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RESUMEN
Con el objetivo de construir un diagnostico bibliografico sobre las condiciones de salud mental en
docentes universitarios que imparten educacion virtual en el contexto de la pandemia por Covid-19.
Se realiz6 un estudio bibliografico con enfoque no experimental. Con propuesta de programa para
promocion de salud mental. La recoleccion de datos se llevo a cabo en entorno natural consultando
diferentes fuentes bibliograficas. Posteriormente se analizaron los datos para concluir en el
diagnostico. Se ha encontrado que las areas de salud mental afectadas en los/as docentes
universitarios son bienestar emocional, psicolégico y social. Los sintomas que se presentan con mas
frecuencia son la baja autoestima, dificultad para expresar sus emociones, desesperanza e ira. A su
vez, en el area psicologica se ha encontrado estrés, tension, adiccion al trabajo, ansiedad y depresion.
Adoptando comportamientos como pérdida de concentracidn y pensamientos negativos de su futuro,
los cuales han afectado en su salud fisica presentando dolores de cabeza, nerviosismo, hipersomnia,
insomnio y problemas alimenticios. Por lo consiguiente se ven afectadas o deterioradas las
relaciones interpersonales. Segun los datos obtenidos por la administracion financiera de la UES, la
mayoria de docentes universitarios pertenecen al género masculino, sin embargo, se presentan con

mas frecuencia problemas de salud mental en el género femenino.

Palabras clave: Confinamiento, virtualidad y salud mental.
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INTRODUCCION

En el primer capitulo, se aborda el planteamiento del problema a través del cual se describe
de forma bibliogréfica la situacion actual de los/as docentes universitarios que estan vivenciando las
consecuencias del teletrabajo con la nueva modalidad de educacion virtual; posteriormente conduce
al enunciado del problema en el cual se plantea una interrogante sobre las afectaciones que han

experimentado al impartir sus clases en linea durante la pandemia.

A continuacién se presentan los objetivos planteados para la investigacion, a través de los
cuales se pretende promover y fortalecer las areas de la salud mental que se han alterado. En la
justificacion, se expone de forma detallada la importancia de dicha propuesta, el valor teérico, la
metodologia y el beneficio social; de igual manera se presentan la delimitacion social, temporal y
espacial en donde se propone el contexto para el desarrollo de la Propuesta del Programa de Salud

Mental, asi mismo, el tiempo y espacio de la investigacion .

El apartado de la Fundamentacion Teorica, ofrece informacién bibliografica sobre la
afectacion que se ha producido en la salud mental de los docentes universitarios por el uso de las

Nuevas Tecnologias de Informacién y Comunicacion.

De igual manera, se abordan los antecedentes de la pandemia por COVID-19 y de cémo
esta ha afectado la salud mental de los docentes universitarios. Se exponen las consecuencias de un
estado de emergencia y se ofrece una explicacion de por qué se tomara en cuenta el modelo CASIC

en dicha investigacion.
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Se abordara la efectividad de utilizar el enfoque cognitivo-conductual en los programas de
salud mental. Seguidamente se expone informacidn sobre la incidencia que tiene la virtualidad en
los procesos de ensefianza aprendizaje; para lo cual se ha considerado necesario conocer sobre las

TIC y su normativa a nivel nacional.

Asi mismo, los factores que favorecen o afectan en la educacion virtual. También se
presentan los retos y desafios que plantean las TIC a los docentes universitarios. Se describe la forma
en como se desarroll6 el proceso de ensefianza aprendizaje en tiempos de pandemia por COVID-19.

También, se dan a conocer las ventajas y desventajas para los docentes en el uso de las TIC.

Se hablaré sobre el contexto de la Universidad de El Salvador, las caracteristicas de los
docentes de la Facultad de Ciencias y Humanidades y los efectos psicol6gicos que presentan a raiz
de la pandemia por COVID-19 y la virtualidad, dando a conocer un posible diagndstico de las areas
de la salud mental afectadas y los sintomas que genera un desequilibrio en la vida de los/as docentes

que imparten clases de manera virtual.

Seguidamente se presenta la metodologia que se siguid para la construccion de la
investigacion asi como las conclusiones y recomendaciones. También se da a conocer la propuesta
del programa describiendo las tematicas y técnicas que se abordaran durante las sesiones de trabajo
teniendo como base el modelo Cognitivo Conductual. Como ultimo apartado se presentan los anexos

y las fuentes consultadas.
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CAPITULO 1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

1. SITUACION ACTUAL.

En diciembre del afio 2019 en la ciudad china de Wuhan, se descubrio una cepa mutante de
coronavirus, el SARS-CoV-2, conocido como COVID-19. Sin imaginar que llegaria a convertirse
en una pandemia que afectaria de forma severa al mundo entero en diferentes &reas como salud,

econdmica, social y el area educativa.

Los gobiernos de la mayoria de paises se vieron en la necesidad de tomar medidas sanitarias
para frenar la expansion del virus. Se suspendio la actividad econdmica, laboral, religiosa y la
educativa. Se confind a las personas dentro de sus hogares. Considerando el aislamiento social como

medida esencial para el control de contagios.

En EI Salvador, no se dimensionaba la magnitud de gravedad del COVID-19 sino a partir de
las medidas sanitarias extremas que el gobierno consideraba necesario implementar para contener

la propagacion del virus.

El aislamiento social era a toda costa la medida por excelencia que garantizaria la salud y
vida de los salvadorefios. EI 23 de enero de 2020 el Ministerio de Salud declaré una emergencia
nacional por tiempo indefinido, el 11 de marzo aplicaba 30 dias de cuarentena obligatoria para
nacionales y residentes que ingresaban al pais, la prohibicién de entrada a cualquier extranjero, y el
cierre del aeropuerto y las fronteras. Para el 15 de marzo se declara el estado de excepcion y para el

22 de marzo la cuarentena domiciliar obligatoria y la implementacion de cercos sanitarios.

En este contexto la actividad educativa se mantuvo en modalidad totalmente virtual. Los/as

maestros de las escuelas e institutos accedian a la pagina del MINED para descargar las guias de
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estudio que luego distribuian al alumnado a través de grupos de WhatsApp. Las clases eran

impartidas a traves de la plataforma classroom.

En cuanto a la Universidad de El Salvador, se hizo uso de la plataforma digital y las clases
eran impartidas a través de otras plataformas como zoom y google meet. Esta dindmica se mantuvo
hasta el mes de abril 2021 cuando el MINED autoriz6 la reapertura segura, gradual y opcional de
las clases presenciales en los centros educativos hasta bachillerato sin embargo las universidades
continuarian su proceso de ensefianza en modalidad virtual. Esta medida obligo a los/as docentes

universitarios a continuar su trabajo desde el confinamiento laboral.

Trabajar en modalidad virtual ha significado para los/as docentes un salto de calidad en su
formacion academica al tener la oportunidad de acceder a las Nuevas Tecnologias de Informacion
y Comunicacién (NTIC), lo cual se vuelve una necesidad vital para estar a la vanguardia con las
nuevas exigencias tecnoldgicas en el dmbito de la educacion en los procesos de ensefianza
aprendizaje. En cuanto a los/as estudiantes les ha permitido desarrollar nuevas habilidades en la

tecnologia que no habria sido posible o llevarian un proceso mas lento en modalidad presencial.

A pesar de las ventajas que ha brindado a los/as docentes universitarios el uso de las NTIC,
también hay algunos aspectos que se deben considerar como factores que pueden haber implicado
algunas dificultades para acoplarse al trabajo virtual como es el hecho de que la mayoria de docentes
son adultos que han venido impartiendo sus clases en modalidad presencial y afincados en métodos

tradicionales.

A si mismo, al realizar su trabajo de manera virtual, se han visto en la necesidad de hacer
algunos ajustes tales como modificar sus planificaciones y sistemas de evaluacién académica de
modalidad presencial a una modalidad 100% virtual. Ademas de las modificaciones que tuvieron

que realizar los/as docentes universitarios, también ha representado un desafio de las caracteristicas
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de los estudiantes, ya que por un lado se tiene poblacion joven que en muchos casos va a la
vanguardia con las nuevas tecnologias y, de alguna manera superan a los/as docentes en este campo
lo cual representa un reto principalmente cuando se trata de sistemas de evaluaciones académicas y
objetivas. Pero también se atiende a estudiantes adultos a los cuales se les dificulta el uso de las

NTIC y que por tal razon se ven rezagados en sus procesos de formacion académica.

También han tenido que empatizar con los/as alumnos afectados en su salud mental a causa
del confinamiento y duelos, llevandolos a presentar cuadros de ansiedad, estrés y depresion. Otra
situacion que afrontan es el hecho de que la pandemia aln representa un peligro latente debido a las
mutaciones que dan lugar a nuevas variantes cada vez mas contagiosas como Delta y Omicron.
Después de considerar las implicaciones que ha significado para los/as docentes universitarios
realizar su trabajo desde la virtualidad, es preciso pensar en las afectaciones que pueden haber

presentado en su salud mental.

De acuerdo con (Rubbini, 2012) una afectacién importante en las personas que realizan
trabajo desde la virtualidad son las relaciones interpersonales inadecuadas en el ambito familiar y
laboral. (Nelson Geovany Carrion-Bdsquezl, Walter Patricio Castelo-Rivas, José Andrés Guerrero-
, 2022) presenta que las afectaciones més constantes en la salud mental de los/as docentes
universitarios son estrés, ansiedad y relaciones intrapersonales inadecuadas debido al escepticismo

en el uso de las NTIC.

Otro trastorno psicolégico actual asociado al estrés, que ya (Rubbini, 2012) mencionaba es
el tecnoestrés el cual se define como una respuesta fisica y emocional que pueden experimentar los
individuos al usar la NTIC, cuyas consecuencias pueden ser positivas 0 negativas dependiendo de

los recursos disponibles a nivel individual, organizacional y ambiental.
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Continuando con las afectaciones en la salud mental debido al trabajo desde la virtualidad,
(Rubbini, 2012) destaca algunos factores de riesgo cuyos efectos posiblemente alcancen a los/as
docentes de la Universidad de El Salvador en la Facultad de Ciencias y Humanidades, estos factores
ofrecen algunas bondades, pero también implican ciertos riesgos que se agudizaron en el contexto

de la pandemia por COVID- 19. Dentro de los cuales se mencionan los siguientes:

Relaciones sociales: representa un beneficio para personas con alto nivel de autonomia o
que prefieren trabajar en solitario. El riesgo consiste en un aislamiento fisico y social (o sensacion
del mismo), estado de soledad, un bajo o nulo soporte social por parte de superiores y compafieros,
problemas de interaccion laboral, ambigliedad de rol: el trabajador percibe una indefinicién respecto
al rol que debe jugar y tiene una imagen confusa del mismo, debido a expectativas poco claras, mal

explicadas o con amplios margenes de incertidumbre.

Flexibilidad: representa un beneficio pues ofrece la oportunidad de combinar la vida laboral
con la carrera profesional y aumenta la posibilidad de oportunidades a personas discapacitadas o
con obligaciones familiares. El riesgo para el docente universitario consiste en que se flexibilizan

también las relaciones de trabajo lo que puede llevar a que la jornada de trabajo se extienda.

Conciliacién vida laboral- vida privada: posibilita mejorar la calidad de vida ya que
permite conciliar la vida privada y laboral. Sin embargo, presenta dificultades a la hora de
compaginar trabajo y familia, asi como las tareas del trabajo y las domésticas, probabilidad de
interrupciones durante el tiempo de trabajo debido a visitas inesperadas, atender a familiares
enfermos, atender el teléfono, por cuestiones personales, etc. Se requiere una delimitacion del

espacio fisico de trabajo cuando este se realiza en el hogar. Ademas, complicaciones en el manejo
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de los horarios y la alimentacion (caos en los horarios de comidas, comer sentado en el escritorio de

trabajo), dado el facil acceso que se tiene a la comida..

También, desordenes alimenticios lo que junto al sedentarismo puede llevar a obesidad
funcional que desemboque en enfermedades cardiovasculares, hipertension, trastornos
gastrointestinales, etc. Descuido de la presentacion personal (trabajar en pijama, no diferenciar el

atuendo de vestimenta) finalmente, afectacion en las relaciones familiares debido al estrés.

Uso de la NTIC: favorece el desarrollo de habilidades en el manejo de las Nuevas Técnicas
de Informacién y Comunicacién. Autonomia: representa un beneficio ya que permite mayor control
y autonomia en el trabajo. Sin embargo, la persona puede no tener el control de su trabajo debido a
la demanda de los/as clientes. La falta de control por parte de la empresa, puede ocurrir que la
persona trabaje en exceso o por el contrario descuide sus compromisos. La percepcién no es clara

entre la demanda que se tiene y la capacidad de respuesta lo cual es fuente de estrés.

Teniendo en cuenta los planteamientos descritos anteriormente, el equipo investigador con
el propdsito de minimizar los efectos psicolégicos que pueden estar presentando en la salud mental
de los/as docentes universitarios de la Facultad de Ciencias y Humanidades, se plantea el siguiente

enunciado.

2. ENUNCIADO DEL PROBLEMA.

¢Los docentes universitarios presentaran afectacion en las areas de salud mental al impartir

sus catedras de manera virtual en el contexto de pandemia por COVID-19?
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3. OBJETIVOS.

a) Objetivo General.

Construir un diagnéstico bibliografico sobre las condiciones de salud mental en docentes,
consultado fuentes fisicas y virtuales para fundamentar una propuesta de promocion de la salud
mental en docentes universitarios que imparten educacion virtual en el contexto de pandemia por

COVID-19, en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

b) Objetivos especificos.

1. Explicar las areas de la Salud Mental afectadas en docentes universitarios que imparten
educacion virtual en el contexto de pandemia por COVID-19, en la Facultad de Ciencias
y Humanidades de la Universidad de EI Salvador.

2. ldentificar caracteristicas psicosociales referida a la preparacion académica, tecnoldgica
y datos generales en docentes universitarios que imparten educacion virtual en el
contexto de pandemia por COVID-19, en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la
Universidad de El Salvador.

3. Determinar las caracteristicas de la modalidad en linea y los efectos que produce en
docentes universitarios que imparten educacion virtual en el contexto de pandemia por
COVID-19, en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

4. Elaborar una propuesta de programa dirigido a fortalecer la salud mental en docentes
universitarios que imparten educacién virtual en el contexto de pandemia por COVID-

19, en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.
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4. JUSTIFICACION.

En diciembre del afio 2019 en la ciudad china de Wuhan, se descubrié una cepa mutante de
coronavirus, el SARS-CoV-2, conocido como COVID-19. Sin imaginar que llegaria a convertirse
en una pandemia que afectaria de forma severa al mundo entero en diferentes &reas como salud,
econOmica, social y el area educativa. Los gobiernos de la mayoria de paises se vieron en la
necesidad de tomar medidas sanitarias para frenar la expansion del virus. Se suspendio la actividad
econOmica, laboral, religiosa y la educativa. Se confind a las personas dentro de sus hogares,

considerando el aislamiento social como medida esencial para el control de contagios.

A partir de esta pandemia por COVID19, muchos fueron los cambios que se han venido
suscitando, uno de los mas importantes implico al sector educativo, pues se cerraron fisicamente los
establecimientos escolares y las clases se han adaptado a ambientes virtuales que garanticen la

continuidad del aprendizaje.

Sin embargo, este proceso de transicion ha generado impacto en la salud mental de toda la
comunidad educativa. Los docentes han tenido que encarar nuevos retos no solo académicos sino
también emocionales, compaginando sus actividades laborales con las personales, a la vez que se
han visto inmersos en un proceso continuo de capacitacion, que demanda mayores horas de trabajo
y por ende mayor carga laboral; por lo que esta responsabilidad podria generar algunos sintomas
gue atentan contra su salud mental; a esto se abona la tension ejercida por los medios de
comunicacion a través de la sobreinformacion de la emergencia, los efectos que pudiera generar la

preocupacion de sus familiares y la de ellos mismos de adquirir el virus.
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Este proceso en los/as docentes produjo un desgaste fisico y psicoldgico a consecuencia de
los complejos retos a los que han sido sometidos. (Duan & Zhu, 2020). Retomando lo antes
mencionado del planteamiento del problema, se ha identificado afectaciones en la salud mental tales
como relaciones interpersonales inadecuadas en el &mbito familiar y laboral, estrés con la variante
tecnoestres, ansiedad y relaciones intrapersonales inadecuadas debido al escepticismo en el uso de

las NTIC.

Debido a esta problemaética se considera la necesidad de una propuesta de programa dirigido
a promover la salud mental en docentes que imparten clases en modalidad virtual en la Universidad
de El Salvador en la Facultad de Ciencias y Humanidades. En este sentido, el valor teérico de la
investigacion consiste en realizar una explicacion bibliogréfica de la posible afectacion psicoldgica
que pueden presentar los/as docentes universitarios a consecuencia del trabajo virtual vivido en la
pandemia con el propdsito de explicar un vacio en el conocimiento en el area de la psicologia, ya
que existen investigaciones en el area de la salud mental, pero no asi especificamente relacionadas
con docentes universitarios de la Facultad de Ciencias y Humanidades con el tema de la salud

mental.

Mientras que el valor metodoldgico se sustenta en la creacion de la propuesta de un programa
dirigido a promover la salud mental en docentes universitarios que se han visto afectados durante la
pandemia por COVID-19 al impartir clases en modalidad virtual; asi como la adaptacion de técnicas
para reducir afectaciones en las areas de salud mental. Tomando como referencia el modelo CASIC.
Se propone que las técnicas se desarrollen de manera participativa y colaborativa, basadas en el
enfoque cognitivo conductual, las cuales seran de forma grupal e individual para minimizar las areas

de la salud mental que hayan sido afectadas.
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El beneficio social consiste en que dicho programa favorecerda a los/as docentes
universitarios de la Facultad de Ciencias y Humanidades ya que permitira promover la salud mental

y de esa manera reducir las afectaciones psicoldgicas a las que pueden estar expuestos.

A si mismo, se beneficiara la poblacion estudiantil que son destinatarios de las clases en
linea, ya que al poner en préactica la propuesta de este programa se contribuira a un mejor desempefio
laboral puesto que un docente que goza de salud mental brindara un servicio eficiente, efectivo y
calido a la comunidad educativa de manera virtual. Ademas sera una herramienta Gtil para ser
implementado por profesionales de la salud mental del Departamento de Psicologia de la

Universidad de El Salvador.

5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

Social: Este proceso de investigacion se desarrollara bajo una situacién de pandemia, bajo
un contexto virtual, el cual se sustentara de informacion bibliogréfica, textos, basqueda de sitios

cientificos y estudios que justifiquen toda la investigacion.

Temporal: El tiempo que se pretende realizar el proceso de investigacion es a partir del mes

de marzo de 2022 finalizando en marzo del 2023.

Espacial: La presente investigacion se realizara de forma bibliografica de manera virtual en
las diferentes casas de las integrantes del grupo de investigacion, utilizando computadoras y laptop,

para la busqueda de la informacion.



23

CAPITULO II. FUNDAMENTACION TEORICA.

1. ANTECEDENTES DEL CONTEXTO DE LA PANDEMIA.
1.2.  Desarrollo de la pandemia por COVID-19 y las afectaciones en el &rea educativa en

El Salvador.

A finales del afio 2019, en Wuhan en la provincia de Hubei China, se desarroll6 una
enfermedad que se considerd en un primer momento como una neumonia desconocida, sin embargo,
a principios del afio 2020 exactamente el 30 de enero, el director general de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) declardé que el brote era una emergencia de salud publica de importancia
internacional. El 11 de febrero del mismo afio, la OMS denomino a la enfermedad COVID-19 (por

sus siglas en inglés), abreviatura de enfermedad por coronavirus 2019.

Debido a su excesiva proliferacion y el alto indice de mortandad, el Comité Internacional de
Taxonomia de Virus (ICTV, por sus siglas en inglés) anunci6 “Coronavirus 2 del sindrome
respiratorio agudo severo (SARS-CoV-2)” y fue declarado Pandemia el 11 de marzo del 2020 por
el director general de la OMS (OPS, 2020) porgue se habian detectado 118,000 casos de personas

infectadas en 114 paises y 4,291 fallecidos (OPS, 2020).

Ante el riesgo de propagacion del virus, el Gobierno de El Salvador dio a conocer una serie
de medidas de restriccion en la movilidad y reuniones sociales, amparados en los Decretos
Ejecutivos 12, 14 y 19 del Ministerio de Salud, como medidas de prevencién y contencion. EI 11 de
marzo del 2020 el Decreto Legislativo N° 593 y 594 declara: “Estado de Emergencia Nacional,...

”,y la “Ley de Restriccion Temporal....” aprobados el 14 y 15 de marzo de dicho afio.
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Se inici6 una cuarentena obligatoria a nivel nacional, se ordend la suspension de
las actividades en las areas laborales, comerciales y educativas tanto en sector publico como privado.
Dichos cierres ocasionaron efectos negativos en la economia del pais segun Mtra. Lazo, Carmen

Aida Lazo ESEN (2020).

Al ahondar sobre los efectos econdmicos que la pandemia podria tener en el pais, la destacd

tres &reas principales en las que estos podrian manifestarse:

o En términos de la produccién, estimaciones propias calculan una caida del PIB en
7.4 %.

« Entérminos del empleo, se espera que esta coyuntura provoque secuelas de mediano
y largo plazo, como la pérdida masiva de empleos formales y disminucion de
actividades en el sector informal.

« En términos fiscales para el Estado, el paro en la actividad econémica implica una
reduccion en los ingresos y un aumento del gasto que provocaria un deterioro de la

posicion fiscal del pais.

Por lo consiguiente las medidas de contencion que implementé el gobierno de El
Salvador provocaron pérdidas econdmicas y desempleo a nivel nacional, de igual forma el sector
salud se vio forzado a una sobrecarga laboral y emocional, asi mismo se dio a conocer cuantiosas
pérdidas de vidas humanas. En cuanto al sector educativo, se realizd una reestructuracién en los
procesos de ensefianza aprendizaje de modalidad presencial a modalidad virtual. Segun el secretario
del MINED Staff, Carlos (2020) “La pandemia nos ha sefialado que tenemos que replantearnos y

reconceptualizar muchas cosas, y una de ellas es la parte curricular”.
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Segun lo expuesto por el secretario del MINED los cambios en la parte curricular se
establecieron para garantizar la continuidad de los aprendizajes y el derecho a la educacion optando

por diversas plataformas a nivel virtual. De acuerdo al ministro Pineda (2020):

La pandemia solo vino a acelerar todo ese trabajo de transformacion educativa que ya
realizaba el Ministerio de Educacién. Esto permitio dar respuesta casi inmediata a los estudiantes,
al igual que acelerd la digitalizacion de la educacion y se generaron diversas modalidades de

atencion educativa.

Ante dicha estrategia implementada por el MINED para cubrir la parte pedag6gica e impartir
las clases virtuales a los/as estudiantes, se contemplé como una alternativa favorable para el sector
educativo, sin embargo no se considero las consecuencias que tendria para el sector docente y las

afectaciones que se desencadenarian debido a la modalidad virtual.

Durante la pandemia por COVID-19 y la cuarentena obligatoria en El Salvador, el sector
educativo en especial los/as docentes tanto publico como privado tuvieron que adaptarse a la
modalidad virtual para impartir sus clases desde casa, sus jornadas de 8 horas al dia que realizaban
de forma presencial, se convirtieron en jornadas de 24/7 a nivel virtual, traduciéndose en una

sobrecarga laboral y emocional.
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Segun el estudio realizado por la Pontificia Universidad Catolica del Perd sobre la Salud
Mental de los/as docentes durante la pandemia: Reflexiones en torno al géenero. En diciembre del
2021, entre los malestares mas frecuentes se identificd los siguientes: la pérdida de paciencia, la
dificultad para conciliar el suefio y el desanimo para realizar actividades favoritas. Con menor

frecuencia, se presenta la alteracion de la alimentacion y la dificultad para comunicarse con otros *

B Hombre B Muyer @ Total general

12.8%

Dwscuico de Dificultad para Pérdidade Desanimo para Pérdida de Problemas parm
imagen y comunicarse apetitoo realizar pacencia en dormir
aspecto personal cOon otros comandodae actividades situaciones
mas favoritas cotidisnas

1.3. Pandemia por COVID-19 y el impacto que ha generado en la salud mental de los/as

docentes que imparten clases en linea.

La pandemia ha ocasionado impactos a nivel mundial y El Salvador no es la excepcién, como
se expresa en el apartado anterior las afectaciones que ha desarrollado el sector docente a causa de
la pandemia por COVID-19 ha generado un deterioro en su salud mental, aunque dichos datos son
retomados por estudios de paises latinoamericanos el deterioro de la salud mental no es indiferente

a la problematica que se vive en el sector docente salvadorefio.

L Esta data se basa en el trabajo realizado por el equipo de psicologos especializados a 1609 docentes atendidos durante este afio

por el servicio de la atencion y contencion individual (ACEI-TED) hasta el mes de julio de 2021.
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Asi lo sefiala Capone y Petrillo, 2018; Guevara-Manrique et al., 2015; Marenco Escuderos

et al., 2016; Robinet-Serrano y Pérez-Azahuanche, 2020; Stansfeld et al., 2011:

La labor docente supone enfrentar una serie de desafios que se derivan de la propia préactica
de su profesion y de las exigencias que esta misma representa para otras areas de su vida personal,

lo cual puede exponerlos a distintas fuentes de estres.

Segun el apartado anterior el sector docente ha enfrentado cambios a nivel, profesional, fisico
y mental a causa de la educacion virtual, sin embargo, a lo largo de los afios dicha situacién no es
una problematica actual; en El Salvador la atencion en la salud de los docentes salvadorefios ha sido
una lucha historica, los profesores reclamaban mejoras en los servicios de salud y en el trato a los
docentes con enfermedades graves. Asi lo expone Kohen, 1999:

Cincuenta y cinco afios después, aunque ha habido cambios, como el establecimiento de un
instituto de atencién médica, la salud docente no se ha vinculado con el trabajo, a pesar del desgaste

fisico y mental que éste provoca y las condiciones en que se desarrolla.

La pandemia ha sido el punto de quiebre del deterioro de la salud mental de los/as docentes
salvadorefios, a causa de la modalidad de trabajo virtual, se ha generado sobrecarga laboral y
emocional, asi lo menciona la neuropsiquiatra Céspedes, Amanda “Un docente enfermo
desestabiliza todo el sistema a su cargo: alumnos, apoderados, colegas, etc. EI impacto sistémico

es muy severo y el modelo actual de la medicina no da respuesta a este grave flagelo”, (Muhoz,

2019, p. 6).

Desde el 06 de abril del 2021 se reanudaron las clases a nivel nacional desde basica,
bachillerato y universidades tanto el sector publico como privado, con una modalidad semi-
presencial y opcional para los padres que no deseaban que sus hijos asistieron a clases. Y

asi dar continuidad al proceso de ensefianza-aprendizaje.
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Sin embargo, la Universidad de El Salvador ha optado por el momento por seguir

impartiendo las clases de manera virtual, y los/as docentes de la Facultad de Ciencias y

Humanidades es probable que sigan experimentando un deterioro en su salud mental.

1.4.

Antecedentes de las investigaciones relacionadas en la salud mental de los/as docentes

universitarios.

Como se explico en el apartado anterior la salud mental de los/as docentes es un fendmeno

de poca relevancia en El Salvador por lo consiguiente las investigaciones que se han realizado sobre

salud mental en docentes universitarios en su mayoria es a nivel latinoamericano y estan dirigidas

en los siguientes temas.

En Latinoamérica, en Bolivia, una investigacion de Cardozo (2016) sobre el estrés en el
profesorado, concluyd que generalmente los docentes piden permiso debido a multitud de
dolencias fisicas, pero las causas son provenientes del estrés.

Un estudio en Ecuador de laja (2014) habla sobre la inteligencia emocional y el estrés laboral
en los profesores de la PUCE sede Ambato, determind que los factores que méas ocasionan estrés
en los docentes son el clima socio psicoldgico, la organizacion escolar, realizar funciones
administrativas y el manejo de recursos tecnolégicos, afectando seriamente el desempefio laboral
y el desarrollo de la inteligencia emocional de los/as docentes.

Otro estudio efectuado por Rodriguez, Bermello, Pinargote y Duran (2018), en la Universidad
Técnica de Manabi, Ecuador, sobre “El estrés y su impacto en la salud mental de los docentes
universitarios” concluyd que las afectaciones se encuentran manifiestas por alteraciones
cardiacas, tensiones musculares y agotamiento; siendo necesario el empleo de estrategias de

prevencion, para evitar futuras alteraciones en la salud mental de los/as docentes.
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e La Universidad de El Salvador realizé un estudio sobre “Programa psicoterapéutico para la
promocion de la Resiliencia ante la emergencia de salud por COVID-19 en el personal docente
de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, afio 2020.” Para
promover estrategias de resiliencia en los/as docentes universitarios y asi cuidar mas de la salud
mental de cada uno de ellos/ellas y controlar cualquier tipo de adversidades que se presente en

su labor como docente.

Dichas investigaciones tienen como finalidad profundizar sobre la tematica de la salud

mental de los/as docentes universitarios y como se ha deteriorado en su vida personal y profesional.

2. COMPRENSION DEL CONCEPTO DE LA SALUD MENTAL EN EL CONTEXTO DE
PANDEMIA.

2.1. Laimportancia del concepto de la salud mental en el contexto de la pandemia COVID-19

El concepto de salud mental es complejo e importante en la actualidad, debido a los
acontecimientos que se ha experimentado por la pandemia por COVID-19, la cual se ha convertido
en una emergencia de salud publica y de preocupacion internacional, con impactos sin precedentes
en el siglo XXI y hoy representa un gran desafio en la salud mental. Para comprender lo expuesto

anteriormente se definira el concepto de salud y salud mental segin la OMS.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define salud como:

“un estado de completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia

de enfermedad o malestar”™
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, define la salud mental como:

“es el estado de bienestar emocional y social que permite a la persona ser capaz de
realizarse, hacer frente al estrés normal de la vida, trabajar productiva y provechosamente,

siendo capaz de contribuir y participar en su comunidad”.

Segun lo planteado por la OMS la salud fisica y salud mental son dos componentes que van
relacionados entre si, y si existe un desequilibrio en ambas partes este puede generar consecuencias
negativas en el ser humano; y debido a la pandemia por COVID-19 y la cuarentena obligatoria, los
problemas de salud fisico, el aislamiento, la falta de contacto social, los cambios de habitos y los

problemas laborales han generado un deterioro en la salud mental de la poblacion.

La salud mental ha empeorado entre las personas que viven situaciones socioeconémicas
mas desfavorables y entre las personas con problemas de salud mental previos?. La OMS ha
recomendado asignar recursos a la atencion de la salud mental en el marco de sus planes de respuesta

y recuperacion®.

2.2. Deterioro de la salud mental en los/as docentes universitarios a causa de la pandemia por

COVID-19 en EIl Salvador.

Como se ha mencionado a inicios de la investigacion, el personal docente fue uno de los
primeros rubros en experimentar cambios a raiz de la pandemia, en vista de que el sector educativo
sustituyd las clases presenciales por clases virtuales, se modifico las planificaciones, asesoramiento,

ademas, se cambio la forma de impartir los conocimientos y evaluaciones a los/as estudiantes. Cabe

2 O’Connor, R.C., Wetherall, K., Cleare, S., McClelland, H., Melson, A. J., Niedzwiedz, C. L., O’Carroll, R. E., O’Connor, D. B., Platt, S., Scowcroft,
E., Watson, B., Zortea, T., Ferguson, E., Robb, K. A. (2020). Mental health and well-being during the COVID-19 pandemic: longitudinal analyses of
adults in the UKCOVID-19 Mental Health & Wellbeing study. The British Journal of Psychiatry.

