su estomago
permitird que sienta su estbmago subir y bajar al respirar; posicion
de las manos para la respiracion diafragmatica.

3. Inhale por la nariz si puede, por 3 a 5 segundos o tanto como se
sienta comoda. Permita que el estomago suba conforme el aire
entra a sus pulmones.

4, Exhale por la boca si puede por 3-5 segundos o tanto como se
sienta comoda. Permita que su estbmago baje conforme el aire
sale de sus pulmones.

5. Repita cada paso hasta que su cuerpo se sienta relajado.

15 min.



Aumentar en los
docentes a través de la
técnica de relajacion
muscular progresiva de
Jacobson el control de
las situaciones
estresantes  con el
proposito de mantener
un estado general
relajado y de bienestar.
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Técnica principal n°2: (Relajacion muscular progresiva de
Jacobson)
Se dara a los docentes las siguientes indicaciones para la
realizacion de la técnica:
Posicion inicial.
Se pedira a los docentes que se sienten lo mas comodamente
posible para que el cuerpo pueda relajarse al maximo, luego que
cierren los 0jos, y se procede con las fases de la técnica.
1° FASE: Tension-relajacion.
Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden
(repetir cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de
unos segundos):
« Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.
e Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.
o Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.
» Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.
e Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja
lentamente.
* Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los
musculos laterales de la cara y en las sienes, relaja lentamente.
» Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.
« Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial.
Flexiona hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.
» Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el
cuello, vuelve a la posicion inicial lentamente.

45 min.



Relajacion de brazos y manos:

« Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el
puno apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y
manos. Relaja lentamente.

Relajacion de piernas:

» Estirar primero una pierna y después la otra levantando el pie
hacia arriba y notando la tensién en piernas: trasero, muslo,
rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

Relajacion de torax, abdomen y region lumbar:

* Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la
tension en la parte inferior de la espalda y los hombros.

e Torax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los
pulmones. Observar la tension en el pecho y espirar
lentamente.

o Estomago: Tensar estdmago, relajar lentamente.

» Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

22 FASE: Repaso:

Se pedira a los docentes que repasen mentalmente cada una de
las partes que se ha tensionado y relajado para comprobar que
cada parte sigue relajada, y se le pedira que relaje aun mas cada
unade ellas.

32 FASE: Relajacion mental:

Finalmente, se pedira a los docentes que piensen en algo
agradable, algo que les guste, que sea relajante, una musica, un
paisaje, etc. o bien dejar la mente en blanco.
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Compartir las opiniones
sobre la experiencia y lo
aprendido durante la
jornada y finalizar de una
forma cordial y
motivadora para que los
docentes continuen
practicando lo
aprendido.
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Evaluacion de las técnicas principales (técnica de respiracion
diafragmatica y técnica de relajacion muscular progresiva de
Jacobson):

Mediante la lluvia de ideas los docentes expresaran la opinién que
tienen sobre la técnica realizada; a través de unas preguntas
generadoras:

¢£Como se sintieron al terminar la técnica de respiracion diafragmatica?
¢CoOmo se sintieron al terminar la técnica de relajacion?

¢Lograron identificar como se tensionan las diferentes partes del
cuerpo?

¢Lograron identificar como se relaja cada parte del cuerpo, después de
tensionarlo?

¢En que situaciones pondrias en practica estas tecnicas de respiracion y
relajacion?

Evaluacion de la jornaday cierre:

Mediante una lluvia de ideas los docentes daran la opinidn que tienen
sobre la jornada.

¢£COmo se sintieron durante la jornada?

¢Se le dificulto la realizacion de alguna actividad?

¢Qué les gusto de la jornada?

¢Alguna duda o comentario que quisieran compartir sobre la tematica?
Luego se procedera a felicitar a todos los docentes por su desempeno,
esfuerzo y participacion en cada una de las actividades realizadas.
Ademas, se les motivara a que pongan en practica lo aprendido, asi
también a continuar asistiendo y participando en la siguiente jornada y
posteriormente se concluye con un aplauso para todos.

10 min.



/ JORNADA N° 3
L

Modelo propuesto: Cognitivo-conductual.
Tematica: Técnica de autocontrol del estrés (terapia cognitiva de Beck).
Objetivo general: Generar cambios en los pensamientos y en el comportamiento de

los docentes para que logren ir desarrollando esquemas mentales que les resulten
funcionales y les permitan la disminucidn de los niveles de estrés.

R r
Objetivo especifico Actividad ecu .sos Tiempo
materiales

Realizar un  cordial Saludo: 5 min.
saludo a los docentes. Antes de iniciar la jornada se tomara en cuenta las medidas de
bioseguridad, el uso de la mascarilla de todos los participantes, la
aplicacion de alcohol gel, la toma de temperatura y desinfectar
todo el material a utilizar; posteriormente se dara un cordial saludo
de parte de las facilitadoras.
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Crear un ambiente de
confianza entre las
facilitadoras y docentes
para que el desarrollo de
la jornada sea mas
ameno.

Explicar a los docentes
en qué consiste la terapia
cognitiva de Beck y la
importancia de ponerla
en practica.
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Dinamica de ambientacion: (;Quién eres?)

Se pedira a un docente que de manera voluntaria salga del salon.
Mientras el docente voluntario esta afuera, el resto de docentes
escogen una ocupacion para él/ella, tal como chofer o pescador.
Cuando el docente voluntario regresa, el resto de docentes actuan
las actividades. El docente voluntario debe adivinar la ocupacion
que ha sido escogida para €l/ella segun las actividades que sean
actuadas.

Psicoeducacion:
De forma breve las facilitadoras procederan a explicar en qué
consiste la terapia cognitiva de Beck y la importancia que hay enla
identificacion de pensamientos negativos y modificacion de esos
pensamientos negativos para poder controlar los niveles de estrés
que puedan presentar.

(Ver anexo n°6)

10 min.

15 min.



