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RESUMEN

La presente investigacion se realizd con personal docente y administrativo de diferentes edades,
estatus economico, estado civil y género del Centro Escolar Catolico San Patricio en San Salvador,
El Salvador con el principal objetivo de identificar los niveles de estres laboral, entre el periodo
comprendido por los meses de marzo a octubre del afio 2024. Posterior a realizar los acuerdos y
gestionar el consentimiento con la poblacion a investigar se procedi6 al respectivo diagnostico por
medio de diversas pruebas psicométricas como lo fue un inventario, una entrevista, un cuestionario
y una guia de observacion, los resultados iniciales evidenciaron un nivel elevado de estrés en
muchos de los participantes, afectando tanto la salud fisica como mental de los mismos.
Seguidamente de la investigacion y el diagnostico, se planeo, disefid y ejecutd un programa
psicoeducativo enfocandose en aquellas necesidades de mayor realce detectadas promoviendo el
autocuidado por medio de diversas técnicas, integrando técnicas de relajacién, fortalecimiento
emocional, fortalecimiento mental y desconexién digital. Haciendo mencién que en cada una de
las sesiones realizadas se evalud los resultados y progresos de estas. Continuando con esta
investigacion se evalud nuevamente el resultado del programa implementado por medio de los
niveles de estrés en todos los participantes. Al finalizar, la mayoria de los empleados reportaron
una reduccion significativa en los niveles de estrés y un mejor conocimiento sobre practicas de
autocuidado, lo cual incrementd su bienestar general y su capacidad para manejar situaciones
laborales y personales estresantes.

Palabras Clave: estrés laboral, autocuidado, psicoeducacion, prevencion, bienestar,

resiliencia, salud mental.
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INTRODUCCION

El estres laboral se ha convertido en una problematica de gran trascendencia en el entorno
actual, afectando tanto la productividad como la salud fisica y emocional de los trabajadores.
Desde las primeras conceptualizaciones, Hans Selye (1956) definio el estrés como la respuesta no
especifica del organismo ante cualquier demanda externa, resaltando su papel adaptativo en
situaciones de amenaza. Sin embargo, en el contexto de la modernidad el estrés ha evolucionado
hasta convertirse en un factor determinante que puede comprometer la estabilidad emocional y la
calidad de vida de los empleados.

Por lo tanto, el concepto de autocuidado ha experimentado un desarrollo significativo
autores como Dorothea Orem (1983) han subrayado la importancia de que las personas asuman la
responsabilidad de su bienestar mediante practicas orientadas a la preservacion de la salud fisica,
mental y emocional. Investigaciones como las de Betta Olivares, Morales Messerer, Rodriguez
Ureta y Guerra Vio (2007, p. 11) han evidenciado que la adopcion de conductas de autocuidado se
relaciona estrechamente con la disminucion de los niveles de estrés.

El problema que motiva dicha investigacion radica en los elevados niveles de estrés que
afectan al personal del Centro Escolar Catdélico San Patricio, situacion que repercute
negativamente en su salud y desempefio profesional. La evidencia sugiere que el estrés prolongado,
como lo indican Lidia Martinez Montoro (2024), puede llegar a ser crénico y desencadenar serias
consecuencias en la salud fisica y mental. Ante esta realidad, resulta imprescindible implementar
intervenciones ofrezcan soluciones practicas.

Para abordar esta problemaética, se adopté un enfoque psicoeducativo centrado en la
prevencion del estrés a través de técnicas de autocuidado. Este enfoque integra estrategias

probadas como técnicas de relajacion, fortalecimiento emocional y desconexion digital que han
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demostrado su eficacia en investigaciones previas (Rodriguez & Garcia, 1996; Tobon, 2003). El
programa de intervencion, cuyo detalle se encuentra en los anexos (especialmente en el Anexo V,
"El Arte del Autocuidado™), fue disefiado para ser replicable y adaptable a distintos contextos
laborales, permitiendo un seguimiento sistematico de la evolucidn de los niveles de estrés en los

participantes.
CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Situacion actual del problema sobre estrés laboral

El autocuidado busca a través de la concientizacion, generar un cambio cultural que tenga
como premisa la responsabilidad y prevencion de accidentes laborales e incluso enfermedades
psicoldgicas relacionadas a causa de altos niveles de estrés o ansiedad que genera la carga laboral,
desde el punto de vista de las organizaciones y los expertos comentan que en la actualidad es un
desafio que se puede enfrentar desde diversas técnicas, para el desempefio satisfactorio de los
trabajadores (Betta Olivares, Morales Messerer, Rodriguez Ureta, & Guerra Vio, La frecuencia de
emision de conductas de autocuidado y su relacion con los niveles de estrés, 2007, pag. 11).