8 Organizacion Mundial de la Salud (OMS). (5 de octubre, 2020). Los servicios de salud mental se estan viendo perturbados por la COVID-19 en la
mayoria de los paises, segun un estudio de la OMS. Organizacién Mundial de la Salud (OMS). 2 Taquet, M., Luciano, S., Geddes, J. R., Harrison. P.
J. (2020). Bidirectional
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mencionar que las clases a nivel nacional se han reactivado de manera presencial, minimizando la
sobrecarga laboral y emocional del sector docente a nivel publico y privado. A pesar que el sector
educativo ha reanudado las clases de forma presencial, es probable que el personal docente de la

Universidad de El Salvador aun continte impartiendo clases de forma virtual.

Segun el acuerdo del Consejo Superior Universitario publicado por la ASEP el 21 de julio
del 2022, se aprob6 con 29 votos a favor los lineamientos para comenzar el ciclo 11-2022 de la
siguiente manera: multimodal: presencial, semipresencial, virtual y a distancia. El acuerdo establece
que se realizaréan actividades presenciales tedricas que no sean menores del 40% ni deberan exceder
del 60% de presencialidad.

Cabe mencionar que, aunque el Consejo Superior de la Universidad de EI Salvador aprob6
dichos lineamientos las clases continuaron en modalidad virtual, lo que significa que la salud mental

de los/as docentes universitarios sigue siendo vulnerable.

Asi lo recalca Rogers & Sabarwal (2020) Los maestros al estar en primera linea con sus
estudiantes, probablemente no estén capacitados para responder a las amenazas del bienestar
emocional de sus educandos, pues ellos mismos podrian experimentar situaciones de estrés y

ansiedad.

Urra, Ruth, & Loor (2020) Ademas, los planes de retorno progresivo a clases demandaran
aun mas trabajo docente, pues éstos deberan ser méas receptivos a las nuevas necesidades de

aprendizaje, e implementar técnicas pedagodgicas que permitan cerrar brechas educativas.

Siguiendo la linea de los parrafos anteriores, la salud mental de los docentes universitarios
se ha venido deteriorando presentado sintomas de agotamiento, debido a la vulneracion en su
privacidad ademas de compartir informacion personal como nimeros de contacto a la comunidad

educativa, asi como la extension de sus horarios de trabajo, ademas, deben asistir a capacitaciones
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continuas limitandose la posibilidad de realizar actividades de ocio, deportes y otras que ayudarian
al control del estrés. Dichas situaciones pueden generar segun Rodriguez-Rey et al., 2020 miedo,
frustracion e ira, y sus efectos pueden durar mucho tiempo. Ademas, se pueden incrementar
problemas como la ansiedad, estrés y depresion. Ocasionado en cada uno de ellos un deterioro

significativo en la salud mental.

2.3. Promocidn de la salud fisica y mental en los/as docentes universitarios que imparten clases

en modalidad virtual.

Debido a la elevada carga laboral, los/as docentes universitarios estan expuestos al Sindrome
de Burnout o Sindrome de desgaste profesional, caracterizado por un conjunto de signos y sintomas
como respuesta al estrés cronico afectando en el rea fisica, conductuales, emocionales y cognitivos
que estan estrechamente ligados el deterioro de la salud mental (Mufioz et al., 2020). Es importante

definir los conceptos de promocidn de salud fisica y salud mental.

La promocion de la salud mental esta situada dentro del amplio campo de la promocién de
salud en conjunto con la prevencidon de las enfermedades mentales, el tratamiento y la rehabilitacion

de personas que presentan afectaciones en su salud mental.*

Por lo anterior, cuando se habla de promocion de la salud mental, se pone en manifiesto las
acciones que favorecen a las personas a la creacion de condiciones de vida y ambientes saludables
gue promuevan la adaptacion y el mantenimiento de estos estilos de vida. Por lo consiguiente, la
salud fisica y salud mental estan estrechamente ligadas y la finalidad es promover en los/as docentes
universitarios que imparten clases en linea un adecuado desarrollo en el bienestar emocional, fisico

y social para poder sobrellevar y enfrentar con éxito situaciones estresantes que ha generado su

4 Agustin Melian Garcia y Javier Cabanyes Truffino (2017), La Salud Mental y sus Cuidados.
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profesion debido a la pandemia por COVID-19. Por lo anterior la CEPAL- UNESCO (2020) declara
lo siguiente: Durante el confinamiento y los procesos de reapertura el cuerpo docente debera tener

apoyo en aspectos, como:

Asesoria en formatos de educacion a distancia.

o Formacion para el uso educativo de las TIC.
« Apoyo para implementar metodologias alternativas de ensefianza.
« Estrategias para la recuperacion de aprendizajes.

e Resguardo socio-emocional.

Garantia de continuidad laboral y condiciones de trabajo dignas.

A su vez los primeros auxilios psicoldgicos (PFA) desarrollados por la OMS también
incluyen algunas recomendaciones para mitigar los efectos en la salud mental que puede ocasionar

la pandemia por COVID-19, entre éstos tenemos. (Ransing et al., 2020)

Autocuidado y cuidado familiar: conductas de proteccién personal y familiar,

familiarizacion con areas seguras.

« Informacion sobre la promocion y prevencion de la salud mental.

o Mantener en equilibrio las funciones biol6gicas esenciales como la alimentacion, el
descanso y el ejercicio.

« Mantener contacto con familiares 0 amigos u otras redes de apoyo.

o Fomentar la esperanza y el optimismo.

« ldentificacidén temprana de signos de bandera roja de deterioro de la salud mental.

Por lo expuesto anteriormente, la promocién de la salud fisica y mental en los/as docentes

universitarios que imparten clases en linea es de vital relevancia en la actualidad, ya que si no existe
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una adecuada atencion de dichos elementos el ser humano puede llegar a experimentar un

desequilibrio fisico y mental que perjudique su vida profesional, social y familiar.
2.4. Beneficios de cuidar la salud mental para los/as docentes universitarios.

Segun lo expuesto en el apartado anterior, la OMS define salud mental como «estado de
bienestar psicolégico» indicando satisfaccion en la situacion en que se encuentra el sujeto en

relacion a su actividad psiquica. La cual esta compuesta por las siguientes areas:

e Bienestar emocional: estarian constituidos por el estado de animo, los sentimientos y las
emociones y como estas influyen en la salud mental de los/as docentes universitarios.

e Psicoldgicos: son tres aspectos psicolégicos principales: pensamientos, sentimientos y
conductas. Estos tres aspectos estan interrelacionados, de modo que los cambios en uno
producen cambios en otro. Por lo siguiente se ven afectados por la sobrecarga laboral que han
experimentado los/as docentes universitarios.

e Social: son todas relaciones que establece el ser humano en su entorno social, la interaccién que
establece con la familia, amigos o comparieros de trabajo, sin embargo, se han visto afectadas a

causa de las restricciones que se implementaron con motivo de la pandemia por COVID-19.°

Dichas areas juegan un papel importante en la salud mental de los/as docentes universitarios. Si
cada uno de ellos/as tiene el conocimiento necesario sobre su estado de bienestar psicoldgico,
podrian cuidar mejor de su salud mental y de esa manera sobrellevar las consecuencias de la carga

laboral, emocional, social y familiar que han debido enfrentar a causa de la pandemia por COVID-

5 Organizacion Mundial de la Salud Promocion de la salud mental. [Internet]. [Citado 3 de mayo de 2021]. Disponible en:
https://www.who.int/mental_health/evidence/promocion_de_la_salud_mental.pdf.
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19, y asi podrian experimentar los beneficios que conlleva el cuidado de la salud mental entre los

cuales se mencionan los siguiente:

e Las habilidades saludables permiten disfrutar de la vida y adaptarse a los retos y adversidades
que se presentan, favoreciendo la salud mental.

e Capacidad de esfuerzo y de lucha personal, para asumir retos realistas.

e Tolerar los errores asumiendo la propia responsabilidad, intentando no adjudicar a los demas,
sin una justificacion o culpabilidad excesiva.

e Asumir las capacidades y los limites personales.

e Sentir y expresar sentimientos y emociones, aungue sean muy intensos.

e Dar importancia a lo que tenemos y a lo que somos, sin minimizar o sobrevalorar lo que nos

carece. 8

3. LA EFECTIVIDAD DE LOS PROGRAMAS DE SALUD MENTAL EN LOS/AS
DOCENTES UNIVERSITARIOS EN EL CONTEXTO DE PANDEMIA POR COVID-
19.

3.1. Qué entendemos de los programas de salud mental.

Los programas de salud mental estan desarrollados para promover, coordinar e implementar
actividades o acciones técnicas con el fin de fortalecer las capacidades nacionales para la creacion,

desarrollo y ejecucion de politicas, planes, programas y servicios, que contribuyan a la promocién

6 Manual de salud mental para profesionales del ambito sanitario. Programa “Espai Jove”. Barcelona: Centre d’Higiene Mental Les
Corts; 2012. informacio@espaijove.net | www.espaijove.net.
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de la salud mental, las cuales permitan reducir la carga que significan las enfermedades psiquicas,

prevengan las discapacidades y faciliten la rehabilitacion.’

Como se expresa en el parrafo anterior, los programas de salud mental son creados para
ayudar a poblacion en riesgos y la finalidad es controlar o minimizar posibles alteraciones. Sin
embargo, segun lo establecido por la Asamblea Legislativa en el decreto 716, los programas de salud

mental siempre han prevalecido en el pais asi lo expresa el articulo 12 apartado C de dicho decreto:

c) Elaborar el Programa de Salud Mental, el que debe incluir una reestructuracion y
modernizacion en la provision y atencion de los servicios en salud mental en los diferentes niveles

de atencion;

Es necesario la revision y reestructuracion de los programas de salud mental ya que se deben
actualizar de acuerdo a la finalidad por la cual han sido creados sea esta, promocion, prevencion o

intervencion.

3.2.Propdsitos de la creacion e implantacion de los programas de salud mental.

Priorizar la salud mental en tiempo de pandemia es la necesidad que se ha generado hoy en
dia; la OMS realiza esfuerzos grandes para sobrellevar las decadencias mentales que se han
experimentado a causa de la pandemia, aunque siempre se ha interesado en fomentar el bienestar
psicolégico de cada ser humano, independientemente si existe fendmenos sociales, pandemia o

epidemia, la finalidad de la OMS es prevenir, promover o intervenir.

7 Koev M, OPAS/OMS | Programa de Salud Mental [Internet]. Pan American Health Organization / World Health Organization.
[Citado 3 de mayo de 2021]. Disponible en: https://www.paho.org/hg/index.php?option=com_content&view=article&id=281:2008-
proyecto-salud-mental&Itemid=72552&lang=pt
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Por lo consiguiente la OMS crea y utiliza como herramientas los programas de salud mental
para beneficiar a las poblaciones claves que necesiten un apoyo, acompafiamiento 0 ayuda para
mejorar la salud mental de cada uno de ellos. Por tal motivo en los programas de salud mental se

plantean los siguientes niveles.

Cada uno de ellos pretende mejorar el estado de salud mental, mantener la mejoria y evitar
el empeoramiento. Son, pues, medidas de potenciacion de la salud mental y de prevencion de sus

riesgos.

o Nivel primario. Consiste en el desarrollo de la salud mental en personas sanas mediante la
introduccién de medidas favorecedoras y la eliminacién de los factores de riesgo o la proteccion
frente a ellos.

« Nivel secundario. Esté destinado a la identificacion precoz de sujetos de riesgo con la puesta
en marcha de medidas de prevencion o compensacion. Se identifican los factores de riesgo de
cada sujeto o grupo social.

« Nivel terciario. Tiene como objetivo la mejora y, si es posible, la recuperacion de la salud
mental en las personas que ya padecen un problema psiquico y prevencion de recaidas o factores

de empeoramiento.

3.3.En qué momento se utilizan los programas de salud mental.

Como se expresa en el apartado anterior los programas de salud mental se crean e
implementan segln sea la situacion a tratar; y es necesario, distintas estrategias de intervencién
psicolégica (modificacion de conducta, intervencion cognitiva, entrenamiento en asertividad,
relajacion, habilidades sociales, afrontamiento y resolucién de problemas, etc.) y siempre deberan

ser aplicadas y supervisadas por especialistas en la materia.
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Un programa de salud mental frecuentemente se pone en préactica por un periodo corto de
tiempo, y tienen como eje, el cumplimiento de los objetivos especificos que se hayan identificado
como prioridad de atencion especial por una razon particular en un momento concreto,® entre ellos
estan: estados de emergencia, epidemias, pandemias, guerras, desplazamientos forzados, fenémenos

climatoldgicos, zonas vulnerables entre otros.

Por lo cual, al identificar la situacion y la poblacién afectada, se crea un programa de salud

mental. Su impacto va a depender de la manera en como se realizan las intervenciones.

3.4. Programas de salud mental en tiempos de pandemia para beneficiar a docentes

universitarios que imparten clases en linea.

Conforme avanza la investigacion, se puede deducir que los programas de salud mental son
de gran beneficio. El sector docente universitario no esta exento de las afectaciones a causa de la
pandemia por COVID-19, por lo que se vuelve necesario la creacion de un programa de salud mental

que promueva Y fortalezca su bienestar psicologico.

Entre los beneficios que obtendrian los docentes universitarios al apoyarse con un programa

de salud mental, se pueden mencionar los siguientes:

o Desarrollar factores protectores de la salud mental.

« Evitar o retrasar nuevas afectaciones mentales que sean prevenibles.

« Mejorar la calidad de vida de los/as implicados y que sea de larga duracion.
e Sumar momentos emocionales positivos.

e Aprender maneras de afrontar los pensamientos negativos. Conectar con uno mismo.’

8 OMS Conjunto de Guias sobre Servicios y Politicas de Salud Mental Politica, planes y programas de salud mental [Internet]. [Citado
24 de mayo de 2021]. Disponible en: https://www.who.int/mental_health/policy/mhpolicy_plans_module_Spanish.pdf
9 Programa de promocion y prevencion de la salud mental “Espai Jove” LesCorts Centre d’Higiene Mental pag. 39, afio 2012.
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4. LAS CONSECUENCIAS DE UN ESTADO DE EMERGENCIA EN EL CONTEXTO DE
PANDEMIA POR COVID-19.

4.1.Teoria de la crisis por estados de emergencias en el contexto de pandemia por COVID 109.

La pandemia por COVID-19 ha causado en la actualidad diversas consecuencias a nivel
social, econdmico, fisico, mental y educativo; generando en los seres humanos desestabilidad, asi lo

expresa Cohen y Ahean, 1990; Slaikeu, 1999.

Un estado temporal o periodo limitado caracterizado por la desorganizaciéon vy el
desequilibrio. Surge a raiz de un cambio imprevisto en la vida de la persona que no puede
ser resuelto con los recursos o métodos que usualmente utiliza por lo que plantea la

necesidad de nuevos mecanismos de adaptacion externos y ajustes internos.

Por lo expresado anteriormente un estado de emergencia puede ocasionar crisis en los seres

humanos y estas pueden derivarse de: crisis del desarrollo o circunstanciales. (Erikson, E. 1959).

Dentro de la investigacion se plantea una crisis circunstancial la cual abarca alteraciones
emocionales y de la conducta ante pérdidas o amenaza de pérdidas de los aportes basicos fisicos,
psicosociales y socioculturales que estan interrelacionados. Los factores ambientales pueden ser los

siguientes:

o Separacion, Pérdidas y Muerte.

o Enfermedades corporales.

o Desempleo, Trabajo nuevo y Fracaso economico.
« Violaciones, Incendios y Accidentes.

o Pandemias, Inundaciones y Terremotos.
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Estos eventos segun Benyakar, 2012 en especial el factor ambiental por pandemia lo define
como disruptivos, tienen la capacidad potencial de desestabilizar los procesamientos psiquicos, asi
como de promover una serie de reacciones emocionales, conductuales o fisioldgicas, alteraciones
en el sueno, en la alimentacion...las cuales deberan ser entendidas como respuestas normales ante

situaciones anormales.

4.2.El Modelo CASIC como guia para identificar deterioro en la salud mental en docentes

universitarios.

El personal docente universitario pertenece a uno de los grupos vulnerables que pueden
experimentar alteraciones a nivel psicol6gico como producto de la pandemia y sus derivados. Para

poder identificar el deterioro en su salud mental se puede tomar como guia el Modelo CASIC.

El Modelo CASIC solo se utiliza en momentos de estados de emergencia para detectar el

deterioro de la salud mental, abarcando 5 subsistemas.

« Area Conductual: Patrones de conductas que se manifiesta en los docentes universitarios en la
forma de trabajar, descansar, comer, etc asi mismo si existe uso de estupefacientes, a su vez
como resuelve los conflictos.

« Area afectiva: Sentimientos acerca de cualquiera de los comportamientos citados en el rubro
anterior, emociones sentidas con mas frecuencia en torno a la demanda del trabajo que los
docentes realizan en la virtualidad, la presencia de ansiedad, ira, alegria, depresién, temor, etc,
los docentes presentan dificultad para expresar sus sentimientos y emociones.

« Areasomatica: Funcionamiento fisico general que han desarrollado los docentes a causa de no
poder sobrellevar el trabajo con las actividades personales. Presencia de tics, dolores de cabeza,
malestares estomacales; el estado general de relajacidén/tension; sensibilidad de la vista, el tacto,

el gusto, la percepcion y el oido, lo han somatizado.
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« Area interpersonal: Se refiere a los desequilibrios que los docentes universitarios han
presentado en sus relaciones con la familia, amigos, vecinos o compafieros de trabajo con poca
o0 nula asertividad.

« Area cognitiva: Suefios nocturnos y ensofiaciones diurnas; representaciones mentales
distorsionadas acerca de su capacidad para desempefarse en la modalidad virtual, creando

pensamientos catastrofistas, sobregeneralizaciones y actitud negativa para continuar sus labores.

4.3.Enfoque Cognitivo Conductual y su efectividad para promover programas de salud mental

en docentes universitarios.

El enfoque cognitivo conductual en los programas de salud mental, proporciona actividades
con la finalidad de promover en los/as docentes universitarios un adecuado manejo de su salud
mental en las areas que se han visto afectadas a causa de la pandemia por COVID-19 y la

implementacion de clases en modalidad virtual.

Dicho enfoque tiene una naturaleza educativa, ademas de la conceptualizacion inicial de los
problemas detectados en las areas de la salud mental afectadas y posee en esencia un caracter auto-
evaluador a lo largo de todo el proceso, en donde cada docente llevara autorregistros de

pensamientos, emociones y conductas.

5. LA EDUCACION VIRTUAL EN CONTEXTO DE PANDEMIA POR COVID-19.

5.1. Conociendo las tic y su hormativa en la educacién a nivel nacional.

Para una mejor comprension de las TIC, es necesario definir el termino virtualidad. La real
academia define virtualidad como Del latin virtus (“fuerza” o “virtud”), virtual es un adjetivo que,
en su sentido original, hace referencia a aquello que tiene virtud para producir un efecto, pese a que

no lo produce de presente.
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Es decir que los conocimientos se estan facilitando al estudiante a través de un dispositivo
electronico que funciona como un aula virtual, limitando la interaccion en tiempo y espacio real con

el resto de participantes.

Después de que el mundo entero se viera sumergido en un estado de confinamiento
generalizado, el sector educativo se ha visto impactado por una transformacién en su naturaleza
tradicional en donde se habia venido desempefiando de manera presencial permitiendo la interaccion
y el contacto social entre docentes y estudiantes de igual manera de los estudiantes entre si,
favoreciendo y facilitando los aprendizajes entre pares. Actualmente la educacion virtual a nivel
superior es cada dia més predominante modificando la forma de aprehender los conocimientos y de
interaccion social en el dmbito educativo. El uso de las nuevas Tecnologias de Informacion y
Comunicacion (tic) es la herramienta clave que permiten a las nuevas generaciones de docentes
universitarios ponerse a nivel de las exigencias en el desempefio de su labor formativa de

profesionales

5.2. Politica Nacional de TIC en la educacion.

En el nuevo milenio, la exigencia del conocimiento y manejo de las Nuevas Tecnologias de
Informacion (Tic) es indispensable en el ambito educativo, y los procesos de ensefianza aprendizaje
son cada vez mas exigentes. En el afio 2014, el gobierno de la republica de El Salvador a través del
MINED, crea la Politica Nacional de TIC en la Educacion, la cual tiene como objetivo fomentar y
coordinar la integracién de las Tic en los procesos educativos en el sector publico para contribuir de

esta forma al mejoramiento de la calidad educativa”.

El fomento y la promocion de las TiC en el sistema educativo se consolidan en el afio 2009
con la creacion del Viceministerio de Ciencia y Tecnologia. Como parte del plan social “Vamos a

la escuela 2009-2014”. Uno de los ejes estratégicos de la Politica Nacional de TIC, esta referido a la
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formacion y el desarrollo profesional el cual tiene como objetivo la formacion de docentes
desarrollando en ellos las competencias necesarias en el manejo de las TIC en los procesos de

ensefianza aprendizaje.

La Politica Nacional de TiC en la Educacion fue una herramienta clave en el marco de la
pandemia por COVID-19, debido a que el confinamiento y cierre abrupto del sistema educativo

obligd a continuar con los procesos de ensefianza aprendizaje desde la modalidad virtual.

En este sentido, el que los docentes estuvieran recibiendo capacitaciones en virtualidad fue
providente pero no suficiente ya que segun (Diez- Cordero & Cabrera Berruezueta, 2021) los
docentes no estaban preparados para una educacion en tiempos de pandemia y tuvieron que
desaprender y enfrentar los retos de la educacion virtual. Mencionan también, que la educacion

virtual no era valorada ni tomada en cuenta por la sociedad sino a partir de la pandemia.

5.3. Antecedentes de la educacion virtual en El Salvador.

De acuerdo con (Sanchez Diaz, Sanchez Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues, 2021) la
educacion virtual en El Salvador tiene sus inicios en los afios sesenta con la reforma educativa de
1968. Cuando se plantea modernizar la educacién a través de la Televisién Educativa. Por lo que,
en la década siguiente, con apoyo del gobierno japonés se consolida el proyecto y se equipa con
aparatos de TV los salones de clase en los centros educativos del pais que contaban con energia

eléctrica, alternando el horario de clases presenciales con clases televisadas.

El proyecto se vio afectado debido a dificultades de coordinacion entre el maestro del aula'y
el telemaestro, ademas de otros factores como una pobre red del tendido eléctrico de igual manera a

la guerra civil que afecto al pais por més de una década.
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De la television educativa, la educacion virtual en El Salvador da un salto de calidad con
motivo_del proceso de globalizacidn que tiene lugar con el fin de la guerra fria y otros eventos como
la caida del muro de Berlin. Como ya se expuso en el apartado anterior, La Universidad de El
Salvador, en los afios previos a la pandemia, ya ofertaba la posibilidad de cursar carreras en linea en
las Facultades de Ciencias Naturales y Matematicas, Facultad de Humanidades y Ciencias

Agronomicas. (Guardado , 2019).

Para las cuales se planteaba que las evaluaciones se realizaran de manera presencial,
asimismo algunas tutorias. Esta iniciativa creada por la UES tenia como finalidad ampliar la
cobertura de la educacion superior universitaria a través de la educacion a distancia y potenciar el
crecimiento y desarrollo econémico en lugares en donde el acceso a la educacion superior tradicional

presenta limitaciones.

Cabe mencionar que estos esfuerzos validos e innovadores se vieron sofocados, por la
apremiante urgencia que vino a imponer la pandemia por COVID -19, obligando al sistema
educativo a acelerar la implementacién de medidas y estrategias virtuales que respondieron a la
continuidad de los procesos de ensefianza aprendizaje bajo las nuevas condiciones que demando el

confinamiento el cual tenia como finalidad la prevencién de contagios.

5.4. Factores que favorecen o afectan en la educacion virtual.

La realidad que se vivi6 en El Salvador a causa de la pandemia por Covid-19, es similar al
resto de paises de la region tal como es el caso de Ecuador. Los resultados de la encuesta realizada
por (Aguirre Rea, Zhindon Palacios, & Pomaquero Yuquilema, 2020) muestran que, en Ecuador,
entre los factores que ayudan o impiden el acceso a la educacién virtual se encuentran el Ministerio

de Educacion, la posibilidad de tener aparatos tecnoldgicos tales como teléfonos inteligentes o
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computadora, acceso a redes sociales y a plataformas virtuales. Asi como también las politicas

econdmicas adoptadas por los gobiernos en turno.

Al igual que Ecuador, en El Salvador uno de los factores que favorecen la educacion virtual,
es el Ministerio de Educacion. Segun (Salvador, 2022) para el afio 2022 el presupuesto de Educacion

alcanza el 5.1% del PIB.

El cual destacan proyectos relacionados a infraestructura, conectividad y cierre de la brecha
digital con el programa “Enlaces con la Educacion” con el cual se estd eliminando la brecha digital
para estudiantes del sector publico dando continuidad a la entrega de computadoras a cada estudiante
y se garantizara la conexion a internet procurando una educacion adaptada a las exigencias del siglo

XXI.

Sin embargo, de acuerdo con (La Prensa Gréafica, 2022) Hacienda adeuda a la Universidad
de El Salvador $30 Millones de los presupuestos correspondientes al afio 2021 y 2022. Lo cual afecta
la ejecucion de proyectos relacionados a infraestructura y pago de bienes y servicios que incluyen

el internet.

5.5. Retos y desafios que presentan las tic a los docentes universitarios.

Como ya se planted, en El Salvador se han venido haciendo esfuerzos por facilitar los
procesos de ensefianza aprendizaje a través de medios virtuales. Ante la nueva normalidad que se
vive debido a la pandemia por COVID-19), los docentes universitarios se enfrentan al reto de

desempefiar sus labores con las nuevas reglas a seguir en el mundo de la educacion virtual

De acuerdo con (Sanchez Diaz, Sdnchez Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues, 2021) los
docentes universitarios se enfrentan a fuertes desafios que deberan superar a corto plazo con el fin

de lograr obtener las competencias necesarias para su desarrollo éptimo como responsables de
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orientar debidamente los procesos de ensefianza aprendizaje. De acuerdo con las autoras, los

principales desafios a los que afrontan los docentes se encuentran los siguientes:

« Capacitarse constantemente en las Tic, a fin de adquirir las competencias necesarias para su

desempefio en los procesos de ensefianza aprendizaje:

Teniendo en cuenta que la tecnologia aplicada a los procesos de ensefianza aprendizaje, por
si misma no transforma de manera automatica la pedagogia, sino que el impacto de dicha tecnologia
va a depender del uso que los docentes hagan de ella, asi como también de que tengan claros los

propositos educativos que desean lograr con el uso de las Tic para el aprendizaje.

o Implementar estrategias efectivas para ensefiar en entornos virtuales:

El distanciamiento fisico que marca el hecho de impartir clases desde la virtualidad, requiere
que los docentes apliquen estrategias adecuadas para el tipo de ensefianza. De tal manera que el
docente deberé ser creativo en el desarrollo de estrategias que motiven y capten la atencion de los
alumnos y despierten el interés, no s6lo por los contenidos, sino que impulsen a la participacion,
logrando asi la interaccidén con sus estudiantes para que se logre el objetivo y se produzca el

aprendizaje.

o Impotencia ante las interferencias que pueda sufrir el mensaje emitido a los alumnos:

El proceso educativo en modalidad virtual, conlleva una serie de riesgos informaticos que
ponen en duda la recepcion completa y correcta del mensaje emitido. Esto va en el entendido de que
el docente al momento de impartir la clase se encuentre ante la actitud indiferente y despreocupada
de sus estudiantes, que en muchos de los casos se esconden tras un dispositivo para reportar su
asistencia, mientras se dedican a otro tipo de actividades. Dicha actitud se pone de manifiesto en

resultados deficientes en el aprendizaje. Esto se ha podido apreciar en las Gltimas pruebas de
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conocimientos a las que se vieron sometidos los aspirantes de nuevo ingreso a la Universidad de El

Salvador.

« Lamejora de habilidades para disefiar pruebas de evaluacion de contenidos:

Se ha sabido de algunos docentes que a la hora de aplicar las pruebas de conocimientos
solicitan a sus estudiantes cumplir algunas condiciones tales como colocar cdmaras que permita
ubicarlos a ellos y a sus dispositivos; otros han pedido a sus estudiantes colocar una venda en sus

0jos para garantizar que se evite la lectura del material al momento de una exposicion.

La evaluacidn de aprendizajes presenta un desafio para los docentes de tal manera que estas
puedan realizarse haciendo uso de materiales y la interaccién entre compafieros con el fin de resolver
los problemas que se plantean en dichas actividades. Por tanto, es un desafio para los docentes en la
modalidad de aprendizaje virtual dejar de lado las evaluaciones de memorizacion y hacer uso de los

medios virtuales como herramientas de reflexion y comprensién de contenidos.

« Atender sus propias afectaciones psicoldgicas y las de sus estudiantes en el marco de la pandemia

y la adaptacion al cambio de modalidad presencial a virtual:

De acuerdo con (Sénchez Diaz, Sdnchez Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues, 2021)

Los cambios en las formas de ensefiar de los docentes no han impedido que se sientan
motivados a la utilizacion de la tecnologia en el proceso de ensefianza-aprendizaje, a cumplir con
el horario de las clases sincronicas, traduciendo en la satisfaccion de los estudiantes durante dicho

proceso.
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El uso de las TiCc ha permeado en todos los ambitos de desempefio profesional, por tanto, los
docentes antes de la pandemia por COVID-19 ya hacian uso de la modalidad virtual tanto en el
desempefio de su profesion, en procesos autoformativos y en las diferentes actividades que requieren

de su aplicacion en la vida cotidiana.

Sin embargo, al no ser anunciado el corte abrupto del proceso que se venia llevando de
manera presencial, se tuvo que asumir la modalidad virtual de manera sorpresiva para dar
continuidad al desarrollo de contenidos que ya se habia iniciado, adaptando estrategias sin tener
previa capacitacion adecuada y necesaria en el dominio de herramientas virtuales especificas en los

procesos de ensefianza aprendizaje.

Todo este proceso estd demostrando que genera ansiedad, estrés e incertidumbre por lo
desconocido en los docentes. Debido a que durante muchos afos se ha venido trabajando de manera
presencial aplicando diversas estrategias didacticas para el desarrollo de procesos de ensefianza
aprendizaje; los docentes al verse en la necesidad de desempefiarse de manera virtual, deben adaptar
sus estrategias lo cual va a provocar cierto nivel de incertidumbre por lo nuevo y no dominado. Por
tanto, es un imperativo para los docentes universitarios el cuidado de su salud mental ya que de esta

manera evita afectar negativamente en los procesos de ensefianza aprendizaje de sus estudiantes.

5.6. Proceso de ensefianza aprendizaje virtual en tiempos de pandemia por COVID-19.

De acuerdo con informacién brindada por Luis Marroquin, empleado de TV Educativa, la
estrategia que implemento el gobierno durante la pandemia fue una estrategia multimodal que con
el tiempo fue adquiriendo otros elementos tales como teleclases para todos los grados y radio clases
para las personas que no tienen acceso a television. Cabe mencionar que algunas de estas estrategias
no fueron del todo funcionales debido a que existen casos de familias no cuentan con energia

eléctrica, en otros casos, aungue gozan de este recurso no contaban con internet, tampoco tenian la
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posibilidad de brindar al estudiante un teléfono para uso Unico donde pudieran descargar guias o

archivar documentos y menos una computadora donde poder trabajar.