Ensenar a los docentes a
cuestionarse
pensamientos
automaticos que les
generan estres y
cambiarlos por unos
alternativos que les
ayuden a ver las
situaciones de forma mas
realista y constructiva.
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Técnica principal: (Terapia cognitiva de Beck)

Se le entregara una hoja de trabajo a cada docente y se les pedira
que en el cuadrito ahi plasmado escriban una situacién que les
haya o que les este causando estrés y que identifiquen los
pensamientos automaticos que surgen a partir de esa situacion.
Luego se les pedira que formen un circulo para que pueda
socializar lo que han escrito y se hara con la ayuda de una pelotita,
la cual se ira pasando y al docente que le quede compartira con
los demas la situacion y los pensamientos automaticos.

Al compartirlo los demas docentes daran sus opiniones
cuestionando esos pensamientos automaticos y modificandolos
por pensamientos alternativos que ayuden a la disminucion del
estrés y pueden ir tomando apuntes de ellos en el mismo cuadro.
Evaluacion de la técnica principal:

Mediante la lluvia de ideas los docentes expresaran la opinion que
tienen sobre la técnica realizada; a través de unas preguntas
generadoras:

¢Se le dificulto o facilito identificar los pensamientos automaticos
de situaciones estresantes? ¢Por qué?

¢Se le dificultd o facilité modificar los pensamientos negativos?
¢(Por qué?

¢Considera que es importante seguir poniendo en practica esta
actividad? ¢Por quée?

¢En qué otras situaciones las podrian en practica?

(Ver anexo n°7)

-Hoja de
trabajo
-Lapiceros
-Pelotita

50 min.



Compartir las opiniones
sobre la experiencia y lo
aprendido durante la
jornada y finalizar de una
forma cordial y
motivadora para que los
docentes continuen
practicando lo
aprendido.

Evaluacion de la jornaday cierre:

Mediante una lluvia de ideas los docentes daran la opinion que
tienen sobre la jornada.

¢CoOmo se sintieron durante la jornada?

¢Se le dificulto la realizacion de alguna actividad?

¢Qué les gusto de la jornada?

¢Alguna duda o comentario que quisieran compartir sobre la
tematica?

Luego se procedera a felicitar a todos los docentes por su
desempeno, esfuerzo y participacion en cada una de las
actividades realizadas. Ademas, se les motivara a que pongan en
practica lo aprendido, asi también a continuar asistiendo y
participando en la siguiente jornada y posteriormente se concluye
con un aplauso para todos.

15 min.
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/ JORNADA N° 4
>

Modelo propuesto: Cognitivo-conductual.

Tematica: Estrategia de afrontamiento centrada en el problema.

Objetivo general: Promover la practica de la estrategia de afrontamiento centrada
en el problema, con el propdsito de lograr en los docentes un mayor control de las
situaciones estresantes, permitiendo asi tener una mejor calidad de vida.

Recursos
Objetivo especifico Actividad u_ Tiempo
materiales

Realizar un cordial Saludo: 5 min.
saludo a los docentes. Antes de iniciar la jornada se tomara en cuenta las medidas de

bioseguridad, el uso de la mascarilla de todos los participantes, la

aplicacion de alcohol gel, la toma de temperatura y desinfectar todo

el material a utilizar; posteriormente se dara un cordial saludo de

parte de las facilitadoras.
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Crear un ambiente
dinamico y de
confianza entre
facilitadoras y
docentes, para una

mejor convivencia.

Dar a conocer a los
docentes en qué
consiste la estrategia

de afrontamiento,
centrada en el
problema, los
beneficios y su
importancia para
reconocer sus
problemas.
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Dinamica de ambientacion: (El director de orquesta)

Se les pedira a los docentes que formen un circulo de pie y la
facilitadora elegira al docente que tendra que salir del circulo, y
apartarse por un momento junto con la otra facilitadora, se les pedira
a los docentes que estan en el circulo procedan a elegir a un
companero/a que sera el encargado de dirigir los diferentes
movimientos que los demas iran realizando; por ejemplo: mover la
cabeza, hacer una mueca, mover el pie, simular que esta tocando
algun instrumento musical, etc. El docente que salio del circulo,
regresa nuevamente, y debe descubrir quién inicio el movimiento y
tiene cinco oportunidades para identificar quién fue, si el docente
falla las cinco veces, el director de orquesta dira: “el concierto ha
terminado”, dejando ver quien dirigia a los docentes.

Psicoeducacion:

Para llevar a cabo esta actividad, las facilitadoras pediran la
colaboracion de 2 docentes, sacaran dos bolitas de papel, cada
bolita tendra escrito un beneficio de la técnica a realizar, se les pedira
a los docentes que compartan con todos los demas lo escrito en los
respectivos papeles. Luego las facilitadoras reforzaran con mas
informacion sobre lo mencionado por los docentes, dando lugar a la

breve explicacion de la tematica.
(Ver anexo n°8)

-2 Dbolitas
de papel

10 min.

15 min.



Orientar a los
docentes a reconocer
Sus problemas,

buscar soluciones
adecuadas a los

mismos e
implementar la mejor
solucion en la
situacion

problematica.
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Técnica principal: (Estrategia centrada en el problema)

Se les pedira a los docentes que formen grupos de 4 personas y se les
entregaran hojas de trabajo compuesta por cinco fases que deberan ir
completando, y para pasar de una fase a otra hay que haber superado
previamente la anterior.

« (Fase 1). Se les pedira a los docentes que reflexionen y discutan sobre
los problemas que les han generado estrés y que se les han
presentado tras el cierre de los Centros Educativos y de la modalidad
virtual; indicando también su nivel de gravedad, en una escala de 0
(nada) a 10 (muchisimo).

+ (Fase 2). Una vez que reconocen la existencia de los problemas,
tienen que definir claramente cada uno de ellos. Deben determinar
quién, que, donde, cuando, por qué y como de cada problema.

« (Fase 3). Luego deben generar el mayor numero posible de
soluciones alternativas que consideren necesarias para cada
problematica.