Por tanto el estrés y su influencia en el desempefio laboral se ha generado como un estado
de tension para las personas de manera especial para quienes trabajan o prestan servicios en donde
se han desencadenado diferentes reacciones de tipo emocional, fisico y profesional logrando asi
imposibilitar a la persona en el desempefio correcto de sus funciones, en diversas investigaciones
se evidencia que a nivel mundial y mas importante a nivel nacional este problema aumenta de raiz,
tras un reciente estudio realizado en 2023 por parte de la bolsa de valores WTW en la cual El
Salvador fue participe indico que el 83 % de los empleados en Centroamérica y en El Salvador
sufren de alarmantes niveles de estrés.

El nivel de estrés aumento durante los meses mas duros del confinamiento por el covid-19,
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cuando miles de personas tuvieron que quedarse en casa con teletrabajo. Esto volvié mucho mas
dificil establecer un limite entre el hogar y sus ocupaciones. “Después de la pandemia, se torno
mas importante (el bienestar) y lo que méas se quejan los colaboradores es que estan quemados de
tanto trabajar volviéndose muy dificil sobrellevar el estrés”, este estudio realizado indica que el
producto de esto nos ha llevado en un estado de ansiedad y angustia en muchos de los casos,
volviéndose crénicos llevando incluso a la muerte en algunas personas cuando estos no han sido
tratados a tiempo. (Guerra Guerra, 2017).

Por ende, las dificultades que presentan los trabajadores ante el estrés repercuten en su salud,
en la medida que se exponen a mas estrés sus niveles aumentan y se convierte en una condicion
cronica que puede mejorar con técnicas de autocuidado ya que frenar el efecto de la sobrecarga
laboral es la unica cura para mejorar la salud y las condiciones de vida de los empleados en
cualquier area de trabajo en la que se desempefie.

Ante toda esta situacion previamente mencionada como equipo de tesis se decidid por
incluir la nocion de autocuidado como técnica de afrontamiento al desgaste laboral. En este
sentido, el autocuidado puede definirse como las competencias del psicoterapeuta para promover
su salud, su bienestar emocional y su calidad de vida, y para detectar, enfrentar y resolver las
condiciones particulares de desgaste asociadas a su ejercicio profesional (Betta Olivares, Morales
Messerer, Rodriguez Ureta, & Guerra Vio, La frecuencia de emision de conductas de autocuidado
y su relacién con los niveles de estrés, 2007).

Sumado a las investigaciones dichas el estudio longitudinal de Hilsheger, U. R., Alberts,
H. J. E. M., Feinholdt, A., & Lang, J. W. B. (2013). explora como la atencion plena (mindfulness)
en el trabajo puede actuar como una forma de autocuidado, contribuyendo a la regulacion

emocional y la satisfaccion laboral. La conexidn entre el autocuidado y la resiliencia se vuelve



17

evidente, destacando su relevancia en la capacidad de los individuos para afrontar las adversidades
laborales.

Segun Sonnentag y Fritz (2007) examinan las experiencias de recuperacion y
desvinculacion del trabajo, considerando cémo estas practicas de autocuidado influyen en el
bienestar emocional y fisico de los empleados. Este hallazgo refuerza la idea de que el autocuidado
no solo es una herramienta preventiva, sino que también puede actuar como una intervencion
efectiva para aquellos que ya experimentan niveles elevados de estrés laboral.

Sin embargo, cuando el estrés estad presente durante un periodo de tiempo prolongado,
puede dar lugar a consecuencias negativas tanto en nuestra salud fisica como mental (Lidia
Martinez Montoro, 2024). En este articulo, se identifico los niveles de estrés con los que los
empleados del Centro Educativo Cat6lico San Patricio se encontraban, también se llevé a cabo un

programa de psicoeducacion con diversas técnicas de autocuidado y se analiz6 su eficacia.

1.2. Enunciado del problema
¢Incidiran las practicas de autocuidado en la disminucién del estrés en los empleados del

Centro Escolar Catélico San Patricio en el periodo de marzo a octubre del 2024?
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1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1. Objetivo General

+ Identificar los niveles de estrés laboral que presentan los empleados del Centro Escolar
Catolico San Patricio del area metropolitana de San Salvador en el periodo de marzo a octubre del
2024.

1.3.2. Objetivos Especificos

+ Aplicar un programa de intervencion que promueva el autocuidado, en los empleados
del Centro Escolar Catolico San Patricio, en el area metropolitana de San Salvador con el fin de
gue encuentren soluciones viables a las situaciones cotidianas causantes del estrés laboral que
afectan su bienestar, en el periodo de marzo a octubre de 2024.