Marroquin también ofrecio informacion sobre el apoyo que el MINED ha brindado a los
docentes de nivel béasica y bachillerato en temas que tienen que ver con habilidades
socioemocionales y manejo de estrés, expresd que también se desarrollaron otras formaciones en el
tema de desarrollo de entornos virtuales de aprendizaje en las cuales se les brind6 capacitacion en

el manejo de herramientas de Google tales como drive, classroom y meet.

Actualmente se esta dando una capacitacion para el manejo de todas las herramientas de
Google, brindando el recurso formativo a los docentes de educacién basica y media, no asi, a
docentes universitarios ya que la Direccion Nacional de Formacion Docente no tiene un convenio

de formacion con la UES ni con otras universidades.

5.7. Ventajas y desventajas del uso de las TIC en la educacién universitaria.

De acuerdo con (Guardado, 2019) Una ventaja que ofrece la educacion virtual en EI Salvador
es que facilita el acceso a la educacién superior a una mayor poblacion. Afirma, que para el 2019 la
cantidad de aspirantes seleccionados a tres carreras de la modalidad virtual que se ofertan en la
Facultad de Ciencias Naturales y Matematicas, sobrepaso el nimero de aspirantes en diez carreras

de modalidad presencial.

El uso de las Nuevas Tecnologias de Informacion (Tic) en los procesos de ensefianza
aprendizaje a nivel de educacion superior, es una realidad eminente que ofrece grandes
oportunidades a las nuevas generaciones para ponerse a nivel de las exigencias tecnoldgicas en todos

los &mbitos de la nueva sociedad. Sin embargo, en nuestros entornos como paises en subdesarrollo
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y en los grandes orbes, siempre habra ventajas y desventajas en el uso de las TiCc que vale la pena

tener en consideracion.

5.8. Ventajas y desventajas para los docentes con el uso de las TIC.

En cuanto a los docentes universitarios, el uso de las TiC ayuda a actualizarse con
informacion innovadora que le permite enriquecer sus contenidos y conocer técnicas creativas

aplicadas a la pedagogia, con el fin de facilitar la asimilacién en los estudiantes.

Sin embargo, las capacitaciones que los docentes reciben en la institucion universitaria no
basta para que hagan uso adecuado y 6ptimo de estas herramientas por lo que los docentes se ven
en la necesidad de autocapacitarse por sus medios para ponerse a nivel de las exigencias en su
desempefio provocando un estado de estrés (tecnoestrés). Otra situacion de desventaja en el uso de
las TIC para los docentes es el hecho de que debera hacer doble trabajo pues ha de tener un plan B
en caso de que falle el ordenador u otras contingencias que puedan presentarse relacionadas a la

conectividad.

5.9. Ventajas y desventajas para los estudiantes con el uso de las TiC.

Para los estudiantes universitarios el uso de la TiC ofrece ventajas tales como mejorar la
capacidad de analisis al tener mayor acceso a fuentes graficas y audiovisuales que ayudan a reforzar
el proceso de aprendizaje. Otra ventaja es que permite estar mas cerca de los docentes a través de
redes sociales o0 correos electronicos para expresar sus dudas y solicitar informacion teniendo la

posibilidad de grabar dichas respuestas y consultar cuanta vez lo necesite.

Una de las desventajas del uso de las TIC como recurso para los procesos de ensefianza
aprendizajes es que, aunque los gobiernos hacen esfuerzos por llevar tendido eléctrico a los lugares

mas remotos del pais, siempre existen comunidades que carecen de este servicio y los estudiantes
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deben ingeniéarselas para movilizarse por sus propios medios haciendo grandes esfuerzos por asistir

a los centros educativos para obtener un grado a nivel superior.

Otra desventaja es que las TiC abren las puertas a la posibilidad del plagio en donde los
estudiantes pueden cortar y pegar informacion y luego presentarla como tarea propia. Asimismo,
esta la desventaja de que existe mucha informacion falsa en la red. Y finalmente los distractores o
mejor conocidos como clickbait que estan a la orden del dia en cada momento mientras se permanece

en linea recibiendo clases o realizando trabajos.

5.10. El uso de las Tic como factor de riesgo en los padecimientos psicoldgicos en docentes

universitarios.

El trabajo realizado desde la virtualidad conlleva riesgos para la salud mental (Rubbini,
2012) plantea que entre las afectaciones mas frecuentes en las personas que se desempefia desde la
virtualidad son el estrés y la tensién, esto debido a la sobrecarga de trabajo o al poco trabajo que se
realiza, en ambos casos perjudica al teletrabajador afectando su horarios y ritmos biolégicos. La

sobrecarga de trabajo también puede llevar a algunas personas a desarrollar adiccién al trabajo.

El trabajo virtual que realizan los docentes desde casa a consecuencia del confinamiento por
la pandemia COVID-19, ha desencadenado o agudizado en algunos casos sintomas de malestar
psicoldgico, siendo con mayor frecuencia ansiedad, estrés y depresion (Sanchez Diaz, Sanchez
Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues, 2021). Teniendo una mayor presencia en docentes mujeres
gue en varones. Estas diferencias referidas al género pueden explicarse desde el punto de vista que
son las mujeres las que eligen con mas frecuencia dicha profesion. Ademas de ser ellas quienes
asumen la mayor carga del trabajo doméstico y las tareas de cuidados en el hogar. Esto a
consecuencia que durante la pandemia los docentes han tenido que realizar las tareas profesionales

y domésticas de manera simultanea en un mismo lugar.
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6. CONTEXTO HISTORICO DE LA UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR.

6.1. Historia de la Universidad de El Salvador.

La Universidad de El Salvador fue fundada el 16 de febrero de 1841, por decreto legislativo
de la Asamblea constituyente, este decreto fue emitido durante el mandato del presidente de la
Republica, Juan Lindo, ante la decidida intervencion del general Francisco Malespin. La comunidad
universitaria, frente a este hecho histérico, considera a Juan Lindo como el fundador del primer
centro de educacion superior del pais; pero algunos historiadores rechazan esta idea, alegando que
el decreto legislativo de eleccion del alma mater nunca fue aprobado por iniciativa presidencial,
argumentando que el nacimiento de la UES se debi6é exclusivamente al trabajo de la Asamblea
Constituyente que la estableci6 legalmente; o bien por afirmar que Juan Lindo en realidad se opuso

a la creacion de esta universidad publica.

La UES fue erigida con el objetivo de proporcionar un centro de educacion superior para la
juventud nacional, y asi evitar que los salvadorefios que tenian la posibilidad y el deseo de cursar
estudios superiores, decidieron emigrar a Guatemala o a Nicaragua para completar su formacion
académica, respectivamente, en la Universidad de San Carlos o en la Universidad de Leon, tal como

lo hacian desde la época colonial.

La identidad de la Universidad de EI Salvador se formd mientras tomo protagonismo en el
desarrollo de los acontecimientos historicos, como es el caso de la reforma agraria liberal, ejecutada
por el gobierno del presidente Rafael Zaldivar, con las leyes de extincion de las tierras comunales y
ejidales de 1881 y 1882, respectivamente en que los académicos universitarios realizaron un fuerte
cuestionamiento sobre esta reforma agraria inversa, y fue asi que con hechos como este se reconocio

el inicio de una universidad critica.
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A lo largo de su existencia, la Universidad de El Salvador ha sido testigo y protagonista de
importantes cambios politicos y sociales en El Salvador; ha enfrentado terremotos que dafiaron la
infraestructura, ocupaciones militares que prolongaron el cierre del campus de sus estudiantes y
trabajadores en un contexto de guerra civil. Después de los Acuerdos de Paz, logrd recuperar su

patrimonio fisico para continuar con la excelencia académica.

Actualmente la UES presenta una amplia Oferta académica, administrando 74 maestrias, 79
carreras en modalidad presencial y 7 a distancia, 8 doctorados, 27 especialidades médicas y 44
diplomados como parte de la educacion continGa. El proyecto de las Carreras a Distancia se inauguré
el 19 de enero de 2016, en coordinacion con el Ministerio de Educacién, llamando este proyecto
"Universidad en Linea", con el objetivo de extender el acceso a la educacion superior a un mayor
namero de personas. Las primeras carreras a impartir con este programa de educacion a distancia
son Licenciatura en Ensefianza del Idioma Inglés, Licenciatura en Ensefianza de las Ciencias

Naturales, Licenciatura en Ensefianza en Matematica y Licenciatura en Informética Educativa.
6.2. Historia de la Facultad de Ciencias y Humanidades.

La Facultad de Ciencias y Humanidades naci6 el 13 de octubre de 1948, con el nombre de
Facultad de Humanidades, por acuerdo del consejo superior universitario (CSU) durante el rectorado
del Dr. Carlos A. Llenera; su primer decano fue el Dr. Julio Enrique Avila. En su desarrollo refleja
un constante proceso de adecuacién indispensable en toda unidad académica-cientifica que tiene
como proposito la formacion de sujetos capaces de desenvolverse en las areas cientificas, técnicas,

artisticas y culturales.
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La Facultad de Humanidades estaba organizada por las escuelas de: Filosofia y Letras,
Ciencias de la Educacion y la de Matematicas y Ciencias Exactas, esta estructura administrativa se
mantuvo hasta 1955; en ese afio la Facultad de Humanidades experimentd su primera

reestructuracion durante la Decanatura de Dr. Napoleon Rodriguez Ruiz.

En ese periodo surgieron las escuelas de Historia, Psicologia y Ciencias Sociales, idiomas y
Periodismo; ademas se separaron Filosofia y Letras y desaparecio la escuela de Matematicas y
Ciencias Exactas, fue hasta en 1962 que la Facultad de Ciencias y Humanidades funcioné con seis
escuelas, estas fueron: Escuela de Filosofia, Letras, Periodismo e Idiomas, que comprendian los
departamentos de Filosofia, Letras, Periodismo e idiomas, Ciencias de la Educacién, Ciencias
Sociales y Escuela de Psicologia. En 1963 durante la decanatura del Dr. Alejandro Dagoberto

Marroquin realizé una nueva reestructuracion para darle vida a una reforma Universitaria.

El 26 de julio de ese mismo afio, el Consejo Superior Universitario acordd fusionar las
escuelas existentes: a) Escuela de Filosofia, Letras, Periodismo e Idiomas, que comprendia los
departamentos de Filosofia, Periodismo, Letras e Idiomas. b) Escuela de Psicologia y Ciencias de la
Educacion. C) Escuela de Ciencias Sociales y Politicas, con los departamentos de Sociologia,
Arqueologia e Historia y el de Ciencias Politicas. Por Acuerdo del Consejo Superior Universitario
(CSU) de fecha de 1969 la Facultad de Humanidades se convirtié en Facultad de Ciencias y
Humanidades, durante el rectorado del Dr. Angel Goches Machén. Dentro de la nueva estructura
administrativa de la Facultad de Ciencias y Humanidades, surgieron los institutos de Humanidades

y Ciencias Sociales y el de Ciencias Naturales y Matematicas.

El primer instituto quedd integrado por Filosofia, Psicologia, Periodismo, Ciencias Sociales,
Letras, Ciencias de la Educacidn e Idiomas Extranjeros, El segundo por los Departamentos de Fisica,

Matematicas, Biologia y Quimica.
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Durante la dictadura militar del Coronel Arturo Armando Molina en el afio de 1972 se decide
la intervencion militar de la UES, la cual paso a ser administrada por el consejo de Administracion
Provisional de la UES( CAPUES), periodo oscuro de la historia universitaria, en esa fecha se decidid
que los departamentos de Fisica, Matematica y Quimica se separaran de la Facultad de Ciencias y
Humanidades, los dos primeros fueron incorporados a la Facultad de Ingenieria y Arquitectura y el
Departamento de Quimica paso a la Facultad de Quimica y Farmacia, quedando solo el
Departamento de Biologia en la Facultad de Ciencias y Humanidades, ademas de las carreras

Humanisticas.

Esas decisiones del CAPUES incidieron negativamente en el proceso de desarrollo
académico que estaba experimentando la Facultad de Ciencias y Humanidades. En 1986 surge la
Escuela de Artes que inicialmente contemplaba las carreras de Plastica, MUsica y Teatro, de las
cuales las dos ultimas no logran iniciar y quedaron solo como proyecto. También, surgieron nuevas

carreras en el Departamento de Ciencias de la Educacion.

En el afio de 1991, durante el rectorado del Dr. Fabio Castillo Figueroa, present6 al Consejo
Superior Universitario (CSU) el proyecto de la creacion de la Facultad de Ciencias Naturales y
Matematica, lo cual permitié integrar los saberes de Fisica, Matematica, Quimica Yy
Biologia. Ademas, en 1992 el Departamento de Biologia se separa de la Facultad de Ciencias y
Humanidades para integrarse a la nueva Facultad creada por el Dr. Castillo Figueroa. Pese a este
fortalecimiento de las Ciencias Exactas y su separacion de las Ciencias Humanisticas, la Facultad

de Ciencias y Humanidades conservo su nombre.
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Desde 1993 la Facultad de Ciencias y Humanidades ha venido realizando esfuerzos en
funcién de la calidad académica de su planta docente y que ello impacte en el sector estudiantil, su
planta docente se formo en maestrias y doctorados que la Universidad de EI Salvador ofrecié en

convenio con Universidades extranjeras hermanas.

La Facultad de Ciencias y Humanidades se constituye en una mega Facultad, la cual
administra 5 maestrias, un curso de Formacion Pedagogica para Profesionales, 13 Licenciaturas, 4
profesorados, 1 técnico en Bibliotecologia y diversos cursos libres de idiomas extranjeros. Ademas,
las demandas de las carreras Humanistas han ido en aumento, su poblacion estudiantil llego a 5,342
estudiantes en el 2008, en el 2021 el numero de aspirantes de ingreso a la Facultad de Ciencias y
Humanidades ascendio a 2,855 en modalidad presencial, en modalidad a distancia se tiene un total

de 338 aspirantes en la carrera de Licenciatura en Ensefianza del Idioma inglés.

El personal docente de esta Facultad de Ciencias y Humanidades oscila entre las edades de
33 a 83 afios de edad, siendo un total de 182 docentes, entre ellos 121 de sexo masculino y 61 de

sexo femenino.

7. DOCENTES UNIVERSITARIOS DE LA FACULTAD DE CIENCIAS Y

HUMANIDADES.

7.1. Efectos psicologicos en docentes universitarios de la universidad de EI Salvador
relacionados por la pandemia por COVID-19.

A raiz de la pandemia por COVID-19 el sector educativo ha sufrido efectos psicoldgicos,
siendo el personal docente uno de los mas afectados, teniendo que adaptarse a la nueva modalidad
educativa al impartir clases de manera virtual, este proceso de transicién ha generado un impacto en
la salud mental de cada docente, encarando nuevos retos, pues se han visto inmersos en un proceso

continuo de capacitacion que demanda mayores horas de trabajo y mayor carga laboral.
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En cuanto a la afectacion de la Salud mental por el desarrollo de actividades laborales bajo
modalidad virtual a causa de la pandemia, es pertinente mencionar que segun la (OMS, 2004) la
salud mental incluye “bienestar subjetivo, autonomia, competencia, dependencia intergeneracional

y reconocimiento de la habilidad de realizarse intelectual y emocionalmente”.

Segun como lo expresa (Marulanda, 2007), en una situacion de estrés laboral, el trabajador
puede percibir que su habilidad para realizarse intelectual y emocionalmente puede estar en riesgo
de ser disminuida o limitada, e incluso puede llegar a generar sentimientos de baja autoestima, en lo
que respecta al desempefio en sus labores diarias, y la falta de equidad entre el esfuerzo que realiza

para responder a las exigencias de su trabajo y la recompensa que recibe a cambio del mismo.

Es posible que el personal docente experimente repercusiones a nivel psicolégico producto
de la pandemia al impartir clases de manera virtual, por lo cual podrian presentar algunas de las

siguientes afectaciones.

o Desesperanza: implica el estado de animo, donde se considera que no hay posibilidad de
que las cosas marchen de una mejor manera. Al verse expuestos a tantas exigencias, al no
socializar con los demas, los cambios en las funciones laborales, la incertidumbre de poder
contagiarse, o de no poder adaptarse a la nueva modalidad.

o Trastornos depresivos: existe una relacion con el padecimiento anterior, este consiste en
un estado de &nimo negativo, desesperacion, desgano, apatia, panico, tristeza, episodios de
Ilanto; desinterés al realizar actividades que se llevaban a cabo en su diario vivir. Esto puede
presentarse en docentes que no logran tener un equilibrio para adaptarse a estas situaciones
de crisis como la pandemia por COVID-19.

o Baja Autoestima: esto puede suceder en docentes que se ven frustrados o se vieron

frustrados al no adaptarse a la nueva modalidad en linea de ensefianza-aprendizaje, algunos
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podrian cometer errores y no superarlos, sintiéndose incapaces de hacer un buen desempefio
laboral frente a sus estudiantes, cuestionando sus habilidades intelectuales y sus propias
capacidades, lo que genera un problema de inferioridad ante otros docentes que posiblemente
se adaptaron con facilidad al trabajo virtual.

o Ansiedad: suele ser la respuesta mas inmediata a cualquier situacion que se sale de control,
la cual genera miedo y nos limita a continuar la rutina diaria. El personal docente también
manifiesta incertidumbre, al preguntarse cuando terminara esta pandemia, por lo
consiguiente surgen cogniciones donde se comienzan a generar pensamientos negativistas,
preocupaciones de lo que sucederé en el futuro.

De acuerdo a los investigadores Msc. Bartolo Castellanos y el docente Jhonatan Guzman
quienes realizaron la investigacion: Efectos Psicoldgicos de la comunidad Universitaria durante el
periodo de cuarentena por la pandemia COVID-19, detallan los sintomas de la ansiedad

manifestandose en diferentes areas:

o Cognitivo: Ideas irracionales, preocupaciones constantes e ideas recurrentes constantes; es
decir piensa lo mismo dia tras dia, y eso va generando mas ansiedad.

o Afectivo: Aplanamiento emocional, algunos docentes no expresan sus emociones ni sus
sentimientos, le cuesta expresar como se siente y cOmo se encuentra en un momento
determinado, y que es lo que esta experimentando por tal situacion.

o Fisico: Nerviosismo, temblores corporales, taquicardia, problemas de respiracion,
problemas en la alimentacién algunos comen mas y otros en menor cantidad, hipersomnia o
insomnio.

o Conductual: Puede presentar conductas erraticas, molestarse por todo, estado de alerta e

hipervigilancia, cambios en su comportamiento, miedo a todo, lo cual lleva a estar mas



59

alterado de lo que pudiera haber estado normalmente en un tiempo regular, pérdida de
concentracion, no logra concentrarse en cosas que antes le eran de facilidad.
« Psicologico: Temor a la muerte, sensacion de vacio, incertidumbre, temor a perder el control,
inseguridad, estrés.
7.2. Diagnéstico de la afectacion en las areas de la salud mental a consecuencia de la pandemia

por COVID-19.
Finalmente, como equipo investigador se considera que el Diagnostico es el siguiente:

Se ha encontrado que las areas de salud mental afectadas en los/as docentes universitarios
son: bienestar emocional, psicolégico y social. En lo emocional los sintomas que presentan con mas
frecuencia es: la baja autoestima, dificultad para expresar sus emociones, desesperanza e ira, a su
vez en el area psicoldgica se ha encontrado estrés, tension, adiccion al trabajo, ansiedad y depresion,
adoptando comportamientos como pérdida de concentracion y pensamientos negativos de su futuro,
los cuales han afectado en su salud fisica presentando dolores de cabeza, nerviosismo, hipersomnia,

insomnio y problemas alimenticios.

Por lo consiguiente se ve afectado o deteriorado las relaciones interpersonales con sus
familiares, amigos y compafieros/as de trabajo, al no tener un equilibro adecuado, sus redes de apoyo
se han estancado ya que cada uno de ellos/as han optado por aislarse de su entorno social por temor
a ser contagiados o contagiar a otros; ocasionando conductas inadecuadas como: alterarse mas de lo
normal, estado de alerta e hipervigilancia, miedo a todo, no logra concentrarse en sus actividades.
Segun los datos obtenidos por la administracion financiera en su mayoria los docentes universitarios
son mas hombres que mujeres, pero como lo expresa Sanchez Diaz las que presentan con mas

frecuencia problemas de salud mental es el género femenino.
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA.

1. Tipo de estudio: Para la determinacion del diagndstico se empled la investigacion de tipo
documental. La cual se realiza mediante el uso de documentos oficiales o0 documentos personales,
tales como libros, tesis, y direcciones electronicas. La investigacion documental se utiliza para llevar
a cabo estudios de investigacion social, para la investigacion de archivos, y para la interpretacion
estética. Este tipo de investigacion ofrece ventajas tales como datos facilmente disponibles, resulta
econdmico, ahorra tiempo, la presencia del investigador no es necesaria durante la recoleccion de
datos, ademas de ser util para las hipétesis ya que se puede sacar conclusiones a partir de las

experiencias de los acontecimientos pasados y de los datos disponibles para ello.

Sin embargo, presenta desventajas ya que los datos no siempre estdn disponibles,
especialmente cuando se necesita verificar una teoria o reforzar el argumento basado en diferentes
formas de datos. Inexactitud, como los datos son histéricos y se publican, no hay forma de
determinar si los datos son exactos o no. A menudo los datos pueden estar incompletos y no hay

forma de saber si hay documentos adicionales a los que referirse sobre el tema.

El tipo de estudio que se empled, es no experimental ya que no ha habido manipulacién
deliberada de variables. La recoleccion de datos se llevo a cabo en entorno natural consultando
diferentes fuentes bibliograficas. Posteriormente se analizaron los datos para concluir en el

diagnostico presentado con propuesta de programa para promocion de salud mental.

2. Poblacidén y muestra: en el presente apartado se describiran las caracteristicas de los documentos

utilizados en la investigacién bibliografica los cuales estan establecidos de la siguiente manera:

o Libros: la caracteristica del libro utilizado para dicha investigacion desde el afio 1999

en adelante, cabe recalcar que son libros que en la actualidad tienen validez por su basta
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aplicabilidad y credibilidad cuyo autor ha retomado de fuentes confiables y autenticadas
por la APA y se han especializado en la rama de la psicologia con diferentes maestrias
y doctorados para un estudio méas profundo de las temaéticas a abordar , basando sus
hallazgos en compafiia de otras profesiones o ciencias multidisciplinarias para
enriquecer dicha documentacion , su estudio es la aplicacion del Manual de Tratamiento
del Modelo Cognitivo-Conductual en diferentes tipos de problemas psicoldgicos y
trastornos mentales , cumpliendo con el requisito de abastecer el proceso de
investigacion y promover un mejor cuidado en las areas de la salud mental afectadas en
los/as docentes universitarios y retomar aquellas técnicas que sean de beneficio para

cada uno de ellos/ellas.

Tesis: las tesis utilizadas para dicha investigacion datan desde el afio 2003 en adelante,
con tematicas de investigacion basados en los diferentes desafios que enfrentan los/as
docentes universitarios ante las nuevas tecnologias TIC y las dificultades a nivel fisico y
psicolégico que experimentan al no adaptarse adecuadamente a cada una de ellas. Las
investigaciones a partir del 2012 al 2018 son estudios realizados en la identificacion e
implementacién de programas de salud mental y las areas que se deben abordar segln
sea la situacion o crisis que atraviesa la poblacién clave a trabajar. Del 2020 a 2022 son
investigaciones que se enfocan en la problematica de salud mental en docentes
universitarios a causa de la modalidad virtual y la pandemia por COVID-19. Cada una
de ellas son elaboradas por estudiantes que realizaron posgrado o doctorado en psicologia

y medicina en diversas universidades a nivel de latinoamericano.
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Investigaciones: datan entre los afios 2020 a 2022 cada una de ellas enfocadas en la
emergencia a nivel mundial y la pandemia por COVID-19. Son investigaciones
recopiladas por expertos de la OMS de los paises suramericanos sobre las consecuencias
en la salud mental de los/as docentes universitarios al impartir sus clases en la modalidad
virtual, arrojando estadisticas de los diferentes problemas que han presentado debido a
la sobrecarga laboral y el uso de las TIC, las cuales han generado afectaciones en su vida
cotidiana y profesional.

Direcciones electronicas: repositorio son todas aquellas direcciones que establece la
Universidad De El Salvador para recabar informacion historica, datos estadisticos de la
poblacién estudiantil, docentes y carreras, a su vez documentacion, libros, tesis o
investigaciones de diferentes tematicas y carreras; imagenes de las diferentes
instalaciones de la universidad y ubicacion.  También son direcciones electronicas
utilizadas por el gobierno de El Salvador con plataformas para buscar informacion de
presupuestos nacionales por emergencia y la pandemia por COVID-19 en las areas de
salud y economia y plataformas utilizadas por la OMS para cualquier informacion que

enriquezca dicha investigacion.
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CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

La investigacion evidencid que la modalidad virtual de ensefianza ha ofrecido ventajas a los
docentes universitarios en cuanto a enriquecer su conocimiento en el manejo de las NTIC. Sin
embargo, las exigencias de actualizacién continua que estds demandan, ha afectado su salud
mental implicando su area cognitiva, emocional y social.

Para concluir se presenta una breve explicacion sobre como la salud mental en los docentes
universitarios ha sufrido afectaciones en las areas psicolégica, emocional y social. Presentando
inestabilidad en su forma de pensar y actuar. E area emocional se ha identificado alteraciones
qgue se manifiestan en estados de ansiedad, estrés y depresion. Dichas afectaciones les han
conllevado a establecer relaciones interpersonales inadecuadas en sus entornos familiar, laboral
y social.

En cuanto a la preparacion académica y tecnologica de los docentes universitarios, se concluye
que, trabajar en modalidad virtual ha significado para los docentes un salto de calidad en su
formacion académica al tener la oportunidad de acceder a las NTIC. Sin embargo la capacitacion
que reciben en la universidad no ha sido suficiente para que los docentes hagan uso adecuado y
Optimo de las NTIC, por lo que se ven en la necesidad de capacitarse por sus medios para ponerse
a nivel de las exigencias que demanda su desempefio en la ensefianza. Afectando de esta manera
su salud fisica y psicoldgica. Sobre los datos generales de los docentes, estos se encuentran en
las edades de entre 33 y 83 afios, siendo en su mayoria del sexo masculino.

Para finalizar, a través de la investigacion se encontro que los programas de salud mental estan
desarrollados para promover, coordinar e implementar actividades o acciones técnicas con el fin
de fortalecer las capacidades para la creacion, desarrollo y ejecucion de politicas, planes,

programas y servicios, que contribuyan a la promocién de la salud mental.
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RECOMENDACIONES.

Se recomienda a la Universidad de El Salvador tomar en cuenta el marco tedrico de esta
investigacion, y su respectiva metodologia y programa de salud mental, para que se pueda
utilizar en otras facultades con docentes que presentan algin desequilibrio en su vida, debido a
la virtualidad y la pandemia por Covid-19, pues servira como una herramienta para desarrollar
habilidades para el manejo de algunos problemas psicologicos que presentan los docentes

universitarios en diferentes areas de la salud mental.

Se recomienda a la Facultad de Ciencias y Humanidades priorizar la salud mental de los
docentes, tomando en cuenta las técnicas brindadas en este programa de salud mental, ya que
ayudaran a prevenir alteraciones en sus emociones, y potenciara la habilidad para tener mejores

relaciones interpersonales con los demas.

Se recomienda a la Universidad de EI Salvador seguir utilizando la modalidad en linea cuando
se presente una dificultad como es la pandemia por COVID-19, més sin embargo se debe dar
una buena capacitacién para docentes que no manejan bien las nuevas tecnologias, y trabajar en
la salud mental de los docentes ante la virtualidad, para que no haya una alteracion psicolégica

en diferentes areas de su vida y que afecte su labor.

Se recomienda a las autoridades de la Facultad de Ciencias y Humanidades tomar en cuenta los
programas de promocion de la salud mental, lo cual ayudara a los docentes a mejorar su calidad
de vida y prevenir una afectacion psicoldgica ante cualquier momento de crisis que se presente

en su diario vivir.
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CAPITULO V. PROPUESTA.

TITULO DEL PROYECTO

"ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES”

PRESENTACION

Debido a la emergencia por COVID-19 se decreta a nivel nacional y mundial una cuarentena
obligatoria para controlar y evitar los contagios masivos de dicha enfermedad, restringiendo el
contacto fisico, las relaciones interpersonales, reuniones académicas, familiares, laborales y sociales
en grandes y pequefios grupos de personas, dichas medidas afectarian al sector econdmico, social,
laboral, salud y educacion. Ocasionando un desequilibrio en la economia, desempleos por el cierre
de las empresas, colapsos en las instalaciones de los hospitales, sobrecarga laboral en los médicos,
problemas psicosociales en las familias y comunidad y los procesos de ensefianza-aprendizajes se

han limitado a la virtualidad a todo nivel.

Los sectores mencionados anteriormente se vieron en la necesidad de implementar nuevas
estrategias para mantener un equilibrio en cada una de las actividades que se realizan ante la
sociedad; y la mas utilizada en la actualidad es la modalidad virtual con la ayuda de diferentes

dispositivos tecnoldgicos y plataformas virtuales que posibilitan el teletrabajo.

El sector educativo se vio en la necesidad de impartir sus clases a través de la virtualidad; a
pesar de que estudios recientes han reportado que el cierre de las escuelas y universidades solamente

prevendria del 2% al 4% de las muertes.
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El personal docente no esta libre de los problemas asociados al confinamiento y los efectos
que la pandemia puede ocasionar, porque se suman varios factores que los hacen un grupo
poblacional susceptible; como el incremento de responsabilidades y exigencias de trabajo, mayor
requerimiento de tiempo para preparar sus clases, el asegurarse de conexiones adecuadas, el realizar
seguimiento a sus estudiantes, la necesidad de mayor tiempo para conocer y explorar las distintas
plataformas y contar con criterios para la toma de decisiones sobre su uso (CEPAL-UNESCO,

2020).

Cabe mencionar que lo expuesto anteriormente ha generado un impacto en la salud mental
de los/as docentes porque han encarado nuevos retos no solo académicos sino también emocionales,
compaginando sus actividades laborales con las personales, a la vez que se han visto inmersos en un
proceso continuo de capacitacion que demanda mayores horas de trabajo y por ende mayor carga
laboral, ocasionado una situacion critica en su salud mental, por dicha razon, es necesario la

elaboracion de una propuesta de programa, la cual se titula:

"PROPUESTA DE PROGRAMA DIRIGIDO A PROMOVER LA SALUD MENTAL EN
DOCENTES UNIVERSITARIOS QUE IMPARTEN EDUCACION VIRTUAL EN EL

CONTEXTO DE PANDEMIA POR COVID-19”.

Dicha propuesta se basa en los programas de salud mental y su propésito es desarrollar,
promover, coordinar e implementar actividades o acciones técnicas con el fin de fortalecer la salud
mental de los/as implicados; su naturaleza se deriva del estado de emergencia que se vive en la
actualidad a nivel nacional y mundial por la pandemia por COVID-19, por lo consiguiente se

utilizara como guia el modelo CASIC; y se trabajara conjuntamente con el enfogue cognitivo-
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conductual para ayudar a los/as docentes universitarios a fortalecer y recuperar el funcionamiento

de su salud mental y asi minimizar los efectos producidos por la pandemia y la modalidad virtual.

Por lo antes expuesto, dentro del programa de salud mental se sugiere que al implementarlo
se trabaje con estrategias psicoeducativas para dar a conocer a los/as docentes universitarios las
areas que seran reforzadas asi como actividades grupales con contenido catartico, audiovisuales con
temaéticas reflexivas, actividades individuales como autorregistros, creacion de espacios recreativos
dentro de casa, etc.; cada una de ellas sustentadas desde el enfoque cognitivo-conductual y asi
promover la salud mental de los/as docentes universitarios y asegurar el bienestar consigo mismo,

psicoldgico y social.