» (Fase 4). En la fase anterior han elaborado un importante numero de
soluciones al problema planteado. De ellas deberan de elegir una,
aquella que resulte mas adecuada, util, mejor o eficaz para llevarla a
cabo en cada situacion problematica.

« (Fase 5). Una vez hayan decidido las mejores soluciones tienen que
ponerla en practica y verificar si en la vida real es efectivamente la mas
adecuada. Pueden empezar por ponerla en practica simbolicamente,
imaginandose que la estan llevando a cabo. Para ello deberan ponerse
de acuerdo y elegir una para los cuatro integrantes del grupo y luego
de practicarla simboélicamente discutirla entre todos como fueron sus
resultados, si fueron positivos o es necesaria una modificacion.

-Hojas
de
trabajo

50 min.



Compartir las
opiniones sobre la
experiencia y lo
aprendido durante la
jornada y finalizar de
una forma cordial y
motivadora para que
los docentes
continden practicando
lo aprendido.
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Evaluacion de la técnica principal:

Mediante la lluvia de ideas los docentes expresaran la opinion que
tienen sobre la técnica realizada; a través de unas preguntas
generadoras:

¢En la actividad realizada cual fue la problematica en la que
coincidieron la mayoria o todos los integrantes del grupo?

¢Qué posible solucion le asignaron a la problematica?

¢Cual fue la opinién del grupo al practicar simbdlicamente la posible

solucion y verificar sus resultados?
(Ver anexo n°9)

Evaluacion de la jornada y cierre:

Mediante una lluvia de ideas los docentes daran la opinion que
tienen sobre la jornada.

¢Como se sintieron durante la jornada?

¢Se le dificulto la realizacion de alguna actividad?

¢Qué les gusto de la jornada?

¢Alguna duda o comentario que quisieran compartir sobre la
tematica?

Luego se procedera a felicitar a todos los docentes por su
desempeno, esfuerzo y participacion en cada una de las actividades
realizadas. Ademas, se les motivara a que pongan en practica lo
aprendido, asi también a continuar asistiendo y participando en la
siguiente jornada y posteriormente se concluye con un aplauso para
todos.

15 min.



7 JORNADA N° 5
2

Modelo propuesto: Cognitivo-conductual.

Tematica: Entrenamiento asertivo- juego de roles.

Objetivo general: Promover la practica del entrenamiento asertivo a través del juego
de roles, con el propoésito de lograr en los docentes una mayor capacidad para
expresar ante los demas los sentimientos, deseos y necesidades de manera libre y
clara evitando asi una reaccion de estrés.

Recursos
Objetivo especifico Actividad . Tiempo
materiales

Realizar un cordial Saludo: 5 min.
saludo a los docentes. Antes de iniciar la jornada se tomara en cuenta las medidas de

bioseguridad, el uso de la mascarilla de todos los participantes, la

aplicacion de alcohol gel, la toma de temperatura y desinfectar todo

el material a utilizar; posteriormente se dara un cordial saludo de

parte de las facilitadoras.
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Crear un ambiente
dinamico en cada uno
de los docentes con
los que se llevara a
cabo la jornada para
una mejor convivencia
entre los facilitadores y
docentes.

Dar a conocer a los
docentes en que
consiste la técnica
juego de roles y cual es
Su importancia para
evitar una reaccion de

estres.
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Dinamica de ambientacién: (Pollo-pia)

Se les pedira a los docentes que formen un circulo sentados en las
sillas y conforme la lista de asistencia se le solicitara a un docente
que dé un numero del 1 al 16 y al nombre de ese numero se le
indicara que pase al frente en medio del circulo y que observe a sus
companeros/as; luego se le vendaran los ojos; una de las
facilitadoras le girara 2 veces y lo acompanara en su recorrido; en ese
mismo momento se les diran a los docentes que estan sentados que
se cambien de lugar la persona vendada se dirigira a uno de sus
companero/a y le dird pollo pia y este le respondera pia, pia. Al
escuchar la voz tiene que adivinar quién es; por ejemplo pollo pia
toca la mano a un companero y este le dice pia, pia; y dice es Juan, si
lo logra cambiaran de roles y los demas maestros cambiaran de
asiento cada vez que adivine y si no logra identificar la voz; continua
hasta adivinar a otro companero/a y asi sucesivamente.

Psicoeducacion

Para llevar a cabo esta jornada, la facilitadora le pedira la
colaboracion a un docente, el docente sacara una tarjetita de una
pequena bolsa, se procedera a darle lectura, previamente estara
elaborada en la tarjetita una breve informacion sobre la tematica,
luego la facilitadora procedera con la demas informacion sobre la

tematica.
(Ver anexo n°10)

-Un
panuelo
grande

-Tarjeta
-Bolsa

15 min.

10 min.



Orientar a los docentes
para que puedan
responder de una
manera mas asertiva
ante situaciones que le
generen estrés.
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Técnica principal: (Juego de roles)
Se dara a los docentes las siguientes indicaciones para la realizacion
de la técnica:
Se les pedira a los docentes que formen grupos de 4 personas y se
les entregaran las hojas de trabajo.

» Preparacion para la dramatizacion:
Las facilitadoras explicaran el conflicto y aportaran los datos
necesarios para que este se pueda representar. Citaran también los
personajes que intervienen y designaran un papel a cada
participante.

« Dramatizacion:
Empezara la actuacion, cada persona actua segun el papel que se le
ha asignado, asumiendo su rol y esforzandose por llevarlo a cabo de
la mejor manera posible. En la representacion del conflicto, el
docente debera pensar los argumentos pertinentes y acordes a su
papel que le permitan participar en el didlogo que evidencia el
conflicto que se representa.

« Debate:
Una vez finalizada la representacion, las facilitadoras reunen a todos
los participantes y hacen una puesta en comun con todos ellos,
retomando la vida “real’, los docentes, junto a las facilitadoras,
analizaran los momentos que han surgido en la representacion y se
motivara a los docentes a opinar y expresar como se han sentido en
el papel que les ha tocado asumir.