+ Contrastar la relacion entre las técnicas de autocuidado y el estrés laboral en los
empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio en la zona metropolitana de San Salvador, en
el periodo marzo a octubre de 2024.

+ Analizar la efectividad de las técnicas de autocuidado en la prevencion del estrés laboral

en los empleados del Centro Escolar San Patricio en San Salvador, El Salvador.

1.4. Justificacién de la investigacion
En el contexto laboral actual, caracterizado por demandas crecientes y ritmos acelerados,
el estrés laboral se ha convertido en una preocupacion significativa que afecta la salud y el bienestar
de los trabajadores. VVolviéndose de suma relevancia para la sociedad reconocerlo, ya que saber
sobrellevarlo, y saber manejar el estrés de manera efectiva ayudara a eliminar el control que este
ejerce en laviday se podra sentir mayor felicidad, mayor satisfaccion y volvernos mas productivos.
Ante este escenario, en la presente investigacion se buscé también analizar la importancia del

autocuidado como estrategia fundamental para afrontar y prevenir el estrés laboral.
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Numerosos estudios cientificos respaldan la premisa de que el autocuidado no solo es una
herramienta viable, sino esencial en la gestion del estrés laboral, la investigacion de Garcia et al.
(2018) destaco que las practicas regulares de autocuidado se asocian significativamente con una
disminucion de los niveles de estrés en el &mbito laboral. El estudio abordo diversas dimensiones
del autocuidado, desde la gestion del tiempo hasta la promocion de la actividad fisica,
evidenciando su impacto positivo en la salud mental y fisica de los trabajadores, asi mismo, el
trabajo de Martinez y Sanchez (2019) profundiza en la relacion entre el autocuidado y la resiliencia
frente al estrés laboral.

La investigacion demostrd que aquellos empleados que incorporan practicas de
autocuidado en su rutina diaria muestran una mayor capacidad para afrontar las adversidades
laborales, destacando asi la importancia del autocuidado como factor protector en situaciones
estresantes. De la misma forma otro aspecto de conveniencia en dicha investigacion se aborda en
el estudio de Rodriguez y Vargas (2020), que analiza la conexion entre el autocuidado y la
satisfaccion laboral. Ante ello los resultados indican que los empleados que priorizan el
autocuidado experimentan niveles mas altos de satisfaccion en el trabajo, sugiriendo que el
autocuidado no solo alivia el estrés, sino que también contribuye positivamente al ambiente
laboral.

Ademas, una manera de implicacion mas practica es el ejemplo de la metaanalisis realizada
por Lopez y Torres (2017) abordando el impacto colectivo del autocuidado en las organizaciones.,
en este estudio se evidencia que las empresas que fomentan y respaldan préacticas de autocuidado
entre sus empleados experimentan beneficios tangibles, como una reduccién significativa del
estrés laboral y un aumento en la productividad general. Por Gltimo, el trabajo de Pérez et al. (2021)

destaca la importancia del autocuidado como estrategia preventiva, sefialando que la incorporacion
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sistematica de practicas de autocuidado no solo mitiga el estrés actual, sino que también actla
como un factor protector contra la aparicion de problemas de salud mental a largo plazo.

En conjunto, estos estudios ofrecen una base empirica sélida que respalda la relevancia de
abordar el estrés laboral desde la perspectiva del autocuidado. La presente investigacion busco
contribuir a la comprension integral de esta relacion, aportando conocimientos valiosos,
respaldados mediante la obtencién de datos por medio de diversos instrumentos, garantizando la
calidad en los resultados y permitiendo asi que los conocimientos aprendidos por los participantes

puedan ser replicados cuando se presenten diversas situaciones estresantes.

1.5. Delimitacion de la investigacion

1.5.1. Espacial

Dicha investigacion se realizé en el Centro Escolar Catolico San Patricio la cual se
encuentra ubicada en la Calle Antigua Huizlcar / Calle Principal, Reparto San Patricio, San
Salvador, El Salvador. La institucion cuenta con zonas de esparcimiento y recreacion, con diversos
salones para usos multiples y cafetines adecuados a las necesidades de la poblacion usuaria. La
composicién del Centro Escolar es de tipo urbana, situada en una zona estratégicamente céntrica
en el municipio de San Salvador Centro, dentro del departamento de San Salvador, El Salvador.

1.5.2. Delimitacion social

El grupo social dentro del cual se llevo dicha investigacion fueron empleados de diversas
areas como, administrativas y docencia, las edades oscilantes de los empleados son de 31 a 74
afios, con un total de 21 integrantes divididos en 13 mujeres y 8 hombres, de diversas areas de
san salvador y diversos nieles socioeconémicos dentro del centro escolar catolico San Patricio.