FUNDAMENTACION TEORICA

De acuerdo con el diagndstico realizado a partir de la investigacion bibliografica que se llevo
a cabo, los padecimientos mas frecuentes en los docentes universitarios son: el estrés, la ansiedad y
la depresion. Teniendo en cuenta que el estrés encontrado en los docentes, tiene como base el
teletrabajo que han implementado debido a las condiciones y la necesidad de prevencion de
contagios por COVID-19, el cual llevé a los docentes a implementar la modalidad 100% virtual
como Unica alternativa para continuar impartiendo sus clases, en consecuencia, a lo expuesto
anteriormente la salud mental de los docentes universitarios se ha visto afectada en las diferentes

areas de su vida.

Por tal motivo se considera necesario la propuesta de un programa titulado “Abriendo
Caminos Saludables” que Promueva la Salud Mental en docentes universitarios de la Facultad de
Ciencia y Humanidades de la UES y asi alcanzar los objetivos planteados en dicho
programa otorgando beneficios en las areas de la salud mental, garantizando el bienestar emocional,

psicologico, y social; brindando las herramientas necesarias que ofrece el modelo cognitivo-
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conductual para minimizar o controlar situaciones que perjudiquen la salud mental de los/as

docentes universitarios. Las areas a promover son las siguientes:

AREA PSICOLOGICA: se refiere a los diferentes procesos que permiten al individuo
generar y asimilar el conocimiento que se deriva de su realidad; en esta area se debe dar a conocer
que existe una nueva modalidad de trabajo la cual es, desde casa, implicando el manejo de sus vidas

personales y laborales en un solo lugar.

Cabe mencionar que del &rea psicologica se derivan dos componentes importantes,
el cognitivo y el conductual. En ese sentido cuando se presentan afectaciones en lo cognitivo se vera
afectada el area conductual. Tal afirmacion se refleja en los/as docentes universitarios ya que han
presentado pensamientos o ideas irracionales y lo manifiestan en sus conductas como inflexibilidad,
rigidez, aislamiento, etc., debido al encierro y la nueva modalidad de trabajo. Por tal motivo, se
propone trabajar el area psicologica para controlar o minimizar en los docentes aquellos
pensamientos y conductas que pudieran estar afectando en su salud mental, afectando a largo plazo
sus actividades laborales, familiares y personales. Las tematicas para abordar el area psicoldgica son

las siguientes:

Area psicoldgica.
Cognitivo:

Tema 1: Ideas irracionales.

Son todos las ideas irracionales, rigidas y poco realistas que han experimentado los docentes
universitarios en la pandemia por COVID-19 y la nueva modalidad de impartir sus clases en linea 'y
el adaptarse a nuevas tecnologias, que han causado ideas como: que no pueden mas, que el trabajo

no es el adecuado para sus alumnos/as y que la pandemia esta acabando con sus vidas entre otras; el
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propdsito de trabajar dicha tematica es para identificar las ideas mas frecuentes y las mas rumiantes
que ocasionan desequilibrio en la salud mental de cada uno de ellos, al lograr identificarlas se

trabajara en ellas en la siguiente tematica.
Tema 2: Pensamientos alternativos.

Los pensamientos alternativos son todos aquellos que sustituyen pensamientos negativos que
se tiene de una situacion, al identificar correctamente las ideas irracionales se trabaja en
pensamientos mas realistas con la finalidad de alternarlo por unos mas sanos que ayuden a minimizar
en los/as docentes universitarios todas aquellas situaciones que le generen estrés con la modalidad
del trabajo en linea y sus implicaciones al adaptarse a las tecnologias para impartir las clases,

sobrellevando las actividades laborales, familiares y sociales.
Conductual:
Tema 1: Afrontar el estrés del trabajo.

Las conductas que los/as docentes universitarios han presentado a causa de la modalidad del
trabajo virtual por la pandemia por COVID-19 es: molestarse por todo, estado de alerta e
hipervigilancia, cambios en su comportamiento, miedo a todo, lo cual lleva a estar més alterado,
perdida de concentracién entre otras, las exigencias del trabajo virtual ha excedido la capacidad de
los/as docentes universitarios, es por dicha razon que el principal propdésito de la temética es facilitar
métodos para afrontar el estrés desde casa realizando ejercicios mentales y fisicos al separar patrones
irracionales de pensamiento, separar la vida laboral con la vida personal y crear una alimentacion

adecuada.
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Tema 2: Afrontar la presion del tiempo.

Los/as docentes universitarios han presentado grandes problemas para organizar su tiempo,
dicho comportamiento ha mostrado grandes deficiencias para apartar un tiempo de calidad en sus
personas lo cual ha provocado un deterioro significativo en su conducta y principalmente en su salud
mental, por lo consiguiente es de vital importancia crear técnicas de afrontamiento, que consiste en
hacer un uso eficaz del manejo del tiempo ya que segin King, Winett y Lovett (1986) mostraron
que el manejo del tiempo disminuye el nivel global de estrés y asi mejorar la productividad personal
y proporcionar mas tiempo para actividades sociales, de ocio, para hacer ejercicio y cultivar

aficiones.

AREA EMOCIONAL: Se refiere a aquella manifestacion de emociones y sentimientos que
se han generado al encontrarse en un entorno de sobrecarga laboral y personal desencadenado un
punto de quiebre de irritabilidad, impaciencia, ansiedad, desorientacion, hostilidad” (Upegui &
Zuluagua, 2020). Se pretende facilitar una adecuada gestion de las emociones y los sentimientos
para mejorar su salud mental. Con el cambio de modalidad presencial al modo virtual, los docentes
han experimentado alteracion en su estado emocional. Por tal motivo se busca promover el equilibrio

emocional a través de diferentes tematicas tales como:
Tema 1: Aprendiendo a regular mis emociones.

Con el proposito de lograr que los docentes aprendan a identificar sus emociones y
etiquetarlas, es decir, saber nombrarlas y de esta manera lograr la autorregulacion. También,
descubrir cual es la imagen que proyectan de si mismos a los demas, lo cual les permita conocerse

mejor y trabajar en aquellas areas que necesiten mejorar en favor de su salud mental.
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Tema 2: Afrontando el estrés a través de habitos correctos de respiracion.

Con este tema se busca entrenar a los docentes en el aprendizaje de técnicas de respiracion
profunda que ayuden a bajar el nivel de estrés, y que puedan experimentar mejoria en el control,
poniendo en practica técnicas adecuadas de respiracion profunda de manera regular. Debido a las
exigencias que impone el uso de las TIC, los docentes se han visto sometidos a niveles de estrés
especificamente el tecnoestrés, el cual se refiere al estrés derivado de la introduccién y el uso de las
nuevas tecnologias en el trabajo, que conlleva efectos psicosociales negativos a causa del uso de las

tecnologias de la informacidn y comunicacién (TIC).

Tema 3: Libero la tension de mi cuerpo.

Segln la OMS, la ansiedad es un estado emocional displacentero cuyas causas resultan
menos claras; a menudo se acompafia de alteraciones fisioldgicas y de comportamientos similares a
los causados por el miedo: es una respuesta emocional fisiolégica y conductual normal ante
situaciones que implican peligro para el sujeto. Con esta tematica se busca promover el alivio de la
tension muscular producida por estados de ansiedad a través de la relajacion muscular
progresiva. Debido a que las emociones como la ansiedad se somatiza, produciendo tension
muscular en puntos especificos del cuerpo los cuales son diferentes en cada individuo. Otro sintoma
importante que se presenta debido a la ansiedad es la falta de concentracion. La cual puede llegar a
afectar en gran medida el desempefio laboral de los docentes. Para tal fin se proponen el

entrenamiento en técnicas de meditacion para ayudar a mejorar la concentracion.
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Tema 4: Soy capaz y celebro mis logros.

Esta tematica tiene como propdsito promover que los docentes consigan afrontar los estados
de depresion, derivados del teletrabajo a través de la realizacion de tareas de dominio y satisfaccion.
Las cuales ayudan a devolver la motivacion interna y confianza en si mismos. De tal manera que
puedan experimentar placer al realizar actividades cotidianas, que antes parecian tediosas 0 poco

interesantes produciendo mejoria en su estado de &nimo.
AREA SOCIAL.
Tema 1: Fortalecimiento de habilidades sociales.

La préactica de las habilidades sociales ayudara a los docentes a desempefiarse mejor ante los
demas, asi mismo aumentara la conducta asertiva. Las redes de apoyo favorecen las actividades
cotidianas que se relacionan con la calidad de vida, sentimientos de pertinencia y seguridad lo cual

beneficiard al docente a tener una actitud esperanzadora frente a la crisis que esté atravesando.
Tema 2: Comunicacion asertiva.

Esta habilidad ayudara a los docentes a aumentar la conducta asertiva, controlar el estrés y
la capacidad de enfrentar desafios, lo cual permitira dialogar con calma y respeto expresando lo que

se quiere decir, pero sin ofender los sentimientos de otras personas.
Tema 3: Resolucion de conflictos.

Esta habilidad ayudara para hacer énfasis en los docentes sobre la importancia de encontrar
soluciones a los problemas que se originen, y los pasos conduciran a que los docentes logren

solucionar los conflictos que se puedan presentar a raiz de la pandemia por COVID-109.
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Tema 4: Fortalecimiento de la autoestima.

Se pretende potenciar la autoestima de los docentes, ya que algunos pueden sentirse
inferiores a otros cuando no se les es factible aprender con rapidez la nueva modalidad virtual, por

lo que llegan a frustrarse al no conseguir lo que se quiere.

OBJETIVOS GENERAL.

Ofrecer un programa que contribuya a la promocion de la salud mental en docentes de la

Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.
OBJETIVOS ESPECIFICOS.

o Dar aconocer al docente herramientas que faciliten el combate de ideas irracionales para afrontar

las situaciones de su labor docente con actitud y conductas asertivas.

e Proporcionar a los docentes técnicos psicoldgicos que le ayuden a la gestion adecuada de sus

emociones y sentimientos.

e Brindar a los docentes estrategias que les facilite relacionarse adecuadamente consigo mismo y

con su entorno.
BENEFICIARIOS DE LA PROPUESTA.

Los beneficiarios directos son 182 docentes, de la Facultad de Ciencias y Humanidades de
la sede central de la Universidad de El Salvador, 121 de sexo masculino y 61 de sexo femenino, los
cuales oscilan entre las edades de 33 a 83 afios de edad, y tienen un tiempo aproximado de laborar

en la Facultad de 1 a 20 afios.
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BENEFICIOS A OBTENER.

Estrategias de afrontamiento ante el estrés: con estas estrategias se busca que los esfuerzos
cognitivos y conductuales ayuden a minimizar o dominar las situaciones internas y externas que
causen estrés, para lo que se brindara a los docentes herramientas que les faciliten el manejo
de estos estilos de afrontamiento.

Expresion de emociones y sentimientos: los docentes se veran beneficiados en esta area ya que
posiblemente no pueden gestionar sus emociones y expresar cdmo se sienten, lo que ocasiona
otro problema. La expresion de las emociones es fundamental para el procesamiento de las
experiencias.

Se pretende potenciar las relaciones interpersonales: la identificacion de redes de apoyo con
las que cuenta cada docente, para que el identifique con quienes se puede contar al sentirse en
una situacion estresante como es la pandemia por COVID-19. Debido al aislamiento por la
pandemia COVID-19, algunos docentes se vieron obligados a contraer sus circulos sociales, por
ello se pretende potenciar habilidades sociales, como la buena comunicacion para reiniciar la
vida social poco a poco.

Potenciacion de la Autoestima: es importante potenciar la autoestima en los docentes en este
tiempo de crisis, algunos pueden sentirse inferiores al no poder manejar con facilidad la
virtualidad, ya que muchos de los docentes no se adaptan a la nueva modalidad, lo que lleva a
sentirse frustrados cuando no consiguen lo que quieren.

Potenciar las habilidades para la vida: dentro de las cuales esta la resolucion de problemas,
que consiste en la eficacia para poder encontrar soluciones a los problemas que se originen. Los
pasos de resolucion de problemas ayudaran a que los docentes marquen la posibilidad de

adaptacion ante cualquier situacién conflictiva que haya surgido con la modalidad virtual.
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sobre las vivencias en el desempefio de su trabajo en modalidad virtual. EI modelo cognitivo-
conductual es la base esencial para promover este programa garantizando un adecuado

funcionamiento en la salud mental de los docentes.
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Lugar donde se llevara a cabo el programa: Se sugiere que se desarrolle en las instalaciones del
auditorio 4 de la Facultad de Ciencias Humanidades, el cual cuenta con espacio amplio para realizar
las actividades segun lo requiera la jornada a promover; asientos accesibles y cercania a los servicios
sanitarios, adecuada iluminacién y ventilacion, equipo tecnoldgico necesario para la aplicacion de
dicho programa. Sin embargo serdn las autoridades competentes las que decidan el lugar mas

adecuado para su implementacion.

CROQUIS DEL AUDITORIO 4

Auditorio 3 Humanidades

@ Facultadde—

Ciencias y
Humanidades

Auditorio No. 4 de
Ciencias y Humanidades

e @ ‘ @{{'I'lil.:".l jades-Nuevo

Edificio Compartido Lid

METODOLOGIA DEL PROGRAMA.

» Descripcién del programa: radica en el disefio de una propuesta de programa para la promocion
de salud mental para los docentes universitarios que imparten clases en modalidad virtual. Se

sugiere que se ejecute en grupos de manera presencial y asi promover el bienestar emocional,
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psicoldgico y social. Adquiriendo herramientas que les facilite el desempefio en su vida personal

y profesional.

Caracteristicas de los participantes que se verian beneficiados con el programa de
promocion de la salud mental: docentes universitarios que han experimentados desgastes en
su salud mental por impartir clases en la modalidad virtual desde el contexto de pandemia por
COVID-19.
Lugar: segun lo consideren las autoridades de la Universidad de El Salvador o equipo facilitador
especializado en la materia.
Contenido a promover: para promover las areas de la salud mental, bienestar emocional,
psicoldgico y social.
Tiempo promedio de aplicacion: se sugiere que se realicen 15 sesiones, una cada semana con
duracién de 1 hora cada una, sin embargo se deja a criterio de las autoridades de la Universidad
de El Salvador o equipo facilitador especializado en la materia y se desglosa de la siguiente
manera

1. Bienvenida.

2. Dinamica de rompehielos.

3. Revision de tareas.

4. Psicoeducacion.

5. Técnica central.

6. Asignacion de tareas.

7. Evaluacion y cierre.

8. Casilla con los indicadores de logros.

o Recursos a utilizar: lo requerido segln cada técnica.
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DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG]4

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

TEMATICA: Conociendo mi salud mental.

SESION: N°1

beneficios que obtendrian al conocer la importancia de la promocion de salud mental.

OBJETIVO GENERAL: Explicar a los/as docentes universitarios la finalidad del programa “Abriendo Caminos Saludables” y los

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS @ TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Brindar una calurosa | La persona facilitadora dara inicio | < Laptop. 5 Equipo asignado por
bienvenida a cada | a la jornada con un saludo de | % Cafion. minutos | las autoridades de la
uno de los/as | bienvenida, por la asistencia y | < Plumones. Universidad de El
docentes disposicion de los/as docentes | % Ganchitos. Salvador.
universitarios. universitarios, seleccionard a un | % Gafetes.
participante para que lea una breve
reflexiéon la cual sera proyectada
(ver anexo 1).
Seguidamente se le dard a cada
participante un gafete y un plumon
para que escriban su nombre segun
sea su gusto (ver anexo 2).
Dinamica Crear una atmosfera | La persona facilitadora les indicara 10
rompehielos de confianza entre | que deben de ponerse de pie, y minutos
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“Hoy amaneci...’

Mi carta de
compromiso

El arbol del
acuerdo

b

los/as docentes
universitarios  para
desarrollar con éxito
en las diferentes
jornadas.

Concientizar a los/as
docentes

universitarios a
través de una carta
compromiso sobre la

importancia de
promover los
cuidados  necesario

de la salud mental.

Construir con los/as
docentes las normas

formaran un circulo. La persona
facilitadora estard en medio del
circulo y les modelara la dinamica
con el siguiente ejemplo:

“En este dia tan soleado, me
desperté, me bafie comi, pero hoy
amaneci... (los demas preguntaran
(,c6mo?) con ganas de bailar”, dird
la frase y realizara los
movimientos de lo que estd
diciendo y cuando diga hoy
amaneci... mirara a cualquiera de
sus compafero/as para que siga
con la dindmica hasta finalizar la
participacion.

La persona facilitadora proyectara
la carta compromiso para explicar
la finalidad que tiene dentro del
programa, para que los/as docentes
adquirieran mayor responsabilidad
y compromiso en el cuidado de su
propia salud mental (ver anexo 3).

Posteriormente se le dard a cada
uno una copia de la carta
compromiso para que la firmen,
luego se pasaré a retirarla.

La persona facilitadora pondra a la
vista de los/as docentes un cartel

Laptop.
Cafion.

el

Fotocopias
de la carta

compromiso.
+ Lapiceros.

+ Arbol
acuerdo.

del

10
minutos

5
Minutos
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Presentacion del
programa
“Abriendo
Caminos
Saludables™

de convivencia para
mantener un clima
respetuoso y ameno
en el desarrollo de las
jornadas

Que los/as docentes
conozcan la
relevancia de una
buena salud mental

en sus vidas
cotidianas a través de
las diferentes

jornadas de dicho
programa.

enmarcado con el titulo de “El
arbol del acuerdo”. (ver anexo 4)
Posteriormente se les facilitard
unas figuras en forma de manzanas
en donde escribiran y explicaran su
norma de convivencia para luego
pegar cada una de ellas en el arbol
del acuerdo. Se les indicaran que
en todas las jornadas un
participante dara lectura a las
normas de convivencia.

Las personas facilitadoras
explicaran el  nombre  del
programa, sus objetivos y los
beneficios a lograr en las
diferentes jornadas, las &reas a
trabajar con sus respectivas
teméticas. Se hablara de forma
breve sobre la salud mental de
los/as docentes universitarios en
tiempos de pandemia (ver anexo
5).

Posteriormente se proyectard con
la ayuda del equipo tecnoldgico
necesario un video reflexivo sobre
la salud mental en tiempos de
pandemia (ver anexo 6).
Seguidamente se les indicard que
se pongan en pie y formen un

-+

82

Papel en
forma de
hojas.

Cinta
adhesiva.
Lapiceros.

Laptop. 20
Canon. minutos
Globos.



Asignacion de
tarea
El muro del
desahogo

Evaluacion
El buzoén

Que los/as docentes
expresen a través de
la escritura lo que

cada uno
experimentado
trabajando

modalidad virtual.

Calificar
actividades

realizadas en

ha

en

las

la

primera jornada del

programa.

circulo, se colocard una breve
musica para pasar 4 globos los
cuales contendrdn 4 preguntas
sobre el video visto anteriormente
y realizar una breve discusion con
los/as docentes que se queden con
dichos globos (ver anexo 7).

Las personas facilitadoras darén a
cada docente dos hojas de papel
bond en forma de carta y les
explicaran la tarea que deberan
realizar en casa, la cual consiste en
redactar dos cartas (ver anexo 8).

La primera va dirigida a la
pandemia por COVID-19, en ella
escribirdn todo lo que piensan y
siente de la pandemia. La segunda
va dirigida a su salud mental, en
ella escribiran los dafios que se ha
generado en su vida cotidiana y
pediran disculpas a si mismo por
no poder controlar su estado
psicoldgico, emocional y social.

Las personas facilitadoras
proporcionaran a los/as docentes
un cuarto de papel bond para que
escriban lo que se les indica,
posteriormente se coloca en el
buzén (ver anexo 9).

*

*
*

Papel en
forma de
carta.

Cinta
adhesiva.
Lapiceros.
Cartel en
forma de
muro.

Cuarto de
papel bond.
Lapiceros.
Buzon.

83

5
minutos

5
minutos
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Seguidamente se les explicara que
en la siguiente sesién se sacaran 3
papelitos del buzon para darle
lectura y comentar sobre lo que se
ha escrito en dicha actividad.

Cierre

Despedir a los/as
docentes de la
primera jornada del
programa.

Se finaliza con un fuerte aplauso y
se le hace la invitacién para la
siguiente sesién y la resolucién de
sus respectivas tareas.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I

INDICADORES DE LOGROS

Cohesidn entre los/as docentes y las personas facilitadoras.

Participacion en las diferentes actividades.

Muestran interés en las tematicas desarrollar.
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TEMATICA: Ideas irracionales.

Pl ANNES OFPFEFR A 7T7TVoOS

UNIVERSIDAD DE FI SAT. VADOR

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

SESION: N°2

trabajo virtual por la pandemia por COVID-19.

OBJETIVO GENERAL.: Que los/as docentes universitarios identifiquen las ideas irracionales que han creado debido a la modalidad de

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Manifestar a los/as
docentes

universitarios una
alegre bienvenida
por su segunda
semana de
promocion de salud
mental.

La persona facilitadora
dara inicio a la jornada
con un saludo de
bienvenida.

Se seleccionara dos
colores de la
vestimenta de los/as
docentes para que
comparta como les ha
ido durante la semana.

5 minutos

Dinamica
rompehielos

Animar a los/as

docentes

Las personas
facilitadoras formaran

5 minutos

Equipo asignado por las
autoridades  de la
Universidad de El
Salvador.

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



“El saludo”

Revision de tarea

universitarios a
tener un clima
armonioso en el
desarrollo de la
jornada.

Revisar a  los
docentes la primera
tarea asignada en la
jornada anterior.

dos filas y los docentes
se veran frente a frente
y cada uno de ellos
creara una forma de
saludarse. Se les
brindard un ejemplo:
“Hola y buenos dias mi
saludo es un como el
cherenqueque y realiza
dicho movimiento con
la cabeza”.

Las personas
facilitadoras revisaran
la primera tarea
asignada a los
docentes
universitarios.
Previamente colocaran
un  mini-mural  del
muro del desahogo
(ver anexo 8). Debajo
de los asientos se les
colocara de forma
aleatoria numeros del
1 al 3, posteriormente
se les indicara que
debajo de sus asientos
deben de buscar y
encontrar el numero

+ Mini-mural.

+ Papelitos.

+ Cinta
adhesiva.

5 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
“Buscando mis
ideas irracionales”

Explicar a los/as
docentes

universitarios el
modelo cognitivo-
conductual y sobre
las ideas
irracionales que se
ha desarrollado
debido a la

modalidad de
trabajo virtual en
pandemia por
COVID-19.

Orientar a los/as

docentes
universitarios a
reconocer e

identificar las ideas

correspondiente, luego
pasaran a leer y pegar
las dos cartas que cada
uno realiz6 y asi
compartir sus
experiencias.

Las personas
facilitadoras daran a
cada uno de los/as
docentes un brochure
el cual tendra una
breve explicacion
sobre el  modelo
cognitivo-conductual,
las ideas irracionales y
sobre la técnica ABC,
(ver anexo 10). Se
hablara de forma breve
de dicho material y
como esta vinculado al
problema actual de
los/as docentes
universitarios.

Las personas
facilitadoras les
asignaran de forma
aleatoria numeros del

+ Brochure.

+ Marcadores de
colores.

+ Pliego de
papel bond en

15 minutos

20 minutos
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irracionales que ha

provocado el
trabajo virtual en
pandemia por
COVID-19.

1 al 5 a los/as docentes
para formar 6 equipos.
Se le dard a cada
equipo 3 marcadores
rojo, verde y negro.
Las iniciales ABC en
tamafio de pliego de
papel bond y dentro de
ellas colaran  (ver
anexo 11):

A: Se escribiran en
color rojo situaciones
relevantes vividas por
el trabajo virtual en
pandemia por COVID-
19.

B: Identificar algunas
ideas irracionales vy
escribirlas en color
verde.

C: Las consecuencias
a nivel fisico vy

emocional se
escribiran  en color
negro.

Cada equipo tendra 1
minuto para explicar el
desarrollo  de la
técnica.

forma
letras.

«+ Cinta
adhesiva.

de




Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacién
“Dale un
Me gusta 0 No me
gusta”

Que los/as docentes
universitarios
registren sus ideas
irracionales  mas
rumiantes y que
identifiquen en que
situaciones
laborales se
presentan con mas
intensidad.

Que los/as docentes
nos comenten sobre
lo que les gusto y
no les gusto de la
jornada de este dia.

Las personas
facilitadoras les dara
cada uno de los/as
docentes una hoja de
autorregistros para que
lleven un control
segun lo visto en la
técnica del ABC (ver
anexo 12).

Las personas
facilitadoras colocaran
un afiche, daran a cada
docente un papel en
forma de mano con el
pulgar arriba, para que
lo peguen en la
descripcion que le
haya gustado o no, y
brevemente
comentaran por qué lo
colocaron en dicho
lugar (ver anexo 13).

+*

*

*
*

*

Hoja de 5 minutos
autorregistros.

Lista de ideas

irracionales

mas frecuente.

Afiche. 5 minutos
Cinta

adhesiva.

Manos con el

pulgar hacia

arriba.
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Cierre

Despedir a los/as || Se finaliza con un
docentes de la | fuerte aplauso y se le
segunda  jornada | hace la invitacion para
del programa. la siguiente sesion y la
resolucion de  sus
respectivas tareas.

INDICADORES DE LOGROS

Identificaron las ideas irracionales mas rumiantes.

Comprension y aplicacion de la técnica ABC segun las experiencias de lo/as docentes.

Expresan lo que aprendieron sobre las ideas irracionales en su salud mental.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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FA

Pl ANES OFPFR A7TITVO.S

UNIVERSIDAI DE FI. SATI. VADOR
INC T A.S
CUL TAD DE I ¥ HWANIDADES

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES>

TEMATICA: Pensamiento Alternativo.

SESION: N°3

de trabajo virtual en pandemia por COVID-19.

OBJETIVO GENERAL.: Que los/as docentes universitarios puedan crear o alternar pensamientos mas realistas, debido a la modalidad

promocion de salud
mental.

reflexion (ver anexo
14),  posteriormente
pasaran en  cada
asiento con una cajita
que contienen
papelitos en blanco y
solo 2 papelitos tendra

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO

Bienvenida Mostrar a los/as | La persona facilitadora | <= Laptop. 5 minutos Equipo asignado por las
docentes dard inicio a la jornada | < Cafidn. autoridades de la
universitarios una | con un saludo de | % Cajita. Universidad de El
alegre bienvenida | bienvenida. <+ Papelitos. Salvador.
por su tercera | Seguidamente se | % Reflexion.
semana de | proyectara una

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



Dinamica
rompehielos
“Me descongelo”

Revision de tarea

Alentar a los/as

docentes
universitarios a
comenzar la

mafiana con gran
energia.

Asegurar que los
los/as docentes
universitarios
hayan identificado
las ideas
irracionales con la
técnica del ABC.

las indicaciones de lo
que se debe de leer
(ver anexo 15).

Las personas
facilitadoras

solicitaran que formen
un circulo y realizaran

una serie de
movimientos (ver
anexo 16).

Las personas

facilitadoras colocarén
un afiche que contenga
el autorregistro,
pasaran en  cada
asiento con una cajita
que contienen solo 7
papelitos en forma de
marcadores segun los
dias de la semana (ver

anexo 17).
El dia de la semana
encontrado lo

transcribiran  en el
afiche y explicaran si
existieron 0 no
dificultades para
encontrar sus ideas
irracionales.

=

=

Laptop.
Cafon.
Bocinas.

Afiche.

Cinta
adhesiva.
Cajita.
Papelitos.

7 marcadores
de colores.

3 minutos

7 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
“Yo alterno mis
pensamientos asi”

Que los/as docentes
universitarios

comprendan sobre
la importancia de
los pensamientos
alternativos en
situaciones que
generen  malestar
en su salud mental.

Que los/as docentes
universitarios
expongan
situaciones vividas
debido al trabajo
virtual 'y cudles

serian sus
pensamientos
alternativos en
situaciones
estresantes.

Las personas
facilitadoras
proyectardn un video
sobre los
pensamientos
alternativos,
posteriormente se
pasara en cada asiento
con una cajita y solo 5
papelitos tendran
preguntas para generar
una breve discusion
sobre la tematica (ver
anexo 18).

Se formara
aleatoriamente 6
equipos, se dara un
pliego de papel bond
que estara divido.

En la primera parte se
escribira  sobre la
modalidad de trabajo

virtual y los
pensamientos
negativos que
surgieron.

En la segunda parte se
escribirén

=

Laptop. 15 minutos
Carion.

Memoria con

los videos a

exponer.

Cajita.

Papelito.

Marcadores de 20 minutos
colores.

Pliego de

papel bond.

Cinta

adhesiva.

94
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pensamientos
alternativos a utilizar
(ver anexo 19), tendrén
10 minutos  para
desarrollar dicha
actividad.

Se pasard de forma
aleatoria a dos equipos
para que expliquen la
resolucion de la
actividad.

tareas

Asignacion de

Autorregistros

Que los/as docentes
universitarios
registren sus

ideas irracionales
mas rumiantes para
que puedan
identificar  otros
pensamientos mas
alternativos.

Las personas
facilitadoras daran a
los/as docentes una
hoja de autorregistros
para que lleven un
control segln lo visto
en la jornada de ese dia
(ver anexo 20).

“+ Hoja de
autorregistros.

5 minutos

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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Identificaron en qué momento deben de utilizar los pensamientos alternativos.

Realizaron la actividad con éxito.

modalidad virtual.

Compartieron con sus comparieros de equipo las experiencias vividas por el trabajo en

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I

i

i Evaluacién Explorar lo | Se pegaréa en la pizarra | % Cartel en 5 minutos
. “El arbol del saber” | aprendido durante | un tronco de un arbol, forma de
! | la jornada. se entregard una hoja arbol.

| con 3 preguntas que | % Cinta

. deben responder, adhesiva.
! posteriormente + Lapiceros.
1 pasaran a pegar las | % Hojas.

. hojas. Y los que

! terminen de pegar por

I ultimo deben exponer

- lo que han escrito (ver

! anexo 21).

| Cierre Despedir a los/as | Se finaliza con un

i docentes de la | fuerte aplauso y se le

. tercera jornada del | hace la invitacion para

| programa. la siguiente sesion y la

i resolucion de  sus

. respectivas tareas.

|

|

i INDICADORES DE LOGROS
|

|

|

|

|

|



e AREA . ‘
CONDUCTUAL
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Pl ANNES OFPFR A 7T7TVOS

UNIVERSIDAI? DFE FI SAI. VADOR

DPDEPARTAMENTO DE PSICOLOGI] 4

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES>

TEMATICA: Afrontar el estrés del trabajo.

OBJETIVO GENERAL: Lograr que los/as docentes universitarios reconozcan cuales son las conductas que han desarrollado debido a

SESION: N°4

la modalidad de trabajo virtual en pandemia por COVID-19.

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Brindar a los/as
docentes

universitarios una
emotiva bienvenida
por su  cuarta
semana de
promocion de salud
mental.

La persona facilitadora
dara inicio a la jornada
con un saludo de
bienvenida.

5 minutos

Dinamica
rompehielos
“Yo me los puedo
a todos”

Estimular a los/as
docentes
universitarios a
recordar los
nombres de sus
comparieros/as.

Las personas
facilitadoras formaran
dos filas, indicando
que deben de decir
todos los nombres de
sus comparieros/as de

+ Incentivos.

5 minutos

Equipo asignado por las
autoridades  de la
Universidad de El
Salvador.




Revision de tarea

Psicoeducacion

Revisar si los/as
docentes
universitarios
modificaron  sus
ideas irracionales
por pensamientos
alternativos  mas
favorables para su
salud mental.