-Hojas
trabajo

de

50 min.



Compartir las
opiniones sobre la
experiencia y lo
aprendido durante la
jornada y finalizar de
una forma cordial vy
motivadora para que
los docentes
continden practicando
lo aprendido.
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Evaluacion de la técnica principal:
Mediante la lluvia de ideas los docentes expresaran la opinion que
tienen sobre la técnica realizada; a través de unas preguntas
generadoras:
¢Como se sintieron al interpretar el papel asignado del dialogo?
¢{Como habrian manejado la situacion?
¢Cuales consideran que serian las repuestas mas asertivas para esta
situacion?
Se les brindara un espacio a los docentes para que puedan
reflexionar haciendo un analisis de la realidad que han vivido y en
gué medida se han identificado con el caso y de qué manera les ha
afectado a ellos, pareja, hijo/as y familia.

(Ver anexo n°11)

Evaluacion de la jornada y cierre:

Mediante una lluvia de ideas los docentes daran la opinion que
tienen sobre la jornada.

¢Como se sintieron durante la jornada?

¢Se le dificulto la realizacion de alguna actividad?

¢Qué les gusto de la jornada?

¢Alguna duda o comentario que quisieran compartir sobre la
tematica?

Luego se procedera a felicitar a todos los docentes por su
desempeno, esfuerzo y participacion en cada una de las actividades
realizadas durante la jornada. Ademas se les motivara a que pongan
en practica lo aprendido, posteriormente se concluye con un
aplauso para todos.

15 min.
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EVALUACION DE LA PROPUESTA DE LOS PARTICIPANTES

Indicaciones:

A continuacion, se le presenta una serie de preguntas sobre la propuesta de intervencion
psicoterapeuta para el abordaje del estrés en el desempefio de docentes, las cuales
debera marcar si su respuesta es si 0 no y de igual forma compartir la observacion a cada

pregunta lo mas sincera posible.
N° Pregunta RESJIESEL Observacion
Si No

1 Las técnicas ejecutadas durante todas las
jornadas le pueden ayudar a modificar su

estrés.

2 El contenido de las tematicas le pude servir

en su vida préctica.

3 Las técnicas aprendidas durante las
jornadas son aplicables a su experiencia
ante COVID-19.

4 Se le dificultd alguna técnica.

5 Su experiencia durante la ejecucion de

todas las jornadas fue enriquecedora.

Sugerencia o recomendacion hacia la propuesta.
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G) EVALUACION DE LA PROPUESTA DEL FACILITADOR/A
Indicaciones:

A continuacién, se le presenta una serie de preguntas sobre la propuesta de
intervencién psicoterapeuta para el abordaje del estrés en el desempefio de
docentes, las cuales debera marcar si su respuesta es si 0 no y de igual forma

compartir la observacion a cada pregunta lo mas sincera posible.

N° Pregunta Respuesta Observacion

Si No

1 Los contenidos que se abordan en la
psicoeducacion son comprensibles y
adecuados para la propuesta de

intervencion.

2 Las técnicas seleccionadas para la
propuesta son las idéneas para
disminuir los niveles de estrés en el

desempefio de los docentes.

3 Los recursos materiales  son
adecuados para cada una de las

jornadas.

4 La distribucion del tiempo es la
adecuada para cada una de las
jornadas.

Sugerencia o recomendacién hacia la

propuesta.
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ANEXO N°1

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

ENCUESTA A DOCENTES

Objetivo: Recopilar informacion que nos permitan explorar sobre los efectos del
estrés en el desempefio de los docentes del Instituto Especializado de
Profesionales de la Salud (IEPROES) San Salvador, ante COVID-19.

Indicaciones: A continuacion, se le presentan una serie de preguntas la cual se le
pide que elija solo una opcidn como respuesta, responda lo mas sincera posible.

Datos: Edad: Hombre Mujer

Estado civil: Tiempo que trabajas en la Institucion:

Entorno de trabajo

1. ¢Hatenido un uso prolongado de plataformas virtuales para la realizacion
de sus actividades académicas?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

2. ¢Siente que su tiempo de descanso ha disminuido a causa de las
actividades académicas que realiza diariamente?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

3. ¢Presenta incomodidad o malestar al realizar las actividades académicas
desde su casa?
A veces Casi siempre Siempre Nunca
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4. ¢Le resulta dificil utilizar la modalidad de teletrabajo para la realizacion de
sus actividades académicas?

A veces Casi siempre Siempre Nunca
5. ¢Elincremento de actividades académicas le han generado estrés?
A veces Casi siempre Siempre Nunca

Tareas o actividades

1. ¢Harecibido un aumento de tiempo en sus jornadas de trabajo?
A veces Casi siempre Siempre Nunca

2. ¢Durante la pandemia ha recibido un incremento en las actividades
académicas que debe de realizar?

A veces Casi siempre Siempre Nunca
3. ¢Para el cumplimiento de sus actividades académicas, se ha visto forzado

a utilizar un horario no pertinente?
A veces Casi siempre Siempre Nunca

4. ¢La excesiva carga de tareas o actividades le han generado estrés?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

Ambiente fisico-laboral

1. ¢Considera que realizar las actividades académicas desde su casa es
adecuado?

A veces Casi siempre Siempre Nunca
2. ¢Dispone de un ambiente de trabajo amplio y espacioso?
A veces Casi siempre Siempre Nunca

3. ¢Su lugar de trabajo en casa, posee el mobiliario e infraestructura
adecuada para la realizacion de sus actividades académicas?

A veces Casi siempre Siempre Nunca
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4. ¢Se le ha presentado algunos ruidos molestos para la realizacion de sus
actividades académicas?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

Relaciones interpersonales

1. ¢Como considera que ha sido la comunicacion y el desarrollo de labores
académicos del teletrabajo con los estudiantes durante la pandemia
COVID-19?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo

2. ¢Como considera que ha sido la comunicacion laboral con sus

companiero/as de trabajo durante la pandemia COVID-19?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo

3. ¢Como considera que ha sido la comunicacion y coordinacién laboral con

las autoridades de la institucion?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo
4. ¢Cbmo ha sido su desempefio académico del teletrabajo desde su hogar?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo
5. ¢Ha interferido el desempefio laboral del teletrabajo en las relaciones con

su familia?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo
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Tecnificacion de la ensefanza

1. ¢(Posee los recursos tecnolégicos pertinentes para su labor en el

teletrabajo?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

2. ¢La institucion le ha brindado las capacitaciones correspondientes para la

realizacion del teletrabajo?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

3. ¢Como considera que fue su adaptacion hacia la nueva modalidad del
teletrabajo en sus labores académicas?

Muy bueno  Bueno Regular Malo Muy malo
4. ¢Considera que le ha generado algin grado de estrés la utilizacion de
nuevas tecnologias para el desarrollo y ejecucion de sus labores

académicas?

A veces Casi siempre Siempre Nunca

5. ¢Considera que la comunidad estudiantil a presentado dificultad tanto de

recursos tecnoldgicos como de conectividad para recibir sus clases?

A veces Casi siempre Siempre Nunca
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ANEXO N°2
DESMITIFICACION DEL PSICOLOGO

En el siglo XXI aun existen muchas dudas y mitos sobre el psicologo debido a
ideas erréneas que han surgido a lo largo del tiempo promovidas por prejuicios,
malentendidos y falta de informacion, estas dudas y mitos han repercutido de
forma negativa a la profesion ya que puede hacer que muchas personas que
realmente necesitan ayuda profesional, no la pidan o la aplacen hasta llegar a
situaciones extremas que dificultan notablemente su vida cotidiana. El psicologo
es la persona quien se ha dedicado a prepararse profesionalmente en el estudio
de la conducta, el comportamiento y los amplios procesos mentales que influyen

en las actitudes y comportamientos de las personas.

El comportamiento del psicologo con las personas que acuden a él, esti
caracterizado en los buenos valores, como la confianza, ética, confidencialidad, no
existiendo asi en él prejuicios, sefialamientos hacia la persona. Su labor no
consiste en solucionar los problemas a nadie, mas bien busca orientar a la
persona del por qué y cdmo se dan los problemas que aquejan su diario vivir, el
psicologo indaga y presta ayuda mediante técnicas, métodos, estrategias
cientificas que contribuyen a prevenir o auxiliar a las personas buscando su

objetivo final que es mejorar la calidad de vida de cada persona.
Entre algunos mitos sobre el psicélogo tenemos:

1. Al psicélogo solo van los locos.
Al psicologo se puede acudir por diversos motivos y ello no implica que alguien
esté loco o sea débil a la hora de solucionar los problemas propios, el hecho de
pedir ayuda profesional es algo valiente y acertado, la persona es consciente que
su diario vivir esta siendo afectado por los problemas que presenta y que desea
mejorar su calidad de vida.
2. Un psicologo solo escucha y da consejos.

Escuchar por supuesto es importantisimo, para saber qué le ocurre a la persona y

ver como el psicélogo le va a poder ayudar, pero la labor esta en dar las pautas
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necesarias para que la persona deje de sentirse mal y para ello el profesional
recurre a técnicas que sean necesarias para ensefiarle a la persona a pensar de
otra manera, a comportarse diferente, a analizar situaciones y manejar sus

emociones.

3. El psicélogo me va a cambiar tanto que ya no seré el mismo.
La personalidad depende de muchos factores y es algo que se va forjando y
desarrollando durante la vida, la cual empieza desde la infancia. El psicélogo no
tiene poderes y no puede cambiarte de la noche a la mafana, sobre todo si la
persona no lo desea, durante la terapia, cambiara sélo los aspectos que la
persona desea mejorar.

4. Los psicélogos estan locos, por eso estudiaron psicologia.
Los psicélogos pueden recibir asesoramiento psicoldégico como cualquier persona,
eso no significa que este loco, sin embargo, no es necesario que el psicologo
padezca trastornos que existen para empatizar o entender al paciente y asi poder
ayudarlo. Los motivos que llevan a una persona a estudiar la carrera de psicologia
pueden ser muy diversos, desde una experiencia personal, ayudar a las personas

0 entender la psique, entre otros.

5. Un buen amigo es el mejor psicologo.
Es cierto que los amigos y el apoyo social son un factor importante en nuestra vida
y pueden ser un gran apoyo en los momentos dificiles, pero es importante
remarcar la diferencia entre un amigo y un psicologo, ambos juegan un rol o papel
importante, pero ninguno sustituye al otro. El primero puede escuchar los
problemas y dar consejos en funcién de su experiencia, pudiendo algunas de sus
recomendaciones ser acertadas o0 bien ser contraproducentes para la persona a
largo plazo, sin embargo, el psicélogo es un especialista del comportamiento
humano, y como tal, establece el tratamiento empiricamente comprobado mas

adecuado para cada caso.
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6. El psicélogo lee la mente.
Ni los psicologos ni nadie tiene la capacidad de leer la mente, si esto fuera cierto
no se necesitarian tests, técnicas, ni hablar con la persona, y escucharla para

conocer sus problemas.
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ANEXO N°3
PSICOEDUACION
+ Autocuidado:

Orem (1993, citado en Lavoignet, Torres, Soltero & Aguilera, 2015) menciona que
el autocuidado es una contribucion constante del individuo a su propia existencia:
"Es una actividad aprendida por los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una
conducta que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas
sobre si mismas, hacia los demas o hacia el entorno, para regular los factores que
afectan a su propio desarrollo y funcionamiento en beneficio de su vida, salud o

bienestar" (p. 14).