Dar a conocer
los/as docentes
universitarios  las
conductas nocivas
que han
desarrollado al
desempefiarse  en
modalidad virtual.

la fila que le ha tocado,
todos tendrdn que
participar, la fila que
termine mas répido
tendra un incentivo
(ver anexo 22).

Las personas
facilitadoras colocaran
una ruleta con
diferentes  preguntas
sobre las hojas de
autorregistros (ver
anexo 23).

Se  escogeran 5
docentes de forma
aleatoria para que den
respuestas a dichas
preguntas.

Las personas
facilitadoras

entregaran a cada
docente un brochuer
con la informacién
sobre las conductas
que han desarrollado
en la pandemia, debido
a la modalidad de
trabajo virtual; cuales
son los generadores de

+ Laruleta.

+ Brochuer.

5 minutos

15 minutos
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estrés, como afrontarlo
y las dificultades que
han presentado los/as
docentes en el manejo
de las TIC (ver anexo
24)

Técnica central
“Construyendo mi
conducta”

Que los/as docentes
universitarios

practiquen
conductas mas
asertivas en
momentos
estresantes.

Se formaran
aleatoriamente 6
equipos, se dara un
pliego de papel bond.
Como equipo elegiran
una experiencia vivida
al momento de
impartir clases en linea
y sobre las conductas
que han desarrollado
(ver anexo 25), tendran
10  minutos  para
practicar métodos de
coémo afrontar el estrés
en el trabajo.

Al culminar se pasara
de forma aleatoria a
dos equipos para que
socialicen la
resolucion de la
actividad.

= Marcadores de
colores.

++ Pliego de
papel bond.

=+ Cinta
adhesiva.

20 minutos




Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion
“Mi mini comic de
mi Salud Mental”

Trabajar en las
conductas nocivas
realizando métodos
de como afrontar el
estrés en el trabajo.

Sondear en los/as
docentes
universitarios  los
nuevos
aprendizajes de la
cuarta jornada de
promocion de salud
mental.

Las personas
facilitadoras, daran a
cada uno de los/as
docentes una hoja de
autorregistros para que
lleven un control sobre
los métodos para
afrontar el estrés y
llenarlo de acuerdo a
las indicaciones
plasmadas en la hoja
de trabajo (ver anexo
26).

La persona facilitadora
proporcionara una
mini libreta (ver anexo
27).

Los/as docentes
realizaran una mini
historieta o comic, lo
pueden escribir 0
ilustrar siempre que
cumplan las
indicaciones dadas.

Se  solicitard  un
voluntario para que
socialice el  mini
comic.

+ Hoja de
autorregistros.

+ Mini libreta.
+ Lapiz.

5 minutos

5 minutos

101



102

Cierre

Despedir a los/as || Se finaliza con un
docentes de la | fuerte aplauso y se le
tercera jornada del | hace la invitacion para
programa. la siguiente sesion y la
resolucion de  sus
respectivas tareas.

INDICADORES DE LOGROS

Los docentes lograron identificar las conductas inadecuadas.

Ejecutaron los autorregistros con éxito.

Ejemplificaron adecuadamente la actividad en equipo.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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TEMATICA: Afrontar la presion del tiempo.

OBJETIVO GENERAL.: Implementar una adecuada organizacién del tiempo para minimizar conductas que provoquen estrés en los/as

docentes universitarios debido a la modalidad de trabajo virtual en pandemia por COVID-19.

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

Pl ANNES OFPFEFR A 7T7TVoOS

UNIVERSIDAI DE FI SAI. VADOR
T A DE CIENCIAS ¥ FHUM 4 NZI> 4 DE
AY

SESION: N°5

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Saludar a los/as
docentes

universitarios con
una emotiva
bienvenida por su
quinta semana de
promocion de salud
mental.

La persona facilitadora
dard inicio a la jornada
con un saludo de
bienvenida.

Dinamica
rompehielos
“Te cuento mi
experiencia”

Que los/as docentes
universitarios
promuevan la
empatia a traves de
la escucha activa.

Las personas
facilitadoras indicaran
que formen dos filas
ubicandose frente a
frente. Luego en pareja

< Docentes.

10 minutos

Equipo asignado por las
autoridades  de la
Universidad de El
Salvador.
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buscaran un lugar un
poco apartado vy
tendran 5 minutos para
compartir  con  su
comparfiero/a
e COmo la pandemia
afecto su tiempo de
calidad debido
toda la sobrecarga
personal y laboral
e Y las
consecuencias
negativas en su
salud fisica vy
mental.
Posteriormente se
tendra otros 5 minutos
para socializar dos
experiencias.

Revision de tarea
“Al son de la
musica”

Verificar que los/as
docentes
universitarios
realizaron la tarea 'y
principalmente si la
pusieron en
practica.

Las personas
facilitadoras les
indicaran formar un
circulo y al son de la
masica comenzaran a
bailar, cuando la
persona  facilitadora
diga “Al son de la
musica la persona con

FEFEEEE

Lapto.
Proyector.
Parlantes.
Mdsica.

Papeldgrafo.

Cinta
adhesiva.

5 minutos
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la ropa de color rojo
resolvio la tarea asi”.
En la pizarra habra un
papelégrafo  con 3
pregunta (ver anexo
28). Se elegird a tres
docentes para que
socialicen las
preguntas segun la
resolucion de cada
tarea.

Psicoeducacion

Exponer a los/as
docentes
universitarios  la
importancia de
organizar su tiempo
para evitar
dificultades.

Las personas
facilitadoras
proyectaran un video
que habla sobre la
presion del tiempo en
el trabajo y las
conductas que se
desarrollan cuando no
se aparta tiempo de
calidad para la salud
mental. Se brindara
una lista de consejos
para manejar el tiempo
(ver anexo 29).

Se les hara entrega de
un sobre que contiene
diversas preguntas
sobre el video que se

= Laptop.

= Canon.

+ Lista de
consejos para
manejar el
estrés.

15 minutos
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ha visualizado (ver
anexo 29) para luego
socializarlas.

Técnica central
“Tiempo de
calidad”

Cimentar en los/as
docentes
universitarios
tiempo de calidad
en su vida personal,
familiar, social y
laboral para
disminuir
conductas
estresantes que
dafien su salud
mental.

Se les facilitard una
agenda (ver anexo 30)
en ella escribiran:

e Las actividades
que realizan
durante el dia con
el tiempo real que
le dedican a cada
una de ellas.

e En la siguiente
pagina escribiran
que les genera
estrés y las
conductas que
desencadena
dichos estresores.

e Posteriormente
habra una frase de
reflexion la cual
debe de explicar.

e Y se finalizara con
una pequefa carta
de  compromiso
para firmar el
tiempo de calidad

% Agenda.
= Lapiceros

20 minutos

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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en las diferentes

areas de su vida.
Al culminar se pasara
de forma aleatoria a
dos docentes para que
expliquen la
resolucion de la
actividad.

tareas

Asignacion de

Autorregistros

Facilitar a los/as
docentes

universitarios  un
formato para que
registren las
actividades que
realizaran con un
tiempo de calidad.

Las personas
facilitadoras
entregaran una hoja de
autorregistros para que
lleven un control del
tiempo de calidad que
han organizado en las
diferentes areas de su
vida. El cual deberan
de llenar de acuerdos a
las indicaciones
plasmadas en la hoja
de trabajo (ver anexo
31).

4+ Hoja de
autorregistros.

5 minutos

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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Evaluacién Sondear en los/as | Las personas | %= Paginas  de 5 minutos
“Todo lo que docentes facilitadoras papel bond.
aprendi” universitarios  los | proporcionaran  una | 4% Lapiz.
nuevos pagina de papel bond
aprendizajes de la | (ver anexo 32).
cuarta jornada de || Se pedirda a un
promocion de salud | voluntario que
mental. socialice lo  que
aprendié en la sesién
de ese dia.
Cierre Despedir a los/as | Se finaliza con un
docentes de la | fuerte aplauso y se le
quinta jornada del | hace la invitacion para
programa. la siguiente sesion y la
resolucion de  sus
respectivas tareas.
INDICADORES DE LOGROS

Comprendio los beneficios de organizar un tiempo de calidad.

Expuso sus ideas sobre las actividades que debe de realizar en las diferentes areas de su vida.

La participacion fue proactiva.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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110

P ANNES OFPFER A4 7T7TVoO.S

UNIVERSIDAID DE FI SA4I.VADOR

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGI 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Aprendiendo a regular mis emociones.

SESION: N°6

A CULTAD D8 CIENCIAS ¥ HOUMANID 4 ) o

OBJETIVO GENERAL.: Aprender a identificar las emociones para lograr la autorregulacion emocional en favor de la salud mental.

espacio de rapport
que propicie un
ambiente armonico
entre facilitadores y
docentes.

presenta y saluda a los

docentes cordialmente.
Ademads, hace preguntas
como

e ;Qué tal se sienten de
estar aqui hoy?

Les invita a tomar una
actitud positiva y receptiva
ante lo que pasara en la
sesion en la cual se inicia un
bloqgue sobre el é&rea
emocional. (ver anexo 33)

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Establecer un  La persona facilitadora se = Docentes. 2 minutos | Equipo  asignado

por las autoridades
de la Universidad
de El Salvador.

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



Presentacion de la
agenda a
desarrollar.

Dindmica
rompehielos
“Confesando

mis emociones”.

Presentar a los
docentes de manera
organizada la
planificacion de la
sesion.

Identificar las
emociones
experimentadas en
diferentes
situaciones  para
poder etiquetarlas.

La persona facilitadora
proyecta la imagen con la
agenda a desarrollar durante
la sesion (ver anexo 34).

Se pide a los docentes que se
ubiquen  formando  un
circulo.

A continuacion, se les indica
que se va a iniciar el juego
denominado  “Confesando
mis emociones.”

Cada uno deberéa presentarse
diciendo su nombre vy
mencionando una emocion
al mismo tiempo que indica
en qué situaciones la
experimenta. El siguiente
docente hard lo mismo, pero
ademas deberd repetir la
confesion de los que le han
antecedido.

Ej. Me llamo Reina y me
enojo cuando... mi
compariera se llama Karla y
se alegra cuando...

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

+ Docentes.
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3
minutos

10
minutos



Psicoeducacion

Técnica central
“La ventana de
Johari”

Proporcionar a los
docentes
informacion sobre
la Gestidn
Emocional.

Proporcionar a los
docentes una
herramienta que les
ayude a identificar
fortalezas y areas a
mejorar para lograr
dominio en la
gestion emocional.

Se brindard a los docentes
informacion sobre la gestion
emocional durante este
momento se abordara a los
docentes con la charla de
psicoeducacion: “Estimados
docentes, a continuacién, les
hablaré sobre las emociones
y la importancia de
identificarlas para  su
adecuada  gestion”  (ver
anexo 35).

Se entrega una hoja con la
impresion de La ventana de
Johari.

Con esta actividad
conoceran un poco Mas
sobre sus cualidades, pero
también en las areas que
necesitan fortalecer.

Al asegurarnos que todos los
docentes cuentan ya con su
impresion, se les dara la
siguiente indicacion:

“La ventana de Johari consta
de 4 areas.

+ Docentes. 5 minutos
+ Hojas de papel

bond con

informacion

sobre gestion de
las emociones.

+ Docentes. 20 minutos
+ Hojas de papel

bond impreso con

La ventana de

Johari.
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1- Area publica: en ella vas
a escribir un listado de
adjetivos que te identifican y
que las demés personas
también conocen de ti.

2- Area oculta: Aqui
escribes aquello que conoces
de ti, pero los demas no lo
saben y no compartes con
nadie.

3- Area ciega: En esta parte
vas a pedir ayuda de tus
comparieros para que te
hagan saber adjetivos que
ellos te atribuyen y que td
desconoces.

4- Area desconocida: En
esta parte vas a necesitar mas
concentracion en ti mismo
para identificar los motivos
que te cohiben para dar méas
de ti, pero también aquellos
que te mueven a realizar
comportamientos
inadecuados que te afectan y
afectan tu entorno.”
Posteriormente  de  las
indicaciones se procurara
asistir en las dudas que los
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Identificar las
emociones que se
presentan con mas
frecuencia durante
el dia a través del
autorregistro  para
implementar  una
adecuada  gestion
de estas.

Retroalimentacion
y evaluacién sobre
lo aprendido acerca
de las emociones en
la sesion de este
dia.

docentes tengan en el
desarrollo de la actividad.
(ver anexo 36).

En el siguiente formato de
autorregistro  llevara las
anotaciones a diario sobre
las emociones que
experimenta, las situaciones
que las anteceden, los
pensamientos que surgen y
las conductas que llevan a
cabo en consecuencia de los
pensamientos (ver anexo
37).
A continuacion, se entregara
una hoja de evaluacion para
gue ponga en practica lo
aprendido en esta sesion.
e Identificar la emocion.
e Determinara el nivel de
intensidad con se

presenta.
e La situacion que le
antecede qué

pensamientos surgen y
qué conducta le lleva a
realizar (ver anexo 38).

+ Hoja
autorregistros.

+ Hoja
evaluacion.

de

de

10 minutos

5 minutos
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Cierre

Dar por finalizada
la sesion y despedir
a los docentes.

Se finaliza con un fuerte
aplauso y se le hace la
invitacion para la siguiente
sesion.

INDICADORES DE LOGROS

Los docentes saben identificar y etiquetar sus emociones.

Han aprendido sobre el autocontrol emocional.

Han descubierto cudl es la imagen que proyectan de si mismo a los demas, lo cual les permite

trabajar en areas a mejorar.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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Pl ANNES OFPFEFR A 7T7TVoOS

UNIVERSIDAI? DFEF FI SAI.VADOR

4 CULTAD P2E

CIENCIAS ¥ FIUMN7 4 NI 4
=S

PEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4

TEMATICA: Afrontando el estrés a través de habitos correctos de respiracion. SESION: N°7

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

OBJETIVO GENERAL.: Bajar el nivel de estrés a través de técnicas de respiracién adecuada que faciliten su control.

la sesion (ver anexo 40).

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Establecer un  La persona facilitadora se = Docentes. 3 minutos | Equipo  asignado
espacio de rapport presenta y saluda a los por las autoridades
que propicie un | docentes cordialmente. de la Universidad
ambiente armonico Ademds, hace preguntas de EI Salvador.
entre el equipo como
facilitador y e (Qué tal se sienten de
docentes. estar aqui?
Les invita a entrar en actitud
positiva y receptiva ante lo
que pasara en la presente
sesion (ver anexo 39).
Presentacion de la | Presentar a los | La persona facilitadora | # Docentes. 3
agenda a docentes de manera | proyecta la imagen con la | = Laptop. minutos
desarrollar. organizada la | agenda a desarrollar durante | % Proyector.

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



Revision de tareas.

Dindmica
rompehielos
“Dos verdades y
una mentira”

planificacion de la
sesion.

Asegurar que los
docentes
desarrollen
habilidad en el
reconocimiento de
las emociones y su
adecuada gestion a
través de  los
autorregistros

diarios.
Fortalecer la
interaccion  entre

los docentes y el
autoconocimiento
dando a conocer
algunos  aspectos
personales a través
del juego.

Se pide a los docentes que
compartan su experiencia en
la identificacion de
emociones y de qué manera
les ha ayudado para tomar el
control de sus conductas.

Se piden 3 participaciones al
azar.

La persona facilitadora
invita a los docentes a formar
un circulo.

Les indica que cada uno
tendra que pasar al centro y
declarar 2 verdades y una
mentira sobre si mismo.

El resto de docentes tendra

que identificar cual es la
mentira. Lo hacen
levantando la mano para

indicar que quiere participar.
El  jugador que haya
adivinado més mentiras es el
ganador/a.

+ Paginas de papel
con agenda
impresa.

+ Docentes.

+ Autorregistros
asignados en la
sesion anterior.

+ Docentes.
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minutos



Psicoeducacion

Técnica central
“Respiracion
profunda”

Asignacion de
tareas
Autorregistros

Como afecta el
estrés a nuestro
estado emocional.

Entrenar a los
docentes en una

técnica de
respiracion

profunda que sea
atil en los

momentos en que
se presenten casos
de tension debido
a la carga de trabajo
virtual que realizan.

Registrar un
control diario de los
cambios de nivel de
tension antes y
después del

La persona facilitadora
brinda informacion a los
docentes sobre cémo el
estrés afecta nuestro estado
fisico y emocional (ver
anexo 41).

Para iniciar la técnica de

respiracion  profunda, se

dirige indicaciones a los
docentes de la siguiente
manera:

Sentarse cdmodamente

en sus asientos.

e Colocar todas  sus
pertenencias a lado de
sus asientos.

e No dejar nada sobre sus
piernas ni manos.

e Dirigir su atencion al
escuchar ~ como la
persona facilitadora va
guiando el ejercicio (ver
anexo 42).

Se entregara a los docentes
un formato de autorregistro.
En él llevaran un control
diario sobre los efectos que
tiene el ejercicio de
respiracion en el alivio de los

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

+ Docentes.

+ Docentes.

+ Hoja
autorregistros.

+ Boligrafo.

de

3 minutos

15 minutos

5 minutos
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Conocen como el estrés afecta el estado emocional.

Conocen la importancia de la respiracion profunda.

respiracion profunda.

Experimentan como mejora su control sobre el estrés cuando ponen en practica la

|

i ejercicio de | niveles de tension debido a

. respiracion. las exigencias del trabajo

! . virtual (ver anexo 43).

| Evaluacién Conocer la | Seentregaalosdocentes una | == Docentes. 10 minutos
i asimilacion  que | hoja de evaluacion. + Hojas de papel
. han logrado los | Se les pide que respondan las bond.

! docentes de la | siguientes preguntas. + Lapiz.

i sesion. e ;Qué aprendio6 hoy sobre

- el estres?

I e ;Cuéando ha estado bajo

i estres?.

. e ;Qué emociones se han

I alterado?

I e ;Considera que

: poniendo en préctica la

I tecnica de respiracion

i profunda, mejora su

. estado emocional?

! Cierre Dejar  en los | Se da por termina la sesiény | % Facilitadoras. 3 minutos
i docentes el deseo | se motiva a los docentes para | % Docentes.

. de continuar con el | asistir a la proxima sesion.

! proceso.

: INDICADORES DE LOGROS

:

|

|

|

|
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PI ANES OFPF R A7T7TITVOS

UNIVERSIDAD DE FEI SAI.VADOR

PEPAR TAMENTO DE PSICOLOG].4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Libero la tensién de mi cuerpo.

SESION: N°8

OBJETIVO GENERAL.: Aliviar la tensién muscular producida por estados de ansiedad a través de la Relajacién Muscular Progresiva.

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Establecer un
espacio de rapport
que propicie un
ambiente armonico
entre el equipo
facilitador y
docentes.

La persona facilitadora
saluda a los docentes
cordialmente. Ademas, hace
preguntas como:

e ;Qué tal se sienten de

estar aqui?

Les invita a entrar en actitud
positiva y receptiva ante lo
que pasara en la presente
sesion (ver anexo 44).

<+ Docentes.

2 minutos

Presentacion de la
agenda a
desarrollar.

Presentar a los
docentes de manera
organizada la
planificacion de la
sesion

La persona facilitadora
proyecta la imagen con la
agenda a desarrollar durante
la sesion (ver anexo 45).

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

3
minutos

Equipo  asignado
por las autoridades
de la Universidad
de EI Salvador.

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



Revision de tareas.

Dindmica
rompehielos
“cQuién soy?”

Promover en los
docentes la préactica
de respiracion
profunda para bajar
los niveles de
estrés.

Promover la
creatividad, la
autoconfianza y la
empatia en un
ambiente armonico
y jovial.

Para la revision de tareas se
le pide a los docentes que
socialicen con el grupo su
experiencia con la préctica
de la Respiracion Profunda.

Se pide a los docentes
ubicarse en circulo.

Se les dice que van a recibir
un retazo de papel en el cual
deberédn escribir el nombre
de un artista de su agrado.
Luego los dobla y lo ubican
en una caja que les indica la
persona facilitadora.

Cuando los hayan ubicado
todos, pasara el primero,
toma un retazo de papel,
muestra el nombre a los
demas y lo ubica sobre la
frente. Luego pregunta a los
demas:

e ;Quien soy?

Paginas de papel
con agenda
impresa.

Docentes.
Autorregistros
asignados en la
sesion anterior.

Docentes.
Retazos de papel
de colores.
Plumon.

Caja de carton
pequefia.

5 minutos

10 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
“Relajacion
Muscular
Progresiva”

Informar sobre las
causas y sintomas
de la  tensién
muscular.

Entrenar a los
docentes en la
técnica de
Relajacion
Muscular
Progresiva.

Puede hacer 5 preguntas, las
respuestas solo pueden ser si
0 no o una palabra como
méximo. Una vez que el
primero descubre su
identidad o se le acaba las
preguntas pasa el siguiente
participante.

Se proporciona a los
docentes informacion sobre
las causas y sintomas de
tensidbn muscular y como
tratarla implementando la
técnica de  Relajacion
Muscular Progresiva y sus
efectos relajantes para el
combate de ansiedad (ver
anexo 46).

Se le indica a los docentes
que tomen una posicion
comoda en su silla.

e Que dejen todas sus
pertenencias aparte.

e Que se concentren en
escuchar las indicaciones
que la persona
facilitadora va
dirigiendo, para el

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

+ Docentes.

5 minutos

15 minutos
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Motivar a los
docentes a traves
del  autorregistro
diario a aplicar la
técnica de
relajacion muscular
progresiva para
aliviar la tension
muscular.

Conocer la
asimilacion ~ que
han logrado los
docentes de la
sesion.

desarrollo de la técnica
(ver anexo 47).

Se entregarad a los docentes
un formato de autorregistro.
En el llevaran un control
diario sobre los efectos que
tiene la implementacion de
la Relajacion  Muscular
Progresiva y su efecto en el
alivio de los niveles de
tension muscular (ver anexo
48).

¢Qué aprendié en esta

sesion sobre la tensién

muscular?

e ;Hapodido identificar en
que parte de su cuerpo se
concentra la tensiéon?

e ;Experimentd alivio con

la practica de la técnica

de Relajacion Muscular

Progresiva? (ver anexo

49).

+ Docentes.

+ Hoja
autorregistros.

+ Boligrafo.

+ Docentes.

de

5 minutos

10 minutos
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Cierre Dejar  en los | Se da por terminada la sesion 3 minutos
docentes el deseo |y se motiva a los docentes
de continuar con el | para asistir a la proxima.

proceso.

INDICADORES DE LOGROS

Han aprendido que las emociones como la ansiedad se somatizan.

Identifican los puntos de su cuerpo donde se concentra la tensién muscular.

Alivian la tensién de su cuerpo a través de la relajacion muscular.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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PI ANES OPF R A7T7ITVOS

UNIVERSIDAD DE EI SAI.VADOR

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOGF.4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES>

TEMATICA: Me concentro mejor cuando medito.

SESION: N°9

meditacion para funcionar mejor en las diferentes areas de su vida.

OBJETIVO GENERAL: Lograr que los docentes tomen control de la ansiedad y mejoren sus niveles de concentracion a través de la

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Establecer un
espacio de rapport
que propicie un
ambiente armonico
entre el equipo
facilitador y
docentes.

La persona facilitadora
saluda a los docentes
cordialmente. Ademas, hace
preguntas como

e ;Qué tal se sienten de

estar aqui hoy?

Les invita a tomar actitud
positiva y receptiva ante lo
que pasara en la presente
sesion (ver anexo 50).

<+ Docentes.

3 minutos

Presentacion de la
agenda a
desarrollar.

Presentar a los
docentes de manera
organizada la

La persona facilitadora
proyecta la imagen con la
agenda a desarrollar durante
la sesion (ver anexo 51).

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

2
minutos

Equipo  asignado
por las autoridades
de la Universidad
de EI Salvador.




Revision de tareas.

Dindmica
rompehielos
“Caja de
cualidades”

planificacion de la
sesion.

Promover en los
docentes la préactica
de Relajacion
Muscular

Progresiva para
aliviar la tension
muscular.

Activar la
creatividad, la
autoconfianza y la
empatia en un
ambiente arménico
y jovial.

Para la revision de tareas se
le pide a los docentes que
socialicen con el grupo su
experiencia con la préctica
de la Relajacion Muscular
Progresiva que aprendieron
en la sesion anterior.

La persona facilitadora
entrega unas hojas de papel
de colores y boligrafo a los
docentes.

A continuacion, les muestra
una caja denominada Caja de
Cualidades en donde
deberan colocar las hojas de
papel.

Cada docente deberd escribir
3 cualidades que se atribuye
a si mismo, doblara la hoja
de papel y la coloca en la
Caja de Cualidades que se le
ha indicado. A continuacion,
la persona facilitadora inicia
y toma una hoja y lee en voz

Paginas de papel
con agenda
impresa.

Docentes.
Autorregistros
asignados en la
sesion anterior.

Docentes.

Hojas de papel de
colores.
Boligrafo.

Caja de cartdn
pequefia.

5 minutos

10 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central

Asignacion de
tareas
Autorregistros

Informa a los
docentes sobre el
entrenamiento para
la concentracion.

Entrenar a los
docentes en una
técnica de
Meditacion.

Motivar a  los
docentes a través
del autorregistro a
implementar la

alta las 3 cualidades y hace la

pregunta.

o ;De quién estoy
hablando?

El participante que se

identifica con esos adjetivos

dice jsoy yoj~

Se proporcionara
informacion sobre la
importancia de la

concentracion (ver anexo
52).

La persona facilitadora
indica a los docentes que
tomen una posicion comoda
en su silla.

Que dejen todas sus
pertenencias aparte.

Que se concentren en
escuchar las indicaciones
que la persona facilitadora
va dando. Para el desarrollo
de la técnica de meditacion
(ver anexo 53).

Se entregara a los docentes
un formato de autorregistro.
En el llevaran un control
diario sobre los efectos que

+ Docentes. 5 minutos
+ Laptop.

+ Proyector.

+ Docentes. 15 minutos

+ Docentes. 5 minutos
+ Hoja de
autorregistros.

+ Boligrafo.
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técnica de | tiene la implementacion de
meditacion la Meditacion y su efecto en
desarrollada la mejora de la
durante la sesion | concentracion (ver anexo
para mejorar la | 54).
concentracion.
Evaluacion Conocer la | Para evaluar la asimilacién | < Docentes. 10 minutos

asimilacion que | que han hecho los docentes
han logrado los | de la sesion se les pide
docentes de la | responder estas 3 preguntas.
sesion. e ;Qué aprendi6 sobre la

meditacion?

e ;Se le facilité lograr la
concentracion?
e ;COmo le ayuda a usted
la  meditacion?  (ver
anexo 55).
Cierre Dejar  en los | Se da por terminada la sesion 2 minutos
docentes el deseo |y se motiva a los docentes
de continuar con el | para asistir a la proxima.
proceso.
INDICADORES DE LOGROS

Han aprendido sobre la meditacion.

Mejor capacidad de concentracion.

Implementan la técnica de meditacion para mejorar la concentracion.
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PIANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAD DE FEI SAI.VADOR

UL T AD DE CIENCIAS ¥ HUM4 N7z 1 DE
AY

DEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABILES”
TEMATICA: Soy capaz y celebro mis logros. SESION: N°10

OBJETIVO GENERAL.: Conseguir que los docentes afronten la depresion realizando actividades que les proporcionen placer y

sentimientos de satisfaccion o dominio para mejorar su estado animico.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
Bienvenida Establecer un | La persona facilitadora saludaa =+ Docentes. 3 minutos | Equipo  asignado
espacio de rapport  los docentes cordialmente. por las autoridades
que propicie un Ademas, hace preguntas como de la Universidad
ambiente armonico | e ;Qué tal se sienten de estar de El Salvador.
entre el equipo aqui hoy?
facilitador y Les invita a tomar actitud
docentes. positiva y receptiva ante lo que
pasara en la presente sesion (ver
anexo 56).
Presentacion de la | Presentar a los| La persona facilitadora | <= Docentes. 2
agenda a docentes de manera | proyecta la imagen con la | < Laptop. minutos
desarrollar. organizada la | agenda a desarrollar durante la | == Proyector.
planificacion de la | sesion (ver anexo 57). 4+ Paginas  de
sesion. papel con

i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
! ESPECIFICO
!
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
]



Revision de tareas.

Dindmica
rompehielos
“Aqui estd mi foto”

Psicoeducacion

Promover en los
docentes la préactica
de la Meditacién
como técnica que
les ayudard a
mejorar su
concentracion

Activar la
creatividad, la
autoconfianza y la
empatia en un
ambiente arménico
y jovial.

Ofrecer a los
docentes

informacién sobre
la depresion y sus
sintomas para

Se pide a los docentes que
compartan su experiencia sobre
la tarea que se les encomendo la
semana anterior, en donde
practicaron la meditacion como
técnica para mejorar su
concentracion. Se piden 3
participaciones al azar.

La persona facilitadora coloca
sobre una mesa fotografias y
recortes de personas realizando
diferentes actividades y gestos.
Indica a los docentes que pasen
uno a la vez. Cada participante
elige una fotografia o recorte.
Explica por qué piensa que lo
representa.

Dice como se siente por dentro
ante esa foto o recorte.

Se proyecta a los docentes
informacion sobre la depresion
ademas se les proporciona el
material impreso (ver anexo
58).

agenda
impresa.

+ Docentes.

+ Autorregistros
asignados en
la sesion
anterior.

+ Docentes.

+ Recortes 0
fotografias de
personas.

+ Docentes.
+ Laptop.
+ Proyector.

5 minutos

10 minutos

3 minutos
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promover su
combate.
Tecnica central Dar a conocer a los | Se entrega a los docentes una | <= Docentes. 15 minutos
“Tareas de dominio | docentes una | cuadricula en la cual realizara la

y satisfaccion” técnica que facilite | calendarizacion de actividades
la superacion de | que le gustaria hacer al salir de
estados depresivos. | la sesion. Se les explica como

esta distribuida.

e En la parte superior ubicara
la fecha de hoy.

e En la primera columna
anotara la hora que realizar
la actividad.

e Siguiente columna escribe
la actividad a realizar.

e Las siguientes dos
columnas anotaran el nivel
de agrado o satisfaccion que
le genera.

e A continuacion, se pide a
los docentes que elaboren
una programacion con las
actividades que les gustaria
realizar el resto del dia
después de la sesion.

e Deberan  asignar  una
puntuacion a cada actividad
de acuerdo al placer o
satisfaccion que les produce



Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Motivar a los
docentes a traves
del autorregistro a
implementar la
técnica Tareas de
Dominio y
Satisfaccion, que se
ha aprendido
durante la sesion y
de esa manera
experimentar  sus

beneficios.
Conocer la
valoracion que

hacen los docentes
sobre el desarrollo
de la sesion.

cada una en una escala del 1
al 5 (ver anexo 59).

Se entregara a los docentes un
formato de autorregistro.

En el cual llevaran el registro de
las actividades que realizan
durante el dia, todos los dias.
Dando una calificacion del O al
5, de acuerdo al nivel de
dominio o satisfaccion que le
produce dicha actividad (ver
anexo 60).

Se entrega a los docentes una
hoja de papel seccionada en 3
partes. En donde encontraran 3
preguntas que deberan
responder de acuerdo a lo
aprendido en la sesion.

1. ¢(Qué aprendio sobre la
depresion?

2. ¢ QUué le parecio la técnica de
dominio y satisfaccion?

3. ¢La técnica de dominio y
satisfaccién le ayuda a usted a
mejorar su estado de animo?
(ver anexo 61).

+ Docentes.

+ Hoja de
autorregistros.

+ Boligrafo.

+ Docentes.

5 minutos

10 minutos
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Cierre Dejar  en los
docentes el deseo
de continuar con el
proceso.

Se da por terminada la sesion y
se motiva a los docentes para
asistir a la proxima.