Por otra parte, Brennan (1991, citado en Escobar, Franco & Duque, 2011)
menciona que cuidarse a si mismo es practicar una rutina diaria que incluye un
momento de tiempo de introspeccion, ejercicio, alimentacion adecuada, higiene
detallada, descanso, ropa, hogar, placer, reto personal, intimidad y amigos.
Mezclar todo esto con una dosis de amor que estimule su autoestima y aprecio
cosechara grandes satisfacciones. Recuperar el poder y preparar su proyecto de
vida de acuerdo con sus necesidades y expectativas, no dejar que otros decidan lo
que se debe hacer para mantener su vida, su salud y su bienestar. (p.142).

+ Beneficios del autocuidado:

= Mejorar mi productividad.

Con el autocuidado, aprendes a decir no a las cosas que se extienden demasiado y
comienzas a hacer tiempo para las cosas que son mas importantes; hace que
visualices mejor tus metas para enfocarte y concentrarte en lo que estas haciendo y es

importante para ti.

La productividad no es sélo para el trabajo, también te hace tener el tiempo para

aprovechar al maximo lo que te gusta.
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= Mejorar mi autoestima.

La autoestima es la valoracion que hace una persona de si misma. Puede ser una
valoracion negativa, o positiva en funcién del valor que da a sus ideas, y pensamientos.
Cuando tenemos tiempo para nosotros mismos, tiempo en el que nos tratamos bien y
satisfacemos nuestras propias necesidades, enviamos un mensaje positivo a nuestro
subconsciente; un mensaje personal de que somos importantes, haciendo que mejore

nuestro dialogo interno.

= Conocerme mejor.

Practicar el autocuidado requiere pensar en lo que realmente nos gusta hacer y
necesitamos; el ejercicio de descubrir qué es lo que realmente nos apasiona e inspira,

ayuda a entendernos mejor.

= Tener mas para dar.

Cuando eres bueno contigo mismo, puedes pensar que eres egoista, pero en
realidad te brinda los recursos que necesitas para ser compasivo con los demas

también.
+ ¢COmo puedo cuidar de mi mismo como docente?

En general, a los docentes les es dificil cuidar de si mismos, trabajan demasiadas
horas, no duermen bien o lo suficiente, ni hacen suficiente ejercicio, su
alimentacion es poco balanceada y no pasan el tiempo haciendo cosas que les

refrescan y energizan.

Algunos han llegado a la conclusion que ese estilo de vida es soélo parte del
trabajo; simplemente no hay tiempo suficiente para ser un buen maestro y cuidar
de si mismos. Desafortunadamente, ese estilo de vida puede llevarlos por un
camino en el que tanto su vida personal como profesional puede colapsar; la
buena noticia es que no tiene que ser asi puedes, por ejemplo: crear una rutina de
la mafiana, tomar descansos productivos durante la jornada, Definir a qué hora
debes desconectarte del trabajo, Encuentra tu pasion, no sélo la de ensefiar una

pasion fuera del aula y enfocarte en crear habitos.
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ANEXO N°4
UN PASEO POR EL BOSQUE.

Nombre completo:

Indicaciones: Dibuje un arbol; con sus raices, ramas, hojas y frutos. En las raices
escriba las dificultades que pueda tener en su vida personal y laboral; en las ramas, las
estrategias que busca para mejorar; en las hojas los aspectos negativos que hace y no
ayudan a mejorar y en los frutos los resultados que ha tenido de poner en practica lo

expuesto en las ramas y/o hojas.
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ANEXO N°5
PSICOEDUCACION
1. Respiracion diafragmatica:

Esta respiracion es un sistema sencillo, facil y natural que nos permite acceder de
una forma segura a un estado de total relajacion. Se centra en el movimiento del
diafragma; el proceso consiste en que, al inspirar se desplaza el diafragma hasta
que el aire pueda llegar a la zona inferior de los pulmones. Segun los especialistas
esta respiracion es la mas favorecedora, ya que contribuye con los procesos
organicos, mejora la calidad de oxigenacion y regula los estados de

sobreactivacion que inciden en la salud.

Para empezar, se busca un momento en el dia para practicar la respiracion y
darse un permiso de estar consigo mismo/a; basta con disponer de 10 minutos al
dia, aunque por supuesto puede utilizar esta respiracion siempre que lo necesite

para recobrar su armonia interior.

Se crea un espacio tranquilo, cémodo, sin interrupciones y silencioso, se puede
poner musica relajante como sonidos de la naturaleza, encender una vela o un
poco de incienso que le guste y también puede traer a la mente imagenes de
bellos lugares como una playa atardeciendo o dejar que la musica le lleve a ese

lugar.

+ Beneficios o ventajas psicoldgicas de la respiracion diafragmatica:

= Tomar conciencia: Al inhalar y exhalar pausadamente la persona puede
conectarse con el tiempo presente, “en el aqui, y en el ahora”. De esta
manera, se adiestra a la persona a fin de que recobre la conciencia del

momento y controle su mente Yy Sus emociones.

» Relajacion plena: La respiracion y la relajacion estan ampliamente

vinculadas. Con la finalidad de poner en marcha el sistema parasimpatico
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del paciente, el cual genera el aflojamiento y la distencion de los musculos,
asi también favorece la regulacion de la frecuencia cardiaca.

= Control del estrés: Una de las técnicas mas efectivas para liberar estrés,
apaciguar estados emocionales, y regular la ansiedad. Al respecto, la
correcta provision de oxigeno ayuda a superar los sintomas cognitivos del
estrés, tales como: la extenuacion cerebral, el desasosiego, el nerviosismo

excesivo y el miedo.

= Manejo de Impulsos: Cuando las personas presentan reacciones
emocionales inestables e intensas, se sugieren el uso consciente de la
respiracion, teniendo en consideracion que, a través de la inhalacion y la
exhalacion profunda, el paciente podra identificar y confrontar el estimulo

gue genero su crisis y su impulsividad.

» Descanso Reparador: Cuando una persona tiene dificultades para
conciliar el suefilo de manera natural, se recomienda la realizacion de una

rutina de ejercicios respiratorios antes de dormir.

= Equilibrio personal: La respiracion consciente y profunda contribuye a
controlar voluntariamente las emociones, favorece la autorregulacion,
equilibra las energias, ayuda a pensar con mayor claridad y propicia la

comprension de la informacion.

2. Relajacién muscular progresiva de Jacobson:

Es una técnica que relaja los masculos de su cuerpo, ayuda a reducir la tensién o
el estrés que tenga en los musculos; cuando libera la tensién, los musculos se
relajan. La relajacion muscular progresiva se alcanza tensando y relajando un

grupo de mausculos repetidamente hasta que el masculo permanece relajado; a
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medida que se practiqgue, se aprendera a sentir la diferencia entre un muasculo

relajado y uno tenso.

El método de relajacion progresiva de Jacobson en uno de los mas utilizados
gracias a sus multiples beneficios. La vida actual es cada vez més estresante. Por
eso, cada dia mas personas buscan métodos de relajacion que les ayuden a lidiar

de forma efectiva con el estrés.

El estrés no sblo afecta a nuestro estado de &nimo. Nuestro descanso puede
verse perjudicado, agravando aun mas el problema; una mente poco descansada

tiene una menor capacidad de resolver los pequefios problemas diarios.

De esta forma, el nivel de estrés aumenta, lo que provocara que durmamos menos
y la calidad del suefio sea deficiente, alimentando de nuevo ese estrés. Por eso es
muy importante encontrar formas de librarnos de esa sensacién y descansar

adecuadamente.

+ Beneficios de la relajacion muscular progresiva:
= Disminuir el estrés

= Disminuir la frecuencia cardiaca

* Ayudar a controlar la ansiedad

» Reducir la tension muscular

= Disminuir el dolor

=  Sentirse mas descansado
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ANEXO N°6
PSICOEDUCACION
Terapia cognitiva de Beck:

Dentro de las técnicas de reestructuracion cognitiva una de las mas conocidas es
la terapia cognitiva de Beck. Parte del andlisis de los errores cognitivos mas
frecuentes de las personas con problemas de estrés; se centra, basicamente, en

pensamientos automaticos y en las distorsiones cognitivas.

Segun la Teoria Cognitiva de Beck, existe una clara relacion entre los
pensamientos de la persona (lo que se dice a si misma sobre las situaciones que
vive, sobre los demas, sobre la vida, sobre si misma y sobre los problemas que
presenta), y las emociones y los sentimientos que experimenta. A su vez, esta
reaccion emocional influird en la reaccibn comportamental de la persona ante esa
situacién, ante la conducta de otro, o ante los sintomas que experimenta, segun el

caso.

Cuando las emociones son muy negativas e intensas, nuestro comportamiento se
ve entorpecido o se vuelve desadaptativo, de modo que los problemas se

mantienen o empeoran.

Realmente, lo que ocurre, desde esta teoria, es que no son las situaciones en si
las que producen malestar (o la gran intensidad del malestar) directamente, sino
las interpretaciones personales que hacemos de ellas. Esto implica que, muchas
veces, al no poder ser objetivos en una situacion, podemos distorsionar la
informacion de la que disponemos en un momento dado, o sacar conclusiones
negativas sin informacion suficiente o incluso ignorando otra informacion
disponible mas realista y constructiva. Cuando esto ocurre, dice Beck, cometemos

errores en la interpretacion o errores de razonamiento.

Lo basico en esta terapia (no lo Unico) seria ensefiar a la persona la

relacion: situacion - pensamientos automaticos ante la situacién-sentimientos
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/emociones-comportamiento resultante. La persona practica la identificacion de
tales pensamientos, aprende a ver sus posibles errores de interpretacion vy,
siempre con la guia del psicélogo, aprendera a cuestionarse sus pensamientos, de

modo que llegue a ver las cosas de otra forma, mas realista, mas constructiva.

El objetivo es ensefiar a la persona a pensar de otro modo ante los problemas y
sintomas que padece, lo que ayudara a reducir las emociones negativas y a
reaccionar ante los problemas de un modo que le lleve a su solucién, no al

abatimiento.

De acuerdo con Beck, esta terapia cognitiva se estructura fundamentalmente en

dos fases:
1. Identificacion de pensamientos negativos.

2. Modificacién de pensamientos negativos.
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ANEXO N°7

Nombre:

Indicaciones: De forma individual, escriba una situacion que le haya generado estrés y los pensamientos automaticos

gue surgieron y de forma grupal tomara nota de pensamientos alternativo que puede tener de esa situacion.

Situacion estresante Pensamientos automaticos Pensamientos alternativos
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ANEXO N°8
PSICOEDUCACION
Estrategia de afrontamiento centrada en el problema:

Tienen como objeto la resolucidn de la situacién o la realizacion de conductas
que modifiquen la fuente de estrés. La persona se centra en hacer frente a la
situacién, buscando soluciones al problema, estas estrategias son mas
efectivas para la resolucion de dificultades en la mayoria de las éareas y

circunstancias de la vida.

Esta técnica de solucion de problemas tiene una serie de beneficios como:

Ayuda a las personas a reconocer un problema en el momento en que

comienza a presentarse.

= Ayuda a inhibir la tendencia a responder a una situacion problema de

forma impulsiva.

» Facilita una amplia gama de posibles respuestas adecuadas a la
situacion y establecer un procedimiento para escoger la respuesta mas

adecuada al problema presentado.

» El resultado serd una mayor eficacia para hacer frente a os problemas,
asi como una reduccién de las posibles respuestas emocionales (como

la ansiedad) asociada a éstos.

Este entrenamiento es especialmente Gtil en aquellas situaciones en las que la
persona da vueltas y mas vueltas al problema sin saber qué hacer, es capaz de
tomar decisiones o toma decisiones impulsivas o inadecuadas por no haber
considerado algunos aspectos de la situacion las posibilidades de accion

reales.
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ANEXO N°9

ESTRATEGIA DE AFRONTAMIENTO CENTRADA EN EL PROBLEMA

Fase 1. Orientacion hacia el problema.
Reflexionen sobre lo siguiente.