2 minutos

INDICADORES DE LOGROS

Experimentan placer realizando sus actividades cotidianas.

Logran realizar actividades que antes parecian tediosas o0 poco interesantes.

Manifiestan mejoria en su estado de &nimo.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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TEMATICA: Fortalecimiento de las habilidades sociales.

PEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4

UNIVERSIDDAID DE FI. SAI. VADOR
D DE CIENCIAS ¥ UM 4 NI 4 7>
=S

P ANES OFPFEFR A 7T7TVoOS

SESION: N° 11

135

OBJETIVO GENERAL.: Abordar el tema de las habilidades sociales por medio de técnicas psicoeducativas, que permita el aprendizaje

de las relaciones interpersonales y la importancia de las redes de apoyo en la vida de los docentes.

ACTIVIDAD

Bienvenida

Dinamica
rompehielos
“El globo
Pregunton”

OBJETIVO
ESPECIFICO

Dar la bienvenida a
los docentes vy
generar disposicién
para participar en la
sesion.

Crear un ambiente
de confianza, para
que el grupo se
sienta motivado a
participar en toda la
sesion a desarrollar.

METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO
Saludo y bienvenida: se saludard a | % Cartel de | 5 minutos
los docentes por  asistir bienvenida.
nuevamente a la sesion.

Se indicara a los docentes a | < Globos. 5 minutos

ponerse de pie y hacer un circulo, | % Grabadora.
al escuchar la masica se pasaran un
globo inflado, luego al parar la
musica, se dejara de pasarlo; al
docente que le queda el globo se le

preguntara algo de la sesion

RESPONSABLES

Equipo  asignado
por las autoridades
de la Universidad
de EI Salvador.



Revision de
tarea

Psicoeducacion

Técnica central
“Como Seria”

Incrementar el
compromiso de los
docentes por medio
del trabajo que
realizan con las
tareas de cada
sesion.

Educar a los
docentes sobre las
habilidades sociales
y la importancia
que  tienen  al
relacionarse con los
demas.

Lograr que cada
docente pueda
identificar sus
habilidades sociales
enfocadas en las
relaciones

interpersonales, vy
pueda  reconocer
como seria su red
de apoyo en
circunstancias de
emergencia.

anterior, para hacer un
recordatorio de ello.

Se realizara revision de la tarea, y
se les preguntara como practicaron
lo aprendido durante la sesion.

Se iniciara dando una breve psi
coeducacion sobre las habilidades
sociales, su definicion y Ila
importancia sobre las relaciones
interpersonales y las redes de
apoyo (ver anexo 62).

Las personas facilitadoras

planteara una situacion al grupo de

docentes.

“Les pido regresar al mes de marzo

del 2020.

e ;Recuerde que sucedid en ese
mes?

e (Alguien imagino que
podriamos estar pasando por
una pandemia?

+ Autorregistros

4+ Computadora.
+ Proyector.

+ Hoja de
trabajo.
+ Lapices.

5 minutos

10 minutos
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e ;Aln recuerda como se aisld
en su casa para no infectarse
del Virus Covid-19?

No sabemos con seguridad lo que

se viene en estos proximos afos, si

el virus aun no ha desaparecido.

Por lo tanto es importante construir

relaciones positivas en nuestro

entorno”

Posteriormente  Las  personas

facilitadoras hace una pregunta:

e Cbmo afecto el trabajo virtual
en la pandemia por COVID- 19
en sus relaciones
interpersonales?

Luego que los docentes hayan
aportado sus puntos de vista, Las
personas facilitadoras entregaran
una hoja de trabajo (ver anexo 63)
y se les explicara, que en cada
cuadro deberan escribir como sus
relaciones interpersonales se han
visto dafiadas en la pandemia por
Covid-19 en el area social, laboral
y personal.
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Asignacion de
tareas

Evaluacion.

Facilitar a cada
docente un
autorregistro  para
que puedan escribir
situaciones que
perjudicaron  sus
relaciones
interpersonales.

Verificar las
impresiones de los
docentes sobre el
desarrollo de la
jornada

Para finalizar se les pedira a los

docentes que en la parte de abajo

de su hoja de trabajo respondan a

la pregunta:

e ;COmMo seria su red de apoyo
ante  una situacion  de
emergencia?

Se le entregara a cada docente un
autorregistro que debera llenar
durante la semana (ver anexo 64).

Por medio de la actividad: “dime
un el nombre de un Color” Las
personas facilitadoras pedira a un
docente que diga un color, por
ejemplo, si dice café, se le hara una
pregunta a la persona con una
vestimenta de ese color: ;Qué ha
aprendido durante la sesion? ¢ Qué
fue lo que mas le intereso de la
jornada?

+ Autorregistros
+ Folders.

5 minutos

5 minutos
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Cierre.

Motivar al docente | Se invita a los docentes para la
para continuar con | siguiente sesion.

la asistencia de las
sesiones.

5 minutos

INDICADORES DE LOGROS

Mejoramiento de las relaciones entre sus amigos y familiares.

Establecimiento de redes de apoyo.

Fortalecimiento de los vinculos mas allegados de los docentes.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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PI ANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAI DE FI SAI.VADOR

FACULTAD 28 CEIRNECIAS YHWANIDADES

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOGJ 4

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Comunicacién asertiva.

SESION: N°1 2

situaciones que puedan surgir debido al trabajo virtual.

OBJETIVO GENERAL.: Promover la importancia de la comunicacidn asertiva en las relaciones interpersonales y prevenir diferentes

“A moler café”

los docentes se
sientan motivado a
participar durante la
sesion.

Ilama “A moler café” y se debe mover
todo el cuerpo.

Primeramente, se les pide que se
formen en circulo, mientras Las
personas facilitadoras canta a moler
café, los docentes se mueven dando

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida. Dar la bienvenida a | Saludo y bienvenida: se saludara 'y se | < Cartel de | 5 minutos | Equipo asignado por
los docentes y | les agradecerd a los docentes por bienvenida. las autoridades de la
generar disposicion | asistir nuevamente a la sesion. Universidad de El
para participar en la Salvador.
sesion.
Dinamica Crear un ambiente de | Las personas facilitadoras explicaran 5 minutos
rompehielos | confianza, para que | a los docentes que esta dinamica se

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l



Revision de
tarea.

Psicoeducacion.

Técnica central
“Me comunico
Asertivamente”

Revisar que los
docentes hayan
realizado la tarea
satisfactoriamente vy
que comenten sus
experiencias al
momento de llenar
sus autorregistros.

Educar a los docentes
sobre la
comunicacion
asertiva y su
importancia en las
relaciones
interpersonales.

Reflexionar con
las/los docentes
maneras adecuadas

de comunicarse con
otros, buscando la
mejor forma de

saltos segun las indicaciones que se
vayan dando en cada ronda.

Se realizara revision de tarea y se les
preguntara como pusieron en practica
lo aprendido durante la sesion.

Las personas facilitadoras explicaran
a los docentes, que en esta sesion se
han establecido estaciones
informativas sobre la comunicacion
asertiva.

En la primera estacion se explicara la
definicion de comunicacion asertiva y
estilos de reaccion (ver anexo 65).
Posteriormente pasaran a la segunda
estacion donde se expondran algunos
ejemplos de comunicacion asertiva y
la importancia de practicar esta
habilidad (ver anexo 66).

Primeramente, Las personas
facilitadoras piden a los docentes que
se dividan en grupos de 4.

Posteriormente se entregara unas
tarjetitas y se les pedira que describan
un estilo de comunicacién con una

+ Autorregistros

+ ROtulos con
Informacioén.

+ Tarjetitas.

+ Hoja de
trabajo.

+ Lapices.

5 minutos

10 minutos

20
minutos
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Asignacion de
tareas.

Evaluacion.

solucionar  algunas
situaciones de la vida
diaria.

Facilitar a cada
docente un
instrumento en el
cual puedan registrar
cada una de las
situaciones y el estilo
de comunicacién que
utilizo para resolver
la situacion.

Ejecutar una
valoracion de la
jornada por parte de
los docentes.

frase, un sentimiento o acciones que
mejor identifiquen dicho estilo.
Seguidamente Las personas
facilitadoras pediran a cada grupo que
comenten entre ellos una
circunstancia o situacién en la que
consideren que su forma de
comunicarse no fue la adecuada.
Posteriormente elegiran la situacion
que mas les parezca, la escribiran en
su hoja de trabajo (ver anexo 67), para
luego por medio de la técnica de
Modelado buscar la forma maés
adecuada de comunicarse.

Se le entregard a cada docente un
autorregistro que debera llenar
durante la semana (ver anexo 68).

Por medio de la actividad “La Pelota
preguntona” se les pedira que vayan
pasando la pelota, cuando el
facilitador deje de aplaudir al que se
quedo con la pelota debera responder:

+ Autorregistros
+ Folders.

+ Pelota.

5 minutos

5 minutos
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e (Qué parte de la jornada le gusto
mas? luego se sigue pasando la
pelota y se vuelven a repetir los
mismos  pasos con  otras
interrogantes como:

e (Qué le parecio el desarrollo de la
sesion?

e (Qué es lo nuevo que aprendi6 de
esta sesion?

Cierre.

Generar motivacion
y compromiso para
continuar el proceso.

Se motiva al grupo para seguir
asistiendo a la proxima sesion.

5 minutos

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I

INDICADORES DE LOGROS

Capacidad de expresarse de manera directa, abierta y honesta.

Evitar conflictos aceptando ideas compartidas de manera positiva.

Reforzar la autoestima y ayudar a infundir respeto entre los demas.
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PTL ANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAID D FI SA47. VADOR

F 4 CUL 7 AI> DPPE CIENCIAS YHWANIDA Dr S

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOGI] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

TEMATICA: Resolucion de Conflictos.  SESION: N° 13

OBJETIVO GENERAL.: Proponer a los docentes la resolucién de conflictos con el proposito de crear alternativas de solucidn adecuadas.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida. Iniciar la sesion de | Saludo y bienvenida: se saludara y se | < Letras de | 5minutos | Equipo  asignado
trabajo dando la | les agradecera a los docentes por bienvenida. por las autoridades
bienvenida a los | asistir nuevamente a la sesion. + Pega. de la Universidad
docentes. Posteriormente se les indicara que | < Papelitos con de EI Salvador.
saguen una letra de la palabra las frases.

bienvenida y se les pedira que lean la
frase que se encuentra en cada letra.
Luego las pegardn en un lugar
determinado.

Dinémica Generar un ambiente | Se dispondra de un bollo de lana, ala | # Bollo de lana. | 5 minutos
rompehielos | emocional positivo | primera persona se le pedira que diga
“Tela de entre los docentes | una cualidad que le guste de ella,

arafia” por medio de la| luego pasa el bollo de lana al




Revision de
tarea.

Psicoeducacion.

Técnica central
“Actuando y
resolviendo un
conflicto”

dinamica Tela de
arafa.

Comprobar que los
docentes hayan
realizado la tarea
satisfactoriamente vy
que comenten sus
experiencias, sobre
alguna dificultad y lo
que se les facilito.

Brindar informacion
sobre la resolucion
de conflictos,
utilizando los pasos
correctos para poder

resolver una
situacion.

Reflexionar con
las/los docentes
maneras adecuadas
de resolver un
conflicto,

socializando sus

experiencias  para
encontrar solucién a
ciertas situaciones de
la vida diaria.

siguiente, y asi sucesivamente hasta
que todos hayan participado.

Se realizara revision de la tarea, se
preguntara como pusieron en practica
lo aprendido durante la sesion.

Las personas facilitadoras procedera
a explicar a los docentes por medio de
un rotafolio donde estd plasmado la
definicion de un conflicto, las
estrategias para resolverlo y cémo
manejar ciertos problemas (ver anexo
69).

Las personas facilitadoras pediré a los
docentes que formen grupos de 5
integrantes, luego entregaran hojas de
trabajo (ver anexo 70), en la cual se
les explicara que deben socializar con
el grupo un conflicto en que se hayan
vistos involucrados y que haya
resuelto favorablemente o por el
contrario de forma desfavorable.
Posteriormente se les pedird que
escriban un conflicto.

*

*

Autorregistros

Rotafolio con
informacion.

Hoja de
trabajo.
Lapices.

5 minutos

10 minutos

20 minutos
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Asignacion de
tareas.

Facilitar a cada
docente un
instrumento en el
cual puedan registrar

Luego de haberlo escrito, se le solicita
a cada grupo que a través de un socio
drama lo representen.
Para finalizar se les pide a los grupos
que realicen aportes o criticas
constructivas sobre la fase de la
resolucion de conflictos si lo estan
resolviendo de manera adecuada, si
existen vacios en la resolucion, si
ellos consideran que existen otras
alternativas de solucion al conflicto.

Asi cada grupo presentara su

sociodrama y se establecerd una

discusion  después de  cada
representacion, donde se responderan
las siguientes preguntas.

4+ (Cuales fueron las causas que
generaron el conflicto?

4 ¢Cuales son los efectos negativos
que produce este conflicto entre
las partes implicadas?

+ ¢Cudles son las posibles
soluciones para este conflicto?

Se le entregard a cada docente un
autorregistro que deberd llenar
durante la semana (ver anexo 71).

£ Autorregistros
+ Folders.

5 minutos
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Evaluacion.

lo aprendido durante
la sesion.

Evaluar la sesion por
medio de preguntas

plasmadas en
diferentes  bloques
para  formar un
monumento.

Se le indica que debe registrar en cada
cuadro cada una de las situaciones
que genero el conflicto, como lo
resolvio y que sintio al respecto.

Para realizar la evaluacion de la
sesion se le entregaran a cada uno de
los docentes unos bloques de carton
previamente elaborados por Las
personas facilitadoras.

Estos blogues contendran plasmadas
preguntas generadoras para la
evaluacion de la sesion:

1. ¢ Qué es lo que mas te ha impactado
de la sesion?

2. ¢Qué es lo mas importante que te
Ilevas de la sesion?

3. ¢Qué has aprendido de la sesién?
4. ;Pondrias en practica lo aprendido
en la sesion?

5. ¢ Qué tiene que ver el contenido de
la sesion con mi vida o historia
personal?

Se le entregara a cada docente un
bloque y se pedira que lea la pregunta
que se ha asignado y le dé respuesta.
Una vez respondida la pregunta se
pedird que coloque el blogue en el
suelo para formar el monumento (ver
anexo 72).

+ Blogues
carton.

de

5 minutos
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Cierre. Motivar al grupo | Se agradece a los docentes por su 5 minutos
para asistir a la | participacion durante la sesion y se
préxima sesion. les motiva a que asistan a la proxima
sesion.
INDICADORES DE LOGROS

Las situaciones conflictivas se han resuelto y ahora contindan las relaciones de manera

favorables.

Aprendieron a identificar estrategias para resolver conflictos.

Han desarrollado empatia y asertividad ante un conflicto.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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TEMATICA: Fortalecimiento de la autoestima. SESION: N° 14

OBJETIVO GENERAL.: Orientar a los docentes hacia el autoconocimiento para que logren identificar sus virtudes y defectos y asi

fortalecer su autoestima.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida. Promover la | Saludo y bienvenida: se saludara y 5 minutos | Equipo  asignado
confianza de los | se da la bienvenida a los docentes. por las autoridades
docentes hacia el | Ademas, se les agradecera a los de la Universidad
grupo y los | docentes por asistir nuevamente a la de EI Salvador.
facilitadores,  para | sesion.
lograr un ambiente
ameno durante la
sesion.
Dinamica Propiciar un || Las personas facilitadoras indica a 5 minutos
rompehielos | ambiente de | los docentes que se realizara una
“El pueblo animacién en los | dinamica inicial llamada “el pueblo
manda” docentes por medio | manda”, una de ellas dara

indicaciones que los demés deberan




Revision de
tarea

Psicoeducacion.

de la dindmica El
pueblo manda.

Comprobar que cada
docente haya
realizado la tarea
satisfactoriamente
para acrecentar el
compromiso.

Psicoeducar a los
docentes sobre la
importancia de una
autoestima saludable
que permitira
reconocer sus
virtudes y defectos y
aceptarse tal como
son.

obedecer. Se hace la aclaracion que
deben ser actividades sencillas, por
ejemplo: “el pueblo manda que se
quiten un zapato” y todos deberan
realizar dicha accion.

Se realizard revision de la tarea

preguntando como pusieron en

practica lo aprendido durante la

sesion, a través de algunas

preguntas.

e ;Qué reflexion puede hacer de la
tarea?

e ;Que se les hizo mas facil al
realizar la tarea? ;/Que se les
dificulto?

Las personas facilitadoras
entregardn a los docentes material
informativo sobre el

autoconocimiento, los procesos que
estan implicados en dicho aspecto y
la importancia de este en la manera
en gue se regulan las emociones, ya
que este nos permite comprender y
reconocer quienes somos (ver anexo
73).

+ Autorregistros.

+ Material
informativo.

5 minutos

10 minutos
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Técnica central
“Linea de vida”

Primeramente, Las personas
facilitadoras les pide a los docentes
que elaborar un listado de los
momentos Yy experiencias mas
importantes que han tenido en el
pasado y también lo que vive en el
presente, tanto positivo como
negativo (ver anexo 74).
Posteriormente se entregara a cada
uno una péagina de color que
representard los tres momentos de
su vida: el rojo para el pasado, el
azul para el presente y el verde para
el futuro (ver anexo 75).

Se explicard que las paginas de
colores entregadas seran pegadas en
el suelo y en primer lugar cada
docente deberd ubicarse sobre la
pagina azul, que representa el
presente.

Se invitard a que expresen sobre lo
que vivieron durante la pandemia
por COVID 19. Y que muchas de
estas situaciones se han dado de
manera inesperardas, es importante
en este punto volver al pasado.

Luego los docentes se ubicaran
sobre la pagina roja y el facilitador

+ Hojas
trabajo.

+ Lapices.

+ Paginas
colores.

de | 20 minutos

de
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continuard agregando que €S
importante tener en cuenta otras
situaciones complicadas que se han
tenido y que de una u otra manera
han sido sobrellevadas. No olvidar
lo que se ha vivido en el pasado
resulta menester debido a que éste
los ha formado y de él han
aprendido con cada una de las
experiencias vividas.

Posteriormente se pide a los
docentes que se ubiquen sobre la
pagina verde, el facilitador/a
comenta que el futuro es incierto,
nadie sabe que le depara, sin
embargo es posible hacer un
esfuerzo para que éste pueda ser
positivo, para ello es necesario
comprender de que sus acciones en
el presente pueden influir de gran
manera en su futuro, por lo qu es
necesario enfocarse en sanar los
sentimientos que se experimentan
en el presente y no perder de vista lo
que esta por venir.

Luego se pide a los docentes que
vuelven a ubicarse sobre la pagina
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Asignacion de
tareas.

Evaluacién.

Facilitar a cada

docente un
instrumento  donde
pueda aplicar lo

aprendido durante la
sesion.

Evaluar la sesion
respondiendo  unas
preguntas sobre el
desarrollo de la
jornada.

roja, el facilitador/a finaliza
haciendo énfasis en que el presente
esta formando parte de un proceso y
que todas las personas que
componen dicho proceso comparten
muchas  similitudes, muchos
docentes se han sentido frustrados
por la nueva modalidad virtual pues
a algunos aun les cuesta adaptarse,
mas sin embargo es necesario la
resilencia ante lo inesperado.

Se le entregara a cada docente un
autorregistro que debera llenar
durante la semana (ver anexo 76).
Se le explica que debera completar
una hoja de autoconocimiento en la
cual debe autoevaluarse para poder
realizar un listado de sus virtudes y
defectos.

Las  personas  facilitadoras/es
pedirdn a los docentes que formen
un circulo, se les entregara un globo
a cada uno mientras tanto sonara la
musica, posteriormente cuando deje
de sonar la mdsica lanzaran los
globos al azar, el participante que se
quede con uno de los globos debera

+ Autorregistros.

+ Folders.

+ Globos.

+ Grabadora.

+ Papeles
preguntas
elaboradas.

con

5 minutos

5 minutos
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dar su aporte respondiendo a las
siguientes preguntas.
e (Qué parte de la sesion le gusto

mas?
e (Qué fue lo nuevo que
aprendio?

e ;Qué se le facilito mas?
e ;Qué se le dificulto?

Cierre. Motivar al grupo | Se agradece a los docentes por su 5 minutos
para asistir a la | participacion durante la sesion y se
préxima sesion. le motiva a continuar en el
programa.
INDICADORES DE LOGROS

Logra confianza en si mismo potenciando sus capacidades.

Logra identificar todas aquellas cualidades positivas y negativas que lo hacen tnico y diferente
a los demas.

Capacidad para tolerar situaciones frustrantes y asi reducir el estrés y ansiedad.
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PTI ANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAID DE FI SAI.VADOR

FACULTAD PE CIENCIAS Y H WANIDADES

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

TEMATICA: Evaluacion y cierre del programa. SESION: N° 15

OBJETIVO GENERAL.: Verificar la eficacia de las técnicas del Modelo Cognitivo Conductual implementadas en las sesiones para

promocionar la salud mental de los docentes que imparten clases en modalidad virtual en pandemia por COVID-19.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMP  RESPONSABLES

Bienvenida. || Iniciar la Jornada | Saludo y bienvenida: Se dard la
brindando las | bienvenida y se agradecera por asistir a
indicaciones para la | la Gltima jornada de trabajo.

Gltima temética a
abordar.

5 minutos | Equipo asignado por
las autoridades de la
Universidad de El
Salvador.

Dinamica Generar un ambiente | Las facilitadora/es expresan a los 5 minutos

rompehielos
“Mi mejor
recuerdo”

agradable entre los
docentes por medio
de la dindmica mi
mejor recuerdo.

docentes que se iniciara la sesion
indicandoles que piensen en un
recuerdo. El recuerdo mas feliz que
hayan experimentado durante las
sesiones desarrolladas en el proceso.

:
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
! ESPECIFICO O
!
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
i



Parte
informativa.

Revisién de
tarea.

Trabajo de
contacto
grupal.

Realizar
retroalimentacion
sobre cada una de las

una

sesiones  realizadas
durante  todo el
proceso de

promocién de salud
mental.

Conocer lo que
trabajaron los
docentes durante la
semana y como lo
pusieron en practica.

Socializar las
experiencias de los
docentes durante el

Posteriormente se les pide que de
manera voluntaria pueda compartir su
mejor recuerdo con el grupo.

Las personas facilitadoras/es iniciara la
actividad presentando el dibujo de un
tren (ver anexo 77), y se les indicara a
los docentes que dicho tren representa
nuestro viaje juntos durante todo el
proceso, por lo que debemos llenar
cada uno de los vagones, de manera
participativa y voluntaria deberan
mencionar las teméticas tratadas en
cada una de las sesiones, dichos temas
se iran colocando en cada uno de los
vagones del tren. Al finalizar se hara
una reflexion sobre el hecho de que el
viaje no termina con la culminacién del
proceso, ahora cada uno tiene en su tren
herramientas necesarias para su vida
cotidiana.

Se realizard& una socializacion de
experiencias sobre la tarea, avances
dificultades y emociones que han
experimentado.

Se pedira a los docentes que compartan
con el resto del grupo cuales fueron los
conocimientos  adquiridos  durante
todas las jornadas, y cuales fueron los

+ Dibujos del 20
tren y | minutos
vagones de
cada sesion.

+ Autorregistro | 5 minutos

de la sesién
anterior.

10
minutos



Enfasis en la
tarea.

Evaluacion y
cierre del
programa.

desarrollo del
programa.

Motivar a los
docentes a poner en
préctica lo aprendido
durante el programa.

Conocer los
aprendizajes
obtenidos por los
docentes durante el
desarrollo del
programa.

sintomas que provoco la educacion
virtual en la pandemia por COVID-19.
Que se logré reducir con las técnicas
que aprendieron durante el programa.

Las personas facilitadoras/es explican a
los docentes que no se les dejara
ninguna tarea, solamente se le motiva a
seguir poniendo en préctica lo
aprendido durante todo el programa, lo
cual ayudara a mantener una buena
salud mental ante cualquier emergencia
que se les presente en el futuro.

Las personas facilitadoras/es
entregaran a los docentes una hoja que
lleva plasmado un arbol, y se les indica
que en las hojas del arbol deberan
colocar aquellos aprendizajes mas
significativos que obtuvieron durante
las sesiones (ver anexo 78). Se
felicitara a todos los docentes por
culminar el programa y el compromiso
que mostraron durante su desarrollo.

+ Pagina
dibujo
arbol.

con
de

5 minutos

10
minutos
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ANEXO 1: BIENVENIDA SESION 1

SALUD MENTAL @

Cuidar nuestra salud mental debe
de estar hasta arriba en nuestras
prioridades, ya que de esta
depende en gran medida:

Nuestra salud fisica.
Nuestro desempeno laboral.

Nuestras relaciones con los
demas.

Nuestra actitud.
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NOMBRE ES

ANEXO 2: BIENVENIDA SESION 1

M
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ANEXO 3: CARTA DE COMPROMISO SESION 1

CARTA COMPROMISO

Yo , con la edad
de: s £ que trabajo
en , Ime

comprometo ha realizar cada una de las
actividades, tareas o (trabajos que seran
asignados en las diferentes jornadas; vy
practicar cada uno de los contenidos; con
disposicidn, entusiasmo, disciplina 2
iniciativa.

El cual me ayudara a adquirir herramientas
para promover y cuidar mi salud mental.
Tomando en cuenta mi bienestar fisico y
mental y asi mejorar mis relaciones
familiares, laborales y en especial con mi
propia persona.

Me comprometo los
dias_ ; por
la . con 1 hora por semana,

culminando con éxito mis 15 jornadas. o

Nombre:
Firma:
Fecha:
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ANEXO 4: NORMAS DE CONVIVENCIA SESION 1

Mi norma de
convivencia es:

(
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ANEXO 5: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Diapositiva 1. Diapositiva 2.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Dar a conocer al docente herramientas que faciliten el combate de

ideas irracionales para afrontar las situaciones de su labor docente
con actitud y conductas asertivas.

e Proporcionar a los docentes técnicos psicolégicos que le ayuden a

la gestion adecuada de sus emociones y sentimientos.

i e Brindar a los docentes estrategias que les facilite relacionarse
COVID-19 .

adecuadamente consigo mismo y con su entorno.

BENEFICIOS A OBTENER.
e Estrategias de afrontamiento ante el estrés.

e Expresion de emociones y sentimientos.

Ofrecer_ un programa que contribuya a la e  Se pretende potenciar las relaciones interpersonales.
promocion de la salud mental en docentes de la

Facultad de Ciencias y Humanidades de la e Potenciacion de la Autoestima.

Universidad de EIl Salvador.
e Potenciar las habilidades para la vida.
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‘Diapositiva 3. Diapositiva 4

Concepto de Salud y Salud Mental

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define
salud como:
“un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia
de enfermedad o malestar”

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, define la
salud mental como:

“es el estado de bienestar emocional y social que
permite a la persona ser capaz de realizarse, hacer
frente al estrés normal de la vida, trabajar productiva
y provechosamente, siendo capaz de contribuiry
' participar en su comunidad”. £
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ANEXO 6: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Link del video de la tematica de salud mental en tiempos de pandemias: https://www.youtube.com/watch?v=a0kMj3nOQOM

ANEXO 7: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Link de la misica: https://www.youtube.com/watch?v=JcWgONm6azO.

Seglin el video
visto  nos
puede explicar
que es la salud

mental

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I


https://www.youtube.com/watch?v=a0kMj3nOQOM
https://www.youtube.com/watch?v=JcWqQNm6azQ
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ANEXO 8: ASIGNACION DE TAREA SESION 1

Carta para mi
salud mental .

%
Y

Carta para <l
CcoOVID-192 *

@
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: :
i ANEXO 9: EVALUACION SESION 1 i
| |
: :
i i
i i
i i
: Si tiene alguna duda escribalo !
i - aqui._ | i
! Si tienen algyna_sugerenéia..escﬁ:balo | '
: aqui____ :
i e | i
: Lo'qun aprendieron gste dig escribal :
! - aqui: :
: Lo que le gusto o no le gusto :
: escribalo aqut :
: :
| N | |
I ,?\' !
I L !
| i
| |
| |



AREA COGNITIVA
ANEXO 10: PSICOEDUCACION SESION 2
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Mensal en docenes
universtarios gae impanten
educacion virtual en el contexto
*\_ de pandemia por COVID-19

cQUé ES EL MODELO COGNITIVO
CONDUCTUAL?

La TCC es una actividad terapéutica de
cardcter psicoldgico basada, sobre todo
en sus inicios, en la psicologia del
aprendizaje. Actualmente parte de sus
intervenciones estdn fundamentadas en
la psicologia cientifica. que pretende ser
su punto de referencia.

Intenta reducir la= redacciones
emocionales excesivas y las conductas
contraproducentes, mediante la

modificacién del pensamiento errdneo o
defectuosa  y los  creencios  des
adaptativas, que subyacen de estas
reacciones (Beck 1976)

OBJETIVOS DEL MODELO
COGNITIVO CONDUCTUAL

¥ El objetivo de la intervencidn es el
cambio  conductual, cognitivo vy
emocional modificando o eliminado la
conducta desadaptada y ensefiando
conductas adaptadas cuando éstas no
se producen. Para ello, la intervencidn
puede dirigirse a modificar los
procesos cognitivos que estdn a la
base del comportamiento. No
obstante, tiene en cuenta los
factores histéricos que explican por
qué se estd dando la situacidn actual.

IDEAS IRRACIOMALES

irmacional es uno. creencia rigida v poco realista
que suele estor en lo mas profundo de la
conciencia y forma parte de nuestros wolores
fundamentoles v de nuestra identidad. Suelen
incluir corenidos acerca de:

Mosotros mismos ("soy débil, soy
incompetente, los demds no me
respetan, no valgo nada..").

Los demds (“la gente no es de fiar. la
gente me puede hacer dofio..").

La vida v del mundo (“lo vida es muy
dura, la vida es absurda, este mundo

€= un asco..")

Estas ideas irracionales fundamentales
contienen tres nociones bdsicas en los
gue los individuos hocen peticiones de
cardcter absoluto a si mismo, los otros y

el munda.

1.

Tengo que actuar bien y tengo que
ganar la aprobacién por mi forma de
actuar,

Todas los personos deben actuar de
forma agradable, considerada y justa
conmigo;  si no lo hacen, son
despreciables vy malos




Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l

170

3. Los condiciones de la vida deben ser
buenas y féciles para que pueda
conseguir prdcticamente todo lo que

quiero  sin  mucho esfuerzo e
incomodidad.

Como vemos, casi Todos cultivamos ideas
irracionales en nuestra mente fruto de
nuestra personalided, educacién vy
experiencias. El problema radica en que
suelen ser la razon de nuestro malestar

MODELO DEL ABC

Albert Ellis (1913-2007). uno de los
psicélogos mds
influyentes de
Estados Unidos, fue
el creador de la
Terapia Racional
Emotiva  Conductual
(TREC). el origen de
la hoy
popular Terapia Cognitivo Conductual.

Segtn Ellis, la perturbacion emocional no

es creada por las situaciones sino por las
interpretaciones de esas situaciones.

Cuando las personas se enfrentan a
adversidades, pueden elegir entre sentir
emociones negativas saludables (molestia,
o malsanas

frustracion, decepcidn)

Y4 .

Ellis desarrollé un modelo llamado ABC
que explica cémo a partir de cualquier
acontecimiento, podemos generar
emociones saludables o dafinas, segin
qué interpretacion hagamos de él.

Cuando los individuos intentan conseguir
sus metas, en los distintos ambientes que
conforman su  enforno, se  van
encontrando con acontecimientos
activadores que les permiten o dificultan
la consecucion de sus metas en funcidn
de las valorizaciones que realicen de
estas situaciones estimulares.