Discutan sobre los problemas que les han generado estrés y qué se les ha

presentado tras el cierre de los Centros Educativos.
Indiquen su nivel de gravedad, en una escala de 0 (nada) a 10 (muchisimo).

Problema (S) Gravedad
(0a10)
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Fase 2. Formulacion del problema.
Una vez que reconocen la existencia del problema/s, tienen que definir
claramente cada uno de ellos. Deben determinar quién, qué, donde, cuando,

por qué y como de cada problema.

Formulacion del problema/s

Fase 3. Generaciéon de solucion alternativa.

Deben generar el mayor numero posible de soluciones alternativas que

consideren necesarias para cada problematica escritas anteriormente.
Posibles soluciones al problema

Problemal/s Solucion/es
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Fase 4. Toma de decision.

En la fase anterior han elaborado un importante nimero de soluciones a los
problemas planteados. De ellas deberan elegir una, aquella que resulte mas
adecuada, util, mejor o eficaz para llevarla a cabo en cada situacion

problemética.

Problema Toma de decision respecto a la mas

apropiada.

Fase 5. Verificacién de sus resultados.

Una vez hayan decidido la/s mejor/es solucion/es tienen que ponerla en
practica y verificar si en la vida real es efectivamente la mas adecuada. Pueden
empezar por ponerla en practica simbdlicamente, imaginandose que la estan

llevando a cabo.

Para ello deberan ponerse de acuerdo y elegir una para los cuatro integrantes
del grupo y luego de practicarla simbdlicamente discutirla entre todos como

fueron sus resultados, si fueron positivos y si es necesario una modificacion.
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ANEXO N°10
PSICOEDUCACION
ENTRENAMIENTO ASERTIVO- JUEGO DE ROLES

Es la representacion espontdnea de una situacion real o hipotética para

ejemplificar un problema, cada miembro representa un papel asignado.

El juego de roles nos permite conocer las actitudes que tenemos ante
determinadas situaciones y como influyen en nuestro trabajo y nuestra vida,
para analizar determinadas tensiones que surgen en el proceso grupal, para

adecuar convenientemente la tolerancia al estrés.

Tanto asi que el juego de roles obliga a las personas a ponerse en el lugar de
otro, la técnica es util para comprender a los demas, y al mismo tiempo,
mejorar la asertividad, permitiendo asi, aceptar a los demas, resolver conflictos
y asumir con responsabilidad la toma de decisiones, también permite que las
personas se den cuenta de lo que hacen, de como lo hacen y de las
consecuencias de sus comportamientos, también identifican formas diferentes

de reaccionar y su grado de eficacia respectiva.
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ANEXO N°11
JUEGO DE ROLES
Titulo: El cambio me ha generado estrés.

Indicaciones: A continuacion, se les presenta una historia en la que se
encuentran 2 personajes que uUltimamente viven con estrés y dos personajes
que también han percibido esos cambios, cada grupo empezara la actuacion,
actuando cada persona segun el papel que se le ha impuesto, asumiendo su
rol, asi mismo agregar argumentos acordes a su papel que le permitan

participar en el dialogo que evidencia el conflicto que esta pasando la familia.
Personajes: Madre, padre, hijo mayor de 20 afios, hijo menor de 17 afios

Caso: La familia ha vivenciado muchos cambios los dltimos meses, se les ha
presentado vivir una pandemia que no esperaban, ya que debido a eso,
obligados a pasar s6lo en su domicilio, con ciertas restricciones para poder salir
de casa, todo esto para poder evitar correr algun peligro que se estaba
presentando debido a esta pandemia llamada Covid-19, ademas de tomar esas
medidas de proteccion, surgieron otros cambios en el ambito laboral y
académico tanto de padres como de hijos, la madre es profesora, y la
modalidad presencial de impartir clases, cambio6 radicalmente a una modalidad
virtual, trabajando desde casa, en donde la madre no tenia todas las
condiciones para poder desempefiarse debidamente, ya que tenia un cierto
grado de desconocimiento del manejo de computadora, redes, plataformas, etc.
Generando esto en ella un estrés debido a esta situacion, el padre de igual
forma es empleado de un banco, y también le correspondié trabajar desde
casa, y los ultimos meses han percibido que ambos viven constantemente
estresados, y lo han notado porque sus hijos les manifestaron ciertos
comportamientos que antes no tenian cuando no estaban viviendo estos

cambios radicales en su vida.
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ANEXO N°12

IEPROES

2 Instituto Especializado de Profesionales de la Salud

\ ’EpRoﬁc’r
San Salvador, 27 de mayo de 2021

Msc. Bartolo Atilio Castellanos Arias
Jefe del Departamento de Psicologia
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Psicologia
Universidad de El Salvador

Respetable Msc. Castellanos:
Reciba un cordial saludo y mis deseos de éxito en sus funciones.

En atencion a nota recibida el 26 de mayo de 2021, donde solicita la autorizacion para que las alumnas:

|, Vanessa Magdalena Ayala Pérez (AP 09022).
2. Claudia Margarita Pefiate Molina (PM 08090).

Egresadas de la carrera de Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, realicen el
estudio sobre su trabajo de tesis denominado: “Propuesta de intervencion psicoterapéutica para el
abordaje del estrés en el desempeiio de docentes del Instituto Especializado de Profesionales de la
Salud, IEPROES”, mediante la consulta, durante ¢l periodo de marzo a mayo 2021, atentamente
informo a usted que dicha solicitud ha sido aprobada.

Lo que hago de su conocimiento para su debida ejecucion.

Sin otro particular, le reitero mis consideraciones.

ectora General IEPROES

“Formacion Profesional Hacia la Atencion Integral”

SEDE SAN SALVADOR REGIONAL SANTA ANA REGIONAL SAN MIGUEL

Q www.ieproes.edu.sv @
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