Para anclizar las interrelaciones entre
acontecimientos, cogniciones y
consecuencia, Ellis (1984) propone el
modelo ABC:

¥ A: Acontecimientos activadores a los
que respondemos.

¥ B: Las creencias o pensamientos que
tenemos sobre el acontecimiento,

W € Son lo respuesta cognitiva,
emocional o  conductual  que
manifestamos,

EJEMPLO

A. Acontecimiento activador: "Otro dia
mds trabajar en linea.”

B. Pensamientos y Creencias: "Ao
puedo trabajar asi. Es horrible estar con

este tipo de trabajo. No entiendo los
plataformas digitales que debo utilizar.

c. Consecuencias emocionales y
conductuales: "Me siento triste. Me siento
furioso. Me siento indigno.
No duermo.”

no comao.

0
B
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trabajos en linea

ANEXO 11: TECNICA CENTRAL SESION 2

Situaciones
relevantes vividas
por trabajos en
[ 4



ANEXO 12: ASIGNACION DE TAREA SESION 2

LISTA DE IDEAS IRRACIONALES

IDEAS IRRACIONALES
Ellis enumerd una serie de creencias
irracionales y las agrupo en 11 ideas
irracionales bdsicas podriamos resumir
asi:

1. "Necesito amory  aprobacidn de
cuantos me rodean” o "fengo que ser
amado y tener la aprobacidn de todas
las personas importantes que me
rodean”.

2. "Para ser valioso debo conseguir todo
lo que me propongo” o “si soy una
persona valiosa, tengo gque ser
siempre competente, suficiente vy
capaz para conseguir todo lo que me
propongo”.

3. "Los malos deben ser castigados por
sus malas acciones”.

4. "Es horrible y catastrdfico que las

cosas no salgan, no sean o no vayan
como yo deseo o quiero”.

10.

11.

"Las desgracias humanas se originan
por causas externas y ho puedo hacer
nada o casi nada para evitar o
controlar la pena y el sufrimiento que
me producen”.

"Debo pensar constantemente que
puede ocurrir lo peor”.

"Es mds fdcil evitar que enfrentarse a
las responsabilidades y los problemas
de la vida".

"Hay que tener a alguien mds fuerte
en quien confiar”.

"Mi pasado es deferminante de mi
presente y de mi futuro”.

"Debo preocuparme constantemente
de los problemas de los demds”.

"Cada problema tiene una solucidn
acertada, y es catastréfico no
encontrarla”.

172
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AUTORREGISTRO

NOMBRE:

INDICACION: Identifique y escriba lo que presenta durante toda la semana.

A. Acontecimiento activador: es el hecho que nos ocurre o propiciamos, puede provenir tanto del mundo exterior como de nuestro

mundo interior.

B. Pensamientos y creencias: referidas a lo que pensamos o las ideas que nos hacemos acerca del acontecimiento activador, de lo
que nos ocurre en la realidad.

C. Consecuencias emocionales y conductuales: son las respuestas que damos a los acontecimientos activadores.
IDEAS IRRACIONALES Evaluar el grado de
FECHA/ HORA MAS FRECUENTES ACONTECIMIENTO PENSAMIENTOS CONSECUENCIAS malestar que le ha

ACTIVADOR Y CREENCIAS EMOCIONAL Y producido
A B CONDUCTUAL 0-10
c

A B C



|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
i

ANEXO 13: EVALUACION SESION 2

. Adqumo las herramientas

-~ .necesarias para identificar las
2 ek
$ AR ‘ideas irracionales.

+ Comprendié la técnica de este
', : '}‘-’:dié.‘-
.g ‘Dicha jornada me genero
3 bqncflclos a mi vida.

.1..
."

‘. e 'oA Si repitieran la jornada lo volveria
~ a retomar.




ANEXO 14: BIENVENIDA SESION 3

No hay mejor medicina
que tener
pensamientc
alegres
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ANEXO 15: BIENVENIDA SESION 3
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ANEXO 17: REVISION DE TAREA SESION 3

IDEAS IRRACIONALES Evaluar el grado de
FECHA/ HORA MAS FRECUENTES ACONTECIMIENTO PENSAMIENTOS CONSECUENCIAS malestar que le ha
ACTIVADOR Y CREENCIAS EMOCIONAL Y producido
A B CONDUCTUAL 0-10

C A B C

A CAJ# PELASSOLPDRESAS

a,

lo

. 'sABAoo
l nomm;ol WS

. 4

/

| marres |

- || viErnEs |
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ANEXO 18: PSICOEDUCACION SESION 3

Link del video de la tematica de Pensamientos Alternativo:
https://www.youtube.com/watch?v=X8bXMZdmKtQ

https://www.voutube.com/watch?v:XsTWGmePttA



https://www.youtube.com/watch?v=X8bXMZdmKtQ
https://www.youtube.com/watch?v=XsTwGmePttA

ANEXO 19: TECNICA CENTRAL “YO ALTERNO MIS PENSAMIENTOS ASf* SESION 3

YO ALTERNO MIS PENSAMIENTOS AS/

EQUIPO:

Experiencia vivida en pandemia
al impartir clases en linea.

Pensamientos o ideas irracionales
que experimento.

Detalles

Detalles:

1)
(o)
(3
O
5!

Q Q9 ©

y

Pensamientos Alternativos que aplicara

6
7]
8



FECHAY
HORA

ANEXO 20: AUTORREGISTROS SESION 3

PENSAMIENTO ALTERNATIVO

INDICACION: Identifique y escriba en cada columna lo que se le pide.

LUGAR DONDE PENSAMIENTO PENSAMIENTO HECHOS A FAVOR
SE PRESENTA IRRACIONAL ALTERNATIVO DE CAMBIAR EL

EL PENSAMIENTO
PENSAMENTO

180

HECHOS EN CONTRA
DE CAMBIAR EL
PENSAMIENTO
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ANEXO 21: EVALUACION “EL ARBOL DEL SABER” SESION 3
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ANEXO 24: PSICOEDUCACION SESION 4

POR OTRA PARTE, LAS PRINCIPALES
FUENTES DE ESTRES EN EL
TRABAJO SE PUEDEN RESUMIR EN
LAS SIGUIENTES:

A. Condiciones del trabajo, tales como
una  sobrecarga  cuantitativa  y/o
cualitativa del mismo, trabajo aburrido y
repetitivo, tener que tomar decisiones de
responsabilidad. peligros fisicos, cambios
del horario de +trabajo. iecnoestrés
(incapacidad para adaptarse a la nueva
tecnologia).

B. Factores

interpersonales, @ Q

como pobres

sistemas de

apoyo social y n ‘.* ‘
laboral, rivalidad ™ .-O- /
politica, envidia @ =z - 9
o ira, falta de o @ -
preocupacion de y

los superiores por los trabajadores.

C. Seguridad en el trabajo, ambiciones
frustradas.

D. Interrelacién casa-trabajo. como la
afectacidn de los problemas de un lugar
al otro, falta de apoyo del cényuge,
problemas maritales, estrés debido a que
trabajan los dos cdnyuges.

/

CONDUCTAS QUE HA

DESARROLLADO EN PANDEMIA

DEBIDO A LA MODALIDAD DE
TRABAJO EN LINEA.

Los sintomas conductuales que indican
estrés en el trabajo incluyen los
siguientes:

A. "Dejarlo para mafiana” y evitacién del
trabajo.

B. Disminucién del desempefio y la
productividad.

C. Aumento del uso y abuso del alcohol y
las drogas.

D. Claro sabotaje del trabajo.

E. Aumento de las visitas ol médico.

D. Comer en exceso, como escape, lo que
lleva a la obesidad.

G. Comer poco, como sefial de
apartamiento, combinado probablemente
con signos de depresidn.

H. Pérdida de apetito y repentina pérdida
de peso.

I. Deterioro de las relaciones con la
familia y los/as amigos/as.

J. Suicidio o intentos de suicidio.

AFRONTAR EL ESTRES DEL
TRABAJO

Una de las formas de estrés mas dificiles
de tratar es el estrés del trabajo. En
consonancia con un modelo cognitivo del
estrés, el estrés del trabajo puede
definirse simplemente como exigencios

del trabajo que exceden lo copacidad del
trabajador para afrontarlas.

Hay muchos sinfomas del estrés del
trabajo, incluyendo sintomas psicoldgicos.
conductuales y fisicos (Sauter. Murphy y
Hurrell. 1990).
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COMO AFRONTAR LAS
BIFICULTADES DEL ESTRES DEBIDO
A LA MODALIDAD DE TRABAJO EN

LINEA EN LOS DOCENTES
UNIVERSITARIOS.

Se puede infervenir sobre el estrés en el
trabaje o frovés de uno serie de
estrategios cognitivo-conductuales
incluyendo el hacer ejercicio y eliminando
los pensamientos

El gjercicio es una forma excelente de
gliminar  las  tensiones mentales vy
emocionales  del trabajo. Reduce la
frustracion y permite un desplazomiento
de la ira o la agresidn, disminuye el riesgo
coronario y reduce el absentismo, los
accidentes laborales v los costes del
cuidado de la salud (Gebhardt v Crump.
1990). Un programa de ejercicios es
apropiodo probablemente para aquellos
personas que tienen trabajos de oficina.

Una forma de tener un cambio de ritmo
es tener una variedod de aficiones o
pasatiempos creatives de los gue se
puedo disfrutar fuera del lugar de
trabajo. Las oficiones que ayudon a
mantener a una persona viva fisica,
mental y espiritualmente son importantes
para mantener la perspectiva sobre los
cosas importantes en la vidao.

La falta de sesiones de asesoramiento
personal, normalmente es Otil tener un/a
amigo/a intimo/o que pueda actuar como
confidente, alguien que pueda escuchar
los problemas personales con algin grado
de objefividod, Es también Util montener
la vida laboral separada de la vida
social. Esto no significa gque uno tenga
que estar totalmente acislado de los/os
compafieros/as de trabajo, sino que el
sistema social deberio extenderse mas
alla del circulo de los/as amigos/os del
trabajo.

Finalmente,
independien
temente del
tipo de
trabajo. o
salud  fisica

puede

mejnmr*::a a

mantenerse  con  una  alimentacion
apropiada vy disminuyendo los alimentos
(como los que incluyen cofeina v azdear)
gue tienden a ogravor los sinfomas de
estrés.

El afrontamiente combative se refiere a
una reaccidn provocada ante algun
estimulo estresante. El propdsito es
suprimir o fterminar con un  estimulo
gsiresonte.

En la terminologio de la teoria del
condicionamiento clasico, el
afrontamiente combative es
aprendizgje de escape. Todo lo que
podemos hacer es intentar minimizar el
efecto de este estimulo estresante.

El grupe de Matheny encontrd evidencios
de cinco tipos generales de estrategios

de afrontamiento combativo:

1. Vigilancia del estrés: darse cuenta de
lo tension cuando ocurre y reconccer
sU arigen.

2. Recursos de  orgonizocion: el
organizar los recursos personales vy
sociales,

3. Tolerar los estimulos estresantes: En
vez de echarlos, dejomos que sigan su
camino de salida.

4, Atacaor dichos estimulos: Se utiliza las

habilidodes de solucién de problemas.
buscando aspectos relevantes de la
informacidn, empleando los
habilidodes  socicles de forma
prudente o siendo asertivo cuando es
AECESArio.

B. Disminuir la tension: La quinta
estrategio  combaotiva es  la
disminucion de la activacidn utilizando
técnicas de relajacidn o reduciendo la
estimulacidn.
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ANEXO 25: TECNICA CENTRAL “CONSTRUYENDO MI CONDUCTA” SESION 4
B awwrionia por
MWMMM& lrabgjo

Lisin para afporiar el estrés en el
lrabajo y erradicar conduclns: debido a
la sobrecarga laboral
&,

(B _SRN _NEN _BEN _BER _BRER _BER _BER _RER _BEBR REN BER BREN _BRER _BEBR _REBR REBR RON RER BER _BRER BER BER _REBR BBR BER _BER _RER BER _BEBR NN
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ANEXO 26: AUTORREGISTROS SESION 4

Conducta
estresora

LA COMBATO
CON

Tiempo
invertido

Conducta
estresora

LA COMBATO
CON

Tiempo
invertido

Escriba (as conductas
generadoras de estres, como (as
combatira y el tiempo que (e
dedicara

Conducta Conducta
estresora estresora
LA COMBATO LA COMBATO
CON CON

Tiempo Tiempo
invertido invertido
Conducta Conducta
estresora estresora

LA COMBATO

50N LA c‘msm

Tiempo Tiempo
invertido invertido



ANEXO 27: EVALUACION SESION 4

AVANANANANANANANANANA AVANANAVANANAVANAVNANA

MINI COMIC DE MI Como se sintieron
SALUD MENTAL desde que

comenzaron las
Una breve reflexion actividades.
de como le ayudara
en todas sus
actividades.




ANEXO 28: REVISION DE TAREAS SESION 5

- .

ioigee  Cple
| quereatizo | ~ |
gt.dia (unes | | afrontoel

- ~estres

| J —

—
Wpﬁz’ﬁ@g@‘g

-~ controlado
—masenia
~ semana
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ANEXO 29: PSICOEDUCACION SESION 5

del  video de la  teméatica  Afrontar la  presion  del tiempo:

JBE.COM/WATCH?Y=UOVYM4KTOR4&T=168S

JBE.COM/WATCH?V=0SSTFBOMBPO

: -Con un‘a frase,
. : * explique:
-
identifico con qus hasufrido
. el video. . debidoa la
: * modalidad de
: 39 Ebraba)o virtoal.
SOBRE SORPRESA |
+ Como
interfirio su ?33&32}".’,?.?’
. tiempo de - enfrentado
calidad en su . debido a (a
salud mental modaldiad de
sequn lo visto © trabajo
‘en el video. . virtval.


https://www.youtube.com/watch?v=oSSTfB0Mbpo

AFRONTAR LA PRESION DEL TIEMPO
Segin Jack Ferner (1980), el manejo del
tiempo consiste en «un eficiente uso de
nuestros recursos, incluyendo el tiempo,
de tal forma que seamos eficaces a la
hora de lograr objetivos personales
importantess.

5in embargo, King, Winett y Lovett
(1986) mostraron que el manejo del
tiempo disminuye el nivel global de
estrés. Apoyo adicional para esta idea
proviene de estudios con mujeres que
trabajan en casa y fuera de ella y que
usan frecuentemente el manejo  del
tiempo (McLaughlin, Cormier y Cormier,
1988).

En primer lugar, el utilizar sencillas
técnicas de manejo del fiempo puede
mejorar la productividad personal. El
efecto final es proporcionar mds tiempo
para actividades sociales, de ocio, para
hacer ejercicio y cultivar aficiones. La
falta de tiempo dedicado a los infereses
personales suele ser uno de los estimulos
estresantes mds frecuentemente
citados.

El objetivo mads importante del

manejo del tiempo es crear mds tiempo
de ocio.
En sequndo lugar, La preocupacion de la
sociedad por el Tiempo puede ser también
una sefial de lo equivocada que estd con la
forma de calcular lo que tiene valor.

y poos b @1
(el ymfm fi e, bfmion] b
. L ’
n N
VS

Demasiado a menudo el valor se calcula
en términos de dinero, poder y posicidn,
todo lo cual generalmente requiere una
gran productividad para alcanzarlo. ¥ ser
productive a menudo significa trabajar
duro y durante muchas horas. El estudio
del manejo del fiempo puede ayudarnos a
reflexionar sobre algunas de nuestras
actitudes con respecto al tiempo y a
reducir la sensacidn de urgencia del
mismao.
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:Sr'n embargo, el manejo del tiempo no
deberia convertirse en un objetivo en si
mismo. Mo deberia utilizarse para
consequir cada vez mds en cada vez
menos tiempo (comportamiento tipico del
patrdn de conducta Tipo A). Por el
contrario, el manejo del tiempo deberia
ayudarnos a emplear éste de forma mds
eficaz con el fin de disponer de mds
tiempo para realizar cosas que hacen que
lo vida merezca la pena. Dos prioridades
importantes deberian ser el tiempo para
cultivar  pasatiempos, aficiones e
intereses, y tiempo para las relaciones
familiores prdximas,

Ademds, el manejo del fiempo no deberia
considerarse como una farea que uno
debe hacer cada dia. Es, sencillamente,
un instrumento que podemos utilizar
durante breves periodos de tiempo y que
se deja de lado cuando se ha hecho el
trabajo.

Desafortunadamente, existen muchas
barreras para un manejo eficaz del
tiempo, tales como la confusidn, la
indecision, la difusidn, el “dejarlo para
mafiana” y las inferrupciones, entre
otras.
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ANEXO 30: TECNICA CENT RAL “TIEMPO DE CALIDAD” SESION 5

m

oooooog querealuza
Propdsito
de este
dia
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i ANEXO 31: AUTORREGISTRO SESION 5 i
I I

! Escribe en que dedicara y '
| . . |
: organiZara su tiempo en toda :
' |
i la semana. :
i i
: ’ i
: M\tiempoloinvertiré en: § a
: Lunes &) i
' |
i M\tiempo loinvertiré en: :
! Martes X l
! ; M\tiempoloinvertiré en: '
: Mi€rcoles :
' |
: M\tiempoloinvertiré en: "
' |
' Jueves U .
' |
i : M\tiempoloinvertir€ en: i
: Viernes ;
I ’ M\tiempoloinvertir€ en: I
i Sdbado MY i
. v |
' |
' |
' |
' |
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APRENMO EN

ANEXO 32: EVALUACION “TODO LO QUE APRENDI” SESION 5

5
=5
:

o)

OO0 000000




AREA EMOCIONAL

ANEXO 33: BIENVENIDA CODIGO QR PARA DESCARGAR EL MATERIAL SESION 6

ANEXO 34: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 6

-

AGENDA

1.Saludo y Bienvenida

2.Presentacion de agenda a
desarrollar

3.Dinamica Rompehielos:
Confesando mis emociones

4.Psicoeducacion: Gestion
Emocional

5. Técnica Central: La ventana de
JOHARI

6.Asignacion de tareas

7.Evaluacion

8.Cierre



ANEXO 35: PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 6

oNe Sesion 8

Aprendiendoa o — - &
regular mis ' & /i
emociones f

Abriendo caminos saludables

¢La salud emocional, parte de una adecuada gestion
de las emociones?

Segun la OMS la salud emocional se define como un estado de bienestar en el cual el
individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones
normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera, siendo capaz de
hacer una contribucion a su comunidad.



[ e ey

cQué es la gestion de emociones?
Es canalizar nuestras emociones hacia conductas y decisiones adecuadas. se trata de
hacer trabajar a la parte mas evolucionada de nuestro cerebro y no dejarnos
secuestrar emocional mente por la mas primitiva,

Inteligencia Emocional

La habilidad para controlar los sentimientos y
emociones en uno misme y en otros,
discriminar entre ellos y usar esta informacion
para guiar las acciones y el pensamiento de
uno Mismo.
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Componentes en la

o1

respuesta emocional:

03

02

198

Componente neurofisiologico:
Reacciones fisicas involuntarias cuya
base es el Sistema Nervioso Central
(SNC): rubor, sequedad bucal,
sudoracion

Componente comportamental:

La expresion emocional que puede
aprenderse, entrenarse 0 enmascararse
tono de voz, ritmo. movimiento corporal

Componente cognitivo:
La experiencia emocional subjetiva, es
decir, la capacidad de valorar la

emocion experimentada y etiquetarla

01

02

Destrezas de la inteligencia emocional

Percepcion emocional:

Capacidad de distinguir e identificar
las emociones propEas y ajenas, asl
como describir que sentimos para
poder atnbuirle una etiqueta,

Comprension emocional

Capacidad que nos ayuda a entender
las emociones existentes y sus posibles
combinaciones o transformaciones

03

04

Facilitacion emocional:

Habilidad que nos permite utilizar las
emociones para favorecer otros
procesos cognitivos

Regulacién emocional:

Habilidad para gestionar las emociones
que a su vez implica aceptar emociones
positivas y negativas y reflexionar sobre
su utilidad en las situaciones cotidianas
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VENTANA DE
JOHARI

A- Area pablica: Escribe un tus adjetivos y que las
demas personas también conocen de ti

B- Area oculta Escribe aquello que conaces de ti
perc los demas no io saben y no compartes con
nadie

C- Area ciega: Pide aywda de tus compafieros para
que te hagan saber adjetivos que ellos te atribuyen
y que tu desconoces

D- Area desconocida: identifica los matives que te
cohiben para dar mas de ti, pero tambign aquellos
que te mueven a realizar comportamientos
Inadecuados que te afectan y afectan tu entorno

iIGracias por participar!
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ANEXO 36: TECNICA CENTRAL “LA VENTANA DE JOHART” SESION 6

Aprendiendo a regular mis emociones
Ventana de Johari

La ventana de Johari consta de 4 areas,
1- Area publica: en ella vas a escribir un listado de adjetivos que te identifican y que las
demas personas también conocen de ti

2- Area oculta; Aqui escribes aquello que conoces de ti, pero los demas no lo saben y no
compartes con nadie

3- Area clega: En esta parte vas a pedir ayuda de tus companeros para que te hagan
saber adjetivos que ellos te atribuyen y que tu desconoces
4- Area desconocida; En esta parte vas a necesitar mas concentracion en ti mismo para
identificar los motivos que te cohiben para dar mas de ti, pero tambien aquellos que te
mueven a realizar comportamientos inadecuados que te afectan y afectan tu entorno.

Area publica

Area ciega

Area oculta

Area desconocida

e o]
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ANEXO 37: AUTORREGISTRO SESION 6

AUTORREGISTRO

OBJETIVO: Identificar las emociones que se presentan con mas frecuencia durante el dia
a traves del auto registro para implementar una adecuada gestion de estas.

ACONTECIMIENTO QUE LA 3
FECHA EMOCION ANTECEDIO CONDUCTA RESPUESTA.

ANEXO 38: EVALUACION SESION 6

e
EVALUACION

EMOCIONES NIVEL DE INTENSIDAD ACONTECIMIENTO GUE PENSAMIENTOS CONDUCTA REALIZADA

CON QUE SE PRESENTA | PREVIO SURGEN
=
MIEDO

(25 ALEGRIA

2 ) TRISTEZA

£ IRA

-~

@ ASCO




ANEXO 40: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 7

7 AGENDA
1.Saludo y Bienvenida
2.Presentacion de agenda a

desarrollar
3.Revision de tareas

}lﬂ' 4.Dinamica Rompehielos: Dos
: /ﬂw verdades y una mentira

5.Psicoeducacion: Incidencia del
estrés en el estado emocional

6.Técnica Central: Respiracion
Profunda

7.Asignacion de tareas

8.Evaluacion

9.Cierre
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i ANEXO 41: PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 7 ,
i i
| |
| |
| |
| |
i ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES i
: CLUIDANDO A\ SALUD FISICA Y N\ENCAL :
! A CRAVES DE HABICOS CORRECCOS DE !
i RESPIRACION. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
; LECCURA :
| |
| |
i i
I I
I I
I I
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Ctia de respiracion

NEVE

Cla de respiracion
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ANEXO 42;: TECNICA CENTRAL LECTURA DE RESPIRACION SESION 7

LA RESPIRACION

Técnica basada en el modelo Cognitivo Conductual. Creada por M Davis, M McKay y E. R.

Eshelman.

La respiracion es un trabajo muscular intenso. Por este motivo, la forma en que se utiliza el musculo
de la respiracion (el diafragma) puede marcar una gran diferencia. Tanto si se ha quedado sin
respiracion, necesita aliviar el estrés o la ansiedad, o simplemente quiere sentirse mejor ya que la

respiracion es esencial para la vida. (Castro Urrutia et al., 2021, #).

Una respiracion correcta es un antidoto contra el estrés. Conozcamos sobre este mecanismo. Cuando
respiramos, el aire penetra en la nariz a nivel de las ventanas nasales y es calentado a este nivel por
la membrana mucosa denominada Pituitaria roja, la cual tapiza estas cavidades por dentro. A la vez,
glandulas secretoras de mocos lo humedecen y retienen las particulas nocivas que pudieran contener,
en lo que colaboran los pelillos que aparecen a la entrada de las ventanas. Estas particulas son

eliminadas en la siguiente espiracion.

El Diafragma, musculo que separa la cavidad torécica de la cavidad abdominal, colabora en la
respiracion de forma importante, sobre todo en la fase de inspiracién. Asi, este musculo que posee
en reposo forma abovedada pasa a la forma casi plana cuando se contrae, con lo que la cavidad
toracica aumenta el volumen, posibilitando la entrada de aire a los pulmones. Cuando el diafragma
se relaja, los pulmones se contraen y el aire es expulsado al exterior. Aunque puede aprenderse a
actuar de forma voluntaria sobre este musculo, sus, mecanismos de regulacion son principalmente

automaticos.

Los pulmones estan formados por bronquios a través de los cuales se trasporta el oxigeno del aire a
las venas y a las arterias. Cuando la sangre sale de los pulmones a través de las arterias tiene un
color rojo brillante debido a su alto contenido de oxigeno. Esta sangre es bombeada por el corazén
a través de las arterias y de los capilares, llegando de este modo a todos los 6rganos y tejidos. A
medida que la sangre va aportando el oxigeno y captando los productos de desecho de las células,
va cambiando de color y adquiriendo un tono azulado tipico de las venas. De esta forma llega al
lado derecho del corazon desde donde sale de nuevo hacia los pulmones, distribuyéndose por los
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millones de capilares. Cuando el oxigeno inspirado se pone en contacto con esta sangre venenosa
que contiene los productos de degradacion de las células, se produce una reaccion por la cual las
células toman el oxigeno y liberan didxido de carbono. Una vez que la sangre se ha purificado vuelve

a lado izquierdo del corazén desde donde se distribuira de nuevo por todo el organismo.

Cuando la cantidad de aire que llega al pulmon es insuficiente, la sangre no puede oxigenarse, es
decir no puede purificarse adecuadamente y los productos de degradaciéon de las células, que
deberian expulsarse de la circulacién van intoxicando lentamente nuestro organismo. Cuando la
sangre no recibe suficiente oxigeno se vuelve azulada; y los distintos 6rganos y tejidos se quedan
desnutridos y deteriorados. La sangre insuficiente mente oxigenada contribuye a los estados de
ansiedad, depresion y fatiga y hace que muchas veces una situacion estresante sea todavia mas dificil
de superar. Unos habitos correctos de respiracion son esenciales para una buena salud fisica y

mental.

Sintomas sobre los que actta

Los ejercicios de respiracion han demostrado ser Utiles en la reduccién de la ansiedad, de la
depresion, de la irritabilidad, de la tension muscular y de la fatiga. Se utiliza en el tratamiento y la
prevencion de la apnea, la hiperventilacién, la respiracion, superficial y la frialdad de las manos y
de los pies. (Davis, Robbins, & McKay, 2002)
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ANEXO 43: AUTORREGISTRO SESION 7

OBJETIVO: Registrar un control diario de los cambios de nivel de tension antes y después del ejercicio de respiracion.

FECHA NIVEL DE TENSION NIVEL DE TENSION OBSERVACIONES
ANTES DEL EJERCICIO DESPUES DEL EJERCICIO

1. Totalmente relajado. 6. Ligeramente tenso.

2. Muy relajado. 7. Bastante tenso.

3. Moderadamente relajado. | 8. Moderadamente tenso.

4. Bastante relajado. 9. Muy tenso.

5. Ligeramente relajado. 10. Extremadamente tenso (lo mas incomodo que se puede sentir)
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ANEXO 44: BIENVENIDA CODIGO QR PARA DESCARGAR EL MATERIAL SESION 8

Sesion 8

ANEXO 45: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 8

< 1.Saludo y Bienvenida

2.Presentacion de agenda a
desarrollar

3.Revision de tareas

s 4. Dinamica Rompehielos: ;Quién
soy?
. 5.Psicoeducacién: Causasy
. .—". sintomas de la tension muscular
. 6. Técnica Central: Relajacién

Muscular Progresiva

7.Asignacion de tareas
8.Evaluacion
9. Cierre
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ANEXO 46; PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 8

Cuando s& estd eslr=sado, se produce 1ension automaticamente en los
musculos de ta mandibula y los que rodean los ojosy la boca, asi como
las musculos del cuello vy 1a espalda

TENSION MUSCULAR POR ESTRES

El impacto de las emociones en el cuerpo

A nivel cerebral, la amigdala y el hipocampo, dos estructuras que forman parte del sistema limbico,
se encargan de almacenar y gestionar las emociones. Sin embargo, el cuerpo también se aferra a las
emociones del pasado. Las emociones no expresadas no desaparecen, sino que se alojan,
literalmente, en el cuerpo, mientras que las emociones que se expresan se reflejan en el cuerpo, pero

no se quedan estancadas sino que fluyen y desaparecen o se integran armoniosamente sin causar
dafo.
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¢ Como se produce la tension muscular por estrés?

La experiencia corporal de la emocidn es casi instantdnea. Tarda apenas unos segundos en
experimentar una emocion negativa a nivel corporal. Cuando se esta estresado, se produce tension
automaticamente en los musculos de la mandibula y los que rodean los ojos y la boca, asi como los
musculos del cuello y la espalda. El cefio fruncido o las mandibulas apretadas —ya sea por el estrés
del trabajo, preocupaciones o discusiones— son otros ejemplos de tension muscular, en este caso, en
la cara). Estos musculos se tensan a la vez para preparar el cuerpo para reaccionar y luego se relajan

cuando la situacion estresante ha desaparecido.

Sintomas del estrés muscular

Los sintomas de la tensién muscular pueden ser mas o menos intensos, en funcién del grado de
sobrecarga y del perfil de la persona. Generalmente, los principales signos de la tensién muscular

son:

Rigidez muscular y pesadez contracturas musculares y musculos rigidos al tacto dolor en ciertas
zonas del cuerpo, especialmente en la espalda, hombros, cuello, mandibula y entrecejo, mareos y
dolor de cabeza de tipo punzante, en caso de tension muscular localizada en los cervicales calambres,
si la tension muscular es en las piernas hormigueo, si la tension de los grupos musculares provoca
compresion de algin nervio debilidad muscular, movilidad reducida, cansancio, ansiedad,
irritabilidad e insomnio. Una forma ideal para aliviar la tensién muscular es practicando la Técnica
de Relajacién Muscular progresiva. Creada por el Dr. Edmond Jacobson, en Chicago Estados
Unidos.

Esta técnica esta basada en la premisa de que las respuestas del organismo a la ansiedad provocan
pensamientos y actos que comportan tension muscular. Esta tension fisioldgica, a su vez, aumenta
la sensacidn subjetiva de ansiedad. La relajacion muscular profunda reduce la tensién fisioldgica y
es incompatible con la ansiedad: el habito de responder de una forma anula el habito de responder

de la otra.
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ANEXO 47: TECNICA CENTRAL RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA SESION 8

PROCEDIMIENTO PARA LA IMPLEMENTACION

Pdngase en una posicion comoda y relajese.

Ahora cierre el pufio derecho y apriétalo més y mas fuerte, observando la tension que se produce al
hacerlo. Manténgalo cerrado y fijese en la tension que se ha desarrollado en el pufio, en la mano y
en el antebrazo. Ahora reldjese. Sienta la flacidez de su mano derecha y comparela con la tensién
que sentia hace unos segundos. Repita de nuevo el proceso, pero esta vez con la mano izquierda y,

por ultimo, hagalo con las dos manos a la vez.

Ahora doble los codos y tense los biceps. Ténselos tanto como pueda y repare en la sensacion de
tension. Relajese y estire los brazos. Déjelos relajados y observe la diferencia. Repita este ejercicio

y los sucesivos, por o menos una vez.

Dirija su atencidon hacia la cabeza. Arrugue la frente tanto como pueda. Ahora reldjese y
desarriguela. Imaginese como toda la piel de su frente y de su cabeza entera se ha ido estirando
hasta ponerse completamente lisa en el momento en que se ha sentido relajado. Ahora frunza el
entrecejo e intente sentir como las venas se extienden por la frente. Relajese y deje que ésta se ponga

de nuevo lisa.

Ahora cierre los 0jos y apriételos fuertemente. Observe la tension. Relajese y déjelos cerrados con
suavidad.

Ahora cierre la mandibula, apretando con fuerza; note la tensién que se produce en toda la zona.
Relajese. Una vez relajada, notara que los labios estan ligeramente separados. Aprecie el contraste
real que hay entre el estado de tension y el de relajacién. Ahora apriete la lengua contra el techo de
la boca, es decir, contra el paladar. Observe el dolor que se produce en la parte posterior de la boca.
Relajese. Ahora apriete los labios haciendo con ellos una «0». Reldjese. Observe cémo su frente,

sus 0jos, su mandibula, su lengua y sus labios estan, en este momento, relajados.

Desplace la cabeza hacia atras tanto como pueda, sin hacerse dafio. Observe la tension que aparece
en el cuello. Girela hacia la derecha y fijese en que se ha desplazado el foco de tension; girela ahora

hacia la izquierda. Enderece la cabeza y muévala ahora hacia delante, apretando la barbilla contra
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el pecho. Observe la tension que siente en la nuca. Relajese dejando que la cabeza vuelva a una

posicién natural.

Ahora encoja los hombros. Encoéjalos hasta que la cabeza le quede hundida entre ellos. Relajelos.
Ahora bajelos y sienta como la relajacion se extiende al cuello, nuca y hombros; relajacion pura,

mas y més profunda.

Dé a su cuerpo entero la oportunidad de relajarse. Sienta la comodidad y la dureza. Ahora inspire y

Ilene de aire los pulmones.

Sostenga la respiracion. Observe la tension que se produce. Ahora espire haciendo que el térax se
deshinche y relaje, dejando que el aire vaya saliendo poco a poco. Continde relajdndose haciendo
que la respiracion se produzca de una forma espontanea y agradable.

Repita esto varias veces, observando como la tension va desapareciendo de su cuerpo a medida que

el aire va siendo espirado.

Ahora tense el estbmago y manténgalo asi. Note la tension y luego relajese. Ahora coloque una
mano en esta region. Respire profundamente apretando la mano contra la pared del estomago.

Aguante y luego relajese. Perciba la diferencia que se produce al soltar el aire.

Ahora arquee la espalda sin llegar a hacerse dafio. Mantenga el resto del cuerpo tan relajado como
pueda. Concentre su atencion en la parte mas baja de la espalda. Ahora relajese mas y mas

profundamente.

Tense las nalgas y los muslos. Para ello, contraiga los musculos apretando con los talones hacia

abajo, tan fuerte como pueda. Relajese y sienta la diferencia.

Flexione los dedos de los pies con fuerza para que se tensen las pantorrillas. Estudie la tension que

se produce. Relajese.

Ahora extienda con fuerza los dedos, dirigiendo las puntas hacia arriba y sentira con ello la

contraccion de los musculos de las espinillas. Relajese otra vez.

Sienta la sensacion de pesadez en la parte mas baja del cuerpo, a medida que la relajacion se va

haciendo profunda. Relaje los pies, los tobillos, las pantorrillas, las espinillas, las rodillas, los muslos
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y las nalgas. Luego deje que la relajacion se extienda hasta el estdmago, hasta la region lumbar y el

torax. Deje que se extienda mas y mas.

Siéntala en los hombros, en los brazos y en las manos. Méas y més profundamente. Sienta la sensacién

de laxitud y relajacion en el cuello, en la mandibula y en todos los musculos de la cara.

ANEXO 48: AUTORREGISTRO SESION 8

Libero la tension de mi cuerpo

Autorregistro
Objetivo: Registra a diario la ejecucion de la tecnica de relajacion Muscular Progresiva para reconocer el nivel de alivio
que aporta en cada situacion

NIVEL DE TENSION ANTES DEL | NIVEL DE TENSION DESPUES DEL
FECHA EJERCICIO EJERCICIO OBSERVACIONES.

NIVELES DE TENSION

1.Totalmente relajado 6. Ligeramente tenso

2 Muy relajado 7. Bastante tenso

3 Moderadamente relajado 8. Moderadamente tenso
4 Bastante relajado 9. Muy tenso
S.Ligeramente relajado 10. Extrermadamente tenso
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Evaluacion
Indicaciones: Luego de lermmar

responde Las siguenties pregunlas

$Qué le parecid lo aprendido
sobre la incidencia de las
emociones en la salud fisica?

Aprendiendo a regular mis emociones

con las actividades de |a sesion 8 del programa Abriendo caminos s

Con la aplicacion de la técnica de
Relajacion Muscular Progresiva,
¢pudo identificar los puntos en su
cuerpo en donde se aloja la mayor
tension?

JConsidera que esta técnica ayuds
en & control del estrés y
ansedad?

ANEXO 50: BIENVENIDA CODIGO QR PARA DESCARGAR EL MATERIAL SESION 9
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ANEXO 51;: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 9

Saludo y bienvenida I

Revision de tareas
3 Dinamica de animacion

Psicoeducacién

5 Actividad central: Técnica de

meditacion
Asignacion de tareas
Cierre

Evaluacion

ANEXO 52: PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 9

SESION 9
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LECTURA:

Mentes dispersas

MENTES DISPERSAS

Compromisos familiares, el teletrabajo, exigencias en el uso de las TIC, se encuentran entre los
factores que estan afectando la salud mental de los docentes universitarios. Esta cantidad de
demandas que caracterizan a la sociedad actual, ha creado el habito de dirigir la gran mayoria de
nuestros pensamientos y de nuestras conductas hacia el exterior. Incluso cuando dormimos, en
disposicion de prestar atencion a nuestros pensamientos, nos enfrentamos con una mezcla de
recuerdos, imagenes, fantasias y sensaciones que hacen referencia a nuestra experiencia diaria. Este
ritmo de vida se convierte en una fuente de estrés y ansiedad. Aunque ambos estados son
considerados como positivos dado que permiten la realizacién de tareas, sin embargo, existen
momentos donde los niveles de estrés o ansiedad estan mas elevados que la respuesta fisioldgica, lo
que genera la sensacion de que la situacion o las emociones son incontrolables. Se produce entonces
sintomatologia como falta de energia, cambios de humor, problemas sexuales, dolores de cabeza,

estrefiimiento y falta de concentracion.

Siendo esta Gltima un factor que impide en gran medida la realizacién de actividades llevando a la
frustracion cayendo asi en un ciclo. La concentracion es un proceso fisico y voluntario que consiste

en el estrechamiento del campo de atencion de una manera y un tiempo determinado.
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BENEFICIOS

La capacidad de concentracidn trae beneficios que ayudan a un mejor desempefio de las actividades
diarias. Mejor atencion, memoria, caracter, ahorrar energia. Cuando la mente esta ocupada evitamos
gue preocupaciones 0 pensamientos intrusivos nos roben energia, garantizando bienestar emocional

y fisico.

COMO MEJORAR LA CONCENTRACION

Para ayudar a superar la falta de concentracion es beneficioso la incorporacion de técnicas como la

meditacion.

Se ha utilizado la meditacién de forma satisfactoria en la profilaxis y el tratamiento de la
hipertension, de las enfermedades cardiovasculares y de las apoplejias. También ha demostrado su
utilidad en detener los pensamientos obsesivos, la ansiedad, la depresion y la hostilidad. Mejora la

concentracion y la atencion.

ANEXO 53: TECNICA CENTRAL MEDITACION SESION 9

TECNICA DE MEDITACION.

1  AmBiENTE iDEAL 2  POSICION COMODA

3  CONCENTRACION 4 menTE uBRE
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INSTRUCCIONES PARA REALIZAR LA TECNICA DE MEDITACION.

Aspectos a tener en cuenta: en la Meditacion hay 4 aspectos importantes.

1. Conviene estar en un lugar silencioso, sobre todo al principio, cuando se est4 aprendiendo a
meditar. Deben reducirse al maximo los estimulos externos que puedan facilitar la distraccion.
De forma ideal, deberia encontrarse en un lugar alejado de las prisas diarias, donde se pudiera
estar en paz y armonia.

2. La meditacion se ve favorecida por una posicion comoda. Ha de poder mantenerse en ella
durante unos 20 minutos sin sentir molestias. Hay que evitar practicar la meditacion
inmediatamente después de haber realizado una comida copiosa, ya que la digestion interfiere
en la capacidad de relajacion y de atencion. Espere al menos 2 horas.

3. Es util elegir un objeto en el que concentrarse. Puede ser una palabra, un sonido, un objeto o una
sefial para mirar o imaginar, 0 una sensacion o pensamiento determinados. Cuando otros
estimulos extrafios le distraigan, debe permitir su presencia mientras vuelve al objeto de
concentracion elegido.

4. El requisito esencial para lograr la relajacion a través de la meditacion es mantener una actitud
pasiva. Durante el tiempo que dure la meditacion, la mente ha de estar libre de pensamientos y
distracciones, y cuando éstos aparezcan, no se preocupe, debe dejarlos y volver a concentrarse
en el objeto de concentracion elegido. La actitud pasiva incluye una falta de conciencia de si se

esta haciendo bien o mal, lo cual significa no sentirse a si mismo de forma critica.

SOY CONCIENTE DE MI

S mente es la fuente de todos sus pensamientos y
fqawes capaz de retro 3 v observarios

otqe:w'arne,"ute sin verse influenciado.
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GRACIAS

SESION 9

ME CONCENTRO MEJOR
CUANDO MEDITO

ANEXO 54: AUTORREGISTRO SESION 9

Me concentro mejor cuando medito
Actividades de dominio y agrado
mejorar la concentracion

Objetivo. Registrar a diario la ejecucion de la tecnica de Meditacion para bajar la tension y 1

NIVEL DE TENSION ANTES DEL | NIVEL DE TENSION DESPUES DEL
FECHA EIERCICIO ERERCICIO OBSERVACIONES.

b. Ligeramente tenso
7. Bastante tenso

3. Moderadamente relajado B. Moderadamente tenso
4 Bastante relajado 9. Muy tenso
5.Ligeramente relajado 10. Extremadamente tensc
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= Evaluacion

I responde as siguenies pregunlag

I ¢Considera que los problemas
de concentracion afectan e
L] autocontrol emocional?

Me concentro mejor cuando medito

(Usted ha experimentado
dificuitades para concentrarse?
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ANEXO 55: EVALUACION SESION 9

[ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] ﬁ

Indicaciones: Luego de terminar con as actividades de o sesion 9 del programa  Abrendo caminos saludabie I

(Considera que |a técnica de
meditacion le ayuda a mejorar su
concentracion?

J
|
|
|
|
|
|
|

ANEXO 56: BIENVENIDA CODIGO QR PARA DESCARGAR EL MATERIAL SESION 10

OFHO

Sesién 10
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i i
: ANEXO 57: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 10 :

| .

Agenda '

1 Saludo y bienvenida
2 Ravision de tareas I
3. Dindmica de animocion

“ Psicoeducacion

5 Actividad centrol: Actividades de

dominio y agrado
! 7. Asignacion de tareas
8. Clerre

I 9. Evaluacion I
| | | |

i ANEXO 58: PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 10 i

: Soy capaz
; v celebro
i mis logros

| |
I Construyendo camines saludables

I fesion 10 I
[ [
[ [
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La depresion

La depreslon &5 una anfermedod que se caracteriza por unag tristeza persistents
Yy por la perdida de interaes en las activicades con las gue normalmente seo
, disfrutao, asi como por lo incopacicod para llevar a cabo las ootividades
cotidianas, durante ol menocs dos semancs.

Peicologicos

Colera

Estooo ¢e onimo (rritable o irrisible

Boja toleroncia a la frustrocion

Estooc de animo deprimido: Tristesao

Santimiento de vocio y Cesesperania.

Perdlida de Interds o de placer por casi todas loa
actividades

Ecja autoestlma

Cognitivos

* Disminucion o& lo copocidod parc pensar o
concantrarde © para tomar declsiones
* Pensamientos de muorte recurrentes

Sintomas

Conductuales

* Robletas vertales

® Agresicn fisica a perscnas o propiedodes
® E1 llonto s@ presanta con focilidod,

* Agltaclidén o retroso psicomotor

Fiicos

e Perdida c cumentc de peso sin hoger dieto.
* Insomnic © hipersomnia cosl Todos los dios.
* Fotlga © perdida de energla.

223
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Causas

Salvo aolgunos cosos de depresion asoclada a
enfernedades organicas (enfermecad de
Parkinson, tuberculosis, etc.), la depresion
se produce generalmente por la interaccidn de
deterninados factores biologicos (cambios
hormonales, alterociones sn los
neurotransmisores cerebrales come la
sarotonina, lo naradrenaling y la dopamina,
componentes genétlicos, etc.), con faotores
psicosocinles (circunstoncios estresantes en
lo vida afectiva, loborol o da relacion) y de
personalidad.

Cracias.

Soy capazr y celebro mis logros
Construyendo caminos saludables

224
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ANEXO 59: TECNICA CENTRAL MEDITACION SESION 10

Actividad central: Actividades de dominio y agrado

Actividades de dominio y agrado

Fecha | Lunes 5 de febrero
Hora Actividad a realizar {mmmmml Escala de agrado 110
0 '
; 100 pm Almarzar con mi heymana 3
Llamarle a Ana 3
Soy capaz y celebro mis logros
Actividades de dominio y agrado
ACTIVIDADES DE DOMINIO Y AGRADO
FECHA
ESCALA DEL DOMINIO ESCALA DE
HORA ACTIVIDAD A REALIZAR oo BB
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ANEXO 60: AUTORREGISTRO SESION 10

Soy capaz y celebro mis logros
Autorregistro, 2ctividades de dominio y agrado

ACTIVIDADES DE DOMINIO ¥ AGRADD
PREDICCION DE SATISFACCION

FECHA

PREDICCION DE
HORA ACTIVIDAD A REALIZAR DOMINIO O
SATISFACCION 1-10

SATISFACCION
REAL 1-10

ANEXO 61: EVALUACION SESION 10

Svaluacion

* JQué aprendié sobre la depresion?

® ;Que le parecio la tecnico de dominio
y satisfacclion 7.

® sla técnico de dominio y satisfaccion
le ayuda a usted a mejorar su estado
do animo?.
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Soy capaz y celebro mis logros
Evaluacion

Indicaciones: Luego de terminar con las actividades de la sesion 10 del programa "Abrendo caminos saludable
|
responde las siguientes preguntas

1Qué aprendio sobre la :Qué le parecié la técnica de sLa técnica de dominio y

depresién? dominio y satisfaccién 7 satisfaccidn le ayuda a usted a
mejorar su estado de animo?

AREA SOCIAL

ANEXO 62: PSICOEDUCACION SESION 11
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| Las habilidades sociales son un conjunto de destrezas (como persuasion, liderazgo,
- capacidad de trabajo en equipo, tolerancia, etc.) que nos permiten relacionarmos de la
mejor manera posible con otra u otras personas.
- ¢Cudles son éstas? ; Podria ejemplificar?
Entre las habilidades sociales mas importantes podemos
capacidades de:
1) Liderar a otras personas.
2) Motivar a un grupo para que alcance objetivos especifice
e
T —— T —=— .
= S
; * 3) Escuchar y entender a otra u otras personas.
* 4) Persuadir a otros seres humanos para que hagan algo
que es necesario hacer o algo que queremos que hagan.
— * 5) Conciliar, negociar o mediar en procesos conflictivos.
* 6) Agradar, cautivar o seducir a otra u otras personas,
tanto en la vida afectiva como en la profesional.

228
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¢En qué se diferenciard una persona
que tenga habilidades sociales con

respecto a una que no las tenga?
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* La mayoria de los deseos, suefios u objetivos que nos proponemos en |a vida,
dependen de la participacion de otras personas. Las competencias sociales son
cruciales, para alcanzar o concretar esos deseos u objetivos.

+ En la vida afectiva, las habilidades sociales complementan el amor que se siente en
la pareja, 0 en la amistad, haciendo que cada una de las interacciones sea lo mas
simple, transparente y 'ecoldgica’ posible.

* El gran psicologo Enc Beme escribid, justamente, un libro llamado: ‘Con el Amor no
Basta', elocuente expresion que alude a la necesidad imperiosa, en la vida afectiva,
de aprender habilidades sociales. Y esto es, obviamente, aln mas crucial en la vida
profesional y laboral.

-

¢Quién las debe ensefiar?

hasta un confunto de Centoos

)
)
)
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¢Por qué son tan importantes las
habilidades sociales? ;Por qué cobraron
tanta importancia en la actualidad?

Las habilidades sociales han sido ponderadas desde el principio de

los tiempos, en los textos de los psicologos v pensadores antiguos.
Hoy se han vuelvo mas importante aun debido a las complejidades
de la vida contemporinea, tanto en el aspecto personal (estres,
conflictos v malentendidos, desacuerdos, ete)), como en la vida
organizacional (hipercompetencia, excelencia en ¢l servicio al
cliente, liderazgo de alta calidad, etc.)

¢Se aprenden las habilidades sociales?
¢Como?

Las habllidades sociales se aprenden, ensefiarlas es |
justamente uno de los propdsitos de la Inteligencia .
Emocional. Existen principios, técnicas y herramientas

que permiten re-educar nuestras percepciones, creencias,
supuestos, efc., para reaccionar y comportarnos de
diferente manera cada vez que entendemos o
comprobamos que nuestras actuales actitudes no

conducen a los resultados que buscamos.
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Las relaciones interpersonales son asociaciones entre dos o mas
personas. Estas asociaciones pueden basarse en emociones Yy
sentimientos, como el amor y el gusto artistico, el interés por los ==
negocios y por las actividades sociales, las interacciones y formas =
colaborativas en el hogar, entre otros.

Los problemas en las relaciones interpersonales aparecen cuando carecemos
de habilidades sociales, tenemos problemas de autocontrol (ira, agresividad) o
- nos sentimos inseguros y poco valorados. Adquirir unas habilidades de interaccion .
adecuadas nos ayudara a tener una mejor calidad de vida y a sentirnos bien con
nosotros.
Las relaciones interpersonales tienen lugar en una gran variedad de contextos como:
en el hogar, relaciones amorosas, actividades sociales, religion, entornos laborales
entre ofros.
Que influye en las relaciones interpersonales? La cantidad de personas
involucradas, el compromiso en la relacidn, el propésito de la relacion, las
necesidades cumplidas, el nivel de madures de los individuos, el valor de la relacién
para cada uno.

REDES DE APOYO

Otra cosa que debemos tomar muy en cuenta con respecto a las relaciones ]
interpersonales son las redes de apoyo. Estas se refieren a un conjunto de personas y ‘
organizaciones que trabajan de forma sincronizada para conseguir un objetivo o colaborar

con una causa en especifico.

. Estas redes de apoyo suponen espacios a los que podemos tener accesos a .
oportunidades y beneficios, compartir una problematica con alguien, nos brinda una serie

de posibilidades que a nivel personal no se hablan considerado previamente.

En muchas ocasiones no somos consientes del potencial y capacidad que tienen las redes
de apoyo en nuestras vidas a pesar que estamos inmersos en ellas. Estas se encuentran
en la familia, comunidad, amistades, organizaciones entre otros.
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ANEXO 63: TECNICA CENTRAL “COMO SERfA” SESION 11

Actividad de Relaciones Interpersonales “Como Seria”

Indicacion: Identifica y anota en cada cuadro que se presenta en tu hoja de trabajo como tus
relaciones interpersonales se han visto afectadas por Pandemia Covid-19, en las lineas de abajo

escribe como seria tu red de apoyo cuando se te presente una situacion desafortunada.

area personal area laboral I area social

¢Como seria su red de apoyo ante una situacion desafortunada que se le presente?
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ANEXO 64: AUTORREGISTRO DE RELACIONES INTERPERSONALES SESION 11

Indicacion: anoten en cada cuadro la informacién que se le pide, esto debe de hacerlo cada dia de

la semana.

‘ FECHA

‘ SITUACION

EMOCION QUE
EXPERIMENTO

QUIENES SE VIERON
PERJUDICADOS




ANEXO 65: PSICOEDUCACION SESION 12

COMUNICACION ASERTIVA ESTACION UNO.

¢ Qué es la comunicacion asertiva?

La comunicacion asertiva, como habilidad social de relacion,
es una forma de expresion consciente, mediante la cual se
manifiestan las ideas, deseos, opiniones, sentimientos o
derechos de forma congruente, clara, directa, equilibrada,
honesta y respetuosa, sin la intencion de herir o perjudicar a
la otra persona actuando desde una perspectiva de

autoconfianza.

Hlay 3 estilos de Reaccionar
& Pasivo = —
== 1]

© Asertivo
< Agresivo

El COmMpoTtanuento pasve
imphica is no interacaan con fos 1POTtar o humano ya gue Complica la comutucacion de
demis; la persona no espresa resa s 0%, IHONEes, forma que mnpade
abiertamente suUs “enbimientos, Iy -, intercambiar  opmiones

< P INGTZ e aRs S
pensamicntos i opinions espe “los demas, e ideas, impone v rechaza los

demostrando #si #u  falta de nuestra la Buena autoestitna, 12 pensamicntos de los demés
confianzs ¢ inscgundad consigo
nusmo ¥ no seda aconoces
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ANEXO 66: PSICOEDUCACION SESION 12

COMUNICACION ASERTIVA ESTACION DOS.

Ejemplos

En una situacion incomoda, como pedirle a un amigo que te devuelva el dinero que le prestaste,

podria procederse de tres maneras distintas:

+ Agresiva: se le exige que pague el dinero lo antes posible sin escuchar o admitir excusas o
justificaciones, incluso se puede echar mano de insultos o de motes desagradables.

+ Pasiva: se le dice que no importa si no puede pagar todavia, y se le insiste en que no se preocupe.

+ Asertiva: se le recuerda que ain no ha pagado el dinero, se escuchan sus razones, y se busca

redefinir una fecha en que sea posible el pago.

Otros ejemplos.

Necesito el libro que te presté para estudiar, ;me lo podrias traer mafiana?
No estoy de acuerdo con tu postura, pero la respeto.

De ahora en adelante, todos los empleados tendran que llegar a horario.

- + +

Les pido que entreguen el informe hoy a las cinco de la tarde, pero, si tienen alguna duda, pueden
consultarme.

+ No me gusta que la musica esté tan fuerte, ;podrias bajar el volumen, por favor?

La comunicacion asertiva se basa, fundamentalmente, en el respeto: se respeta al otro y a lo que este
quiera 0 necesite expresar. Pero también se construye sobre la empatia hacia el otro, pues esto

permite que haya acercamientos y confianza mutua entre las personas y sus diferentes posturas.
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ANEXO 67: TECNICA CENTRAL “ME COMUNICO ASERTIVAMENTE” SESION 12
Indicacion: Escribe la situacion gue elegiste con tu grupo donde la forma de
comunicarte no fue la adecuada.
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ANEXO 69: PSICOEDUCACION RESOLUCION DE CONFLICTO SESION 13

DEFINICION DE CONFLICTO

La palabra conflicto es ambigua y mévil; El conflicto es una interaccion de personas interdependientes,
quienes perciben metas incompatibles e interferencia de unos a otros para lograr tales metas. También
se puede recurrir a la definicion de Adam Curle: hay conflicto cuando un individuo, una comunidad, una
nacion o incluso un bloque internacional desean algo que no puede ser conseguido a menos que sea a

& costa de otro individuo o grupo que también lo desea.

ESTRATEGIAS PARA RESOLVER UN CONFLICTO

1- Separar a las personas del conflicto: Lo esencial es tratar a las personas como tales y al problema segln

su mérito. Se separa la relacion de las personas, de lo sustancial, enfrentando directamente el problema.

2.-Concentrarse en intereses y no en posiciones: Constituye la esencia del conflicto (deseos, inquietudes,
emociones, etc.). Es lo que quieren las partes. Responde a la pregunta ¢por qué lo dice? y las posiciones:

Constituye los requerimientos, exigencias, demandas. Responde a la pregunta ¢qué dice?

3.-ldear soluciones de mutuo beneficio (que todos ganen): Es idear las soluciones que satisfagan las
necesidades y ambiciones de las partes involucradas; para ello debe ampliar las opciones en vez de buscar

una sola respuesta, buscar beneficios mutuos.

4- Insistir que los criterios sean objetivos: Buscar acuerdos que ademas de satisfacer a las partes, deben ser viables;

ayudar a las partes a la busqueda de la mejor solucién.

Reconocer los problemas es el paso previo para empezar a manejarlos, verlos con otros ojos (pedir
ayuda para alcanzar otros puntos de vista), asumirlos como oportunidades para transformarnos. No

es posible ni deseable evitar los conflictos.
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Gracias a ellos, renovamos las oportunidades de cambiar y crecer. Pueden ser una fuente de
sinsabores, pero también una oportunidad de crecimiento. Podemos aceptar los conflictos como
motor de la existencia humana, dirigiendo nuestros esfuerzos a desarrollar estrategias y herramientas
que permitan manejarlos de forma creativa y flexible, identificando en ellos oportunidades de
cambio y crecimiento personal y social. A veces, mas que fuerza, los problemas nos piden

flexibilidad, levedad, desechar prejuicios, tener la mente abierta.

ANEXO 70: TECNICA CENTRAL “RESOLUCION DE CONFLICTO” SESION 13

Nombres de los docentes: NS e EEEEEMEESEEEEEENEEGEESEEEEEENSESEESEEEEEESEESEEEEn 5

Indicaciones: Anota en las lineas correspondientes el conflicto que como grupo eligieron y que fue resuelto
de mala manera.
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ANEXO 71: AUTORREGISTRO DE RESOLUCION DE CONFLICTO SESION 13

FECHA'Y HORA

DESCRIBA LA
SITUACION

DESCRIBA LA FORMA EN QUE
RESOLVIO EL CONFLICTO

COMO ME HIzZO
SENTIR LA FORMA EN
QUE RESOLVI EL
CONFLICTO

ANEXO 72: BLOQUES PARA EVALUACION SESION 13
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ANEXO 73: PSICOEDUCACION AUTOCONOCIMIENTO SESION 14

EL AUTOCONOCIMIENTO es la capacidad de verse a si mismo con claridad y objetividad a través

de la reflexion y la introspeccion.

Si bien puede que no sea posible alcanzar la objetividad total sobre
uno mismo, existe un espectro de autoconciencia. De hecho, el
autoconocimiento consiste en entenderse a uno mismo para poder

alcanzar tus objetivos.

Aunque todos creemos que nos conocemos bien, es posible que muchas personas no se conozcan a

fondo. En el momento presente, no sabemos exactamente por qué algunas personas parecen tener

mas 0 menos autoconocimiento que otros.

¢ CUALES SON LOS PROCESOS DEL

AUTOCONOCIMIENTO?

El autoconocimiento consta de varias etapas de autodesarrollo para
tomar conciencia de uno mismo, incluidos los pensamientos,
acciones, ideas, sentimientos e interacciones con otras personas. Se

desarrolla a través de fuentes sensoriales y memoria,

autoexploracion y experiencias sociales. También involucra los siguientes aspectos:

1. Autopercepcién

La teoria de la autopercepcion de Daryl Bem, sostiene que la personalidad y las actitudes de una

persona impulsan sus acciones y que pueden ser autopercibidas. En términos simples, ilustra que

somos lo que hacemos. De acuerdo con esta teoria, interpretamos nuestras propias acciones de la

manera en que interpretamos las de los demaés.


https://tuinfosalud.com/articulos/autopercepcion/
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2. Autoobservacion AT
oW\ S 8-
La autoobservacion es una préctica de conciencia en la que diriges on-” oL
S‘:P"

tu atencion hacia adentro y observas sin juzgar lo que piensas,

sientes y haces. Algo que puedes hacer para verlo con claridad es /

!
/

escribir todos los pensamientos que te vienen a la cabeza en un

papel y describir de manera neutral tus pensamientos, emociones y sensaciones.

Nota: Ahora imagina que puedes observarte a ti mismo en silencio en presente y presta atencion a

lo que sucede dentro de ti.

3. Memoria autobiografica

La memoria autobiografica es, segin Robyn Fivush y Matthew E. Graci en su libro Learning and
Memory: A Comprehensive Reference, es una mezcla de recuerdos que se crea de la vida de cada
persona. La memoria autobiografica se forma a lo largo de los afios, a través de las vivencias, la

construccion de historias de uno mismo y una identidad que surge en la adolescencia.

Debes saber: estas memorias, en conjunto, llegan a formar una idea propia sobre la cual nos auto

definimos y como regulamos las emociones.

4. Autoestima

En psicologia, el término autoestima se utiliza para describir el valor personal de una persona. Es
decir, cuanto te aprecias y te agradas a ti mismo. La autoestima implica una variedad de creencias
sobre uno mismo, como la evaluacion de la propia apariencia, creencias, emociones y

comportamientos.


https://tuinfosalud.com/articulos/que-es-el-autoestima/
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5. Autoaceptacion

A diferencia de la autoestima, que se refiere especificamente a cuan valiosos nos vemos a nosotros

mismos, la autoaceptacion se relaciona mucho con la autoimagen y alude a una afirmacion mucho

mas global de uno mismo.

Importante: Cuando nos aceptamos a nosotros mismos, podemos aceptar todas las facetas de nuestra

personalidad, nuestro cuerpo y nuestras capacidades.

EL AUTOCONTROL EMOCIONAL

Una vez que te conoces a ti mismo, puedes
controlarte, pero no al revés. Si ya reconoces y
aceptas de tus emociones, es clave
autorregularte y mantener el control de ti
mismo, si lo logras, tendras la capacidad de
controlar tus emociones y evitar que éstas
dominen la situacion. Los ejecutivos exitosos
son aquellos que entre otras habilidades
emocionales, consiguen mantener lacalmay la

autoconfianza incluso en situaciones criticas.

Gracias al autocontrol emocional, conseguimos que nuestras emociones no nos sobrepasen y nos
permiten reducir o eliminar aquellos sintomas fisicos 0 emociones desagradables que pueden

perjudicarnos. Recuerda, tener autocontrol emocional no significa «no tener emociones».



https://tuinfosalud.com/articulos/autoimagen/
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ANEXO 74: TECNICA CENTRAL “LINEA DE VIDA” SESION 14

LISTADO DE MOMENTOS Y EXPERIENCIAS MAS
IMPORTANTES
Indicacion: Anota en las lineas correspondientes los momentos y experiencias

mas importantes que hayas tenido en el pasado y también lo que vives en el / :
presente, tanto positivo como negativo.
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ANEXO 75: TECNICA CENTRAL “LINEA DE VIDA” SESION 14
PAGINAS DE COLORES
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ANEXO 76: AUTORREGISTRO DE HOJA DE AUTOCONOCIMIENTO SESION 14

Indicacion: completa cada una de las frases de la manera en que consideras adecuada segun te
sientas contigo mismo/a. Posteriormente completa el cuadro con tus virtudes y cosas que se te
dificultan (defectos).

1. QUIERO

2. NECESITO

3. ESPERO

4. NO PUEDO

5. TODOsS

6. MI GRUPO

7. MI5 CONOCIDOS

8. TENGO MIEDO

9. ME AGRADA

10. JAMAS

11. AHORA MISMO

12. YO

13. LOS DEMAS

14. SUENO
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ANEXO 77: PARTE INFORMATIVA SESION 15




[ e ey

249

ANEXO 78: EVALUACION DIBUJO DEL ARBOL SESION 15

programa.

—
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