1.5.3. Delimitacion teorica.

Area de la salud. La investigacion partié desde la salud preventiva incluyendo
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técnicas para reducir la presencia del estrés y sus factores de riesgo, contribuyendo de manera
significativa en mejorar la calidad de vida y productividad de los participantes.

1.5.4. Delimitacion temporal.

El estudio duro de marzo a octubre 2024.

1.6. Alcances y Limitaciones

1.6.1. Alcances

La presente investigacion permitio conocer los niveles de estrés que presentan el personal
docente del Centro Escolar Cat6lico San Patricio el alcance del estudio va mas alla de medir el
nivel de estrés. Pretendio no solo preveniry reducir el estrés laboral, sino también mejorar la calidad
de vida de los empleados a través de un enfoque integral que combina bienestar fisico, emocional,
mental y organizacional.

La siguiente investigacion se centré en fomentar el autocuidado y mejorar el bienestar de los
trabajadores, ofreciendo soluciones viables frente al estrés. Y de esa manera analizar la efectividad
de las técnicas de autocuidado en la prevencion del estrés laboral. Con dicha investigacion se
obtuvo un impacto positivo en la salud mental y fisica de los empleados, contribuyendo con el
mejoramiento del ambiente y la productividad laboral del Centro Escolar San Patricio.

1.6.2. Limitaciones

Aunque la investigacion busco tener un impacto positivo, se previeron algunas
limitaciones, como la disponibilidad de recursos tecnoldgicos, el acceso al lugar de investigacién
y el uso adecuado de las instalaciones. Sin embargo, los horarios y la disponibilidad de los docentes
restringieron en cierta medida la particion en los programas ya que se disponia de dos horas por

sesion.



1.7. Recursos materiales y economicos

Tabla 1.Recursos econémicos.
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N° Recursos Cantidad Precio Unitario Precio Total
Lapiceros 65 $0.25 $16.25
A Resmas de papel 3 $5.00 $15.00
Materiales Fastener 60 $0.35 $21.00
Impresiones 1500 $0.05 $75.00
Folders 60 $0.25 $15.00
Empastados 3 $10.00  $30.00
Material evaluativo 65 $0.40 $26.00
Subtotal: $198.25
B Gasolina 78 $5.00 $390.00
Trasporte  pagajes 117 $200  $234.00
Subtotal: $624.00
Energia eléctrica 3 $10.00  $30.00
Internet 3 $10.00  $30.00
C  Tecnolégicos Computadora 3 $20.00  $60.00
Celulares 3 $10.00  $30.00
Minutos de llamadas 100 $0.20 $20.00
Subtotal: $170.00
D  Alimentos Viaticos 40 $6.00 $240.00
Subtotal: $240.00
Imprevistos  Imprevistos 10% del subtotal $123.25

Total: $1,232.25
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Tema: Prevencion del estrés laboral a través de técnicas de autocuidado en los empleados del Centro Escolar Catdlico San Patricio.

Actividades

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Semanas

213

2

3

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4

Noviembre

Diciembre

1

2

3

112314

112

3

4

[

Formacion de equipos, inscripcién de
tesis ybusqueda de tema.

Busqueda de la institucion, firma de
carta de compromiso, entrega y
correcciéon delcapitulo 1
“planteamiento delproblema.

w

Entrega Y correccion delcapitulo Il
“marco tedrico”,aplicacion de
instrumentos de recoleccién de

datos.Yentrega delprimeravance a
la institucion

vaciado yprocesado de resultados y
datos obtenidos, entrega,correccién
delcapitulo lI“metodologia™y
entrega delsegundo avance a la
institucion.

Entrega ycorreccion delcapitulo IV
“presentacion yanalisis de
resultados” yentrega deltercer
avance a la institucion.

[

Implementacién delprograma
psicoeducativo dentro de las
instalaciones de la institucion

Entrega ycorreccién delcapitulo V
“conclusiones yrecomendaciones”

7
yentrega delcuarto avance a la
institucion.
8 Entrega de resultados finales a la
institucio n
9 Defensa yaprobacion de tesis
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1. El estrés laboral

El estrés es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones que percibimos como
amenazantes o desafiantes. A lo largo de la historia, los seres humanos han experimentado
diferentes tipos de estrés en funcion de su entorno y sus circunstancias. Estrés ancestral: Desde los
albores de la humanidad, nuestros antepasados enfrentaban situaciones estresantes diarias, como la
busqueda de alimentos, el enfrentamiento con depredadores y las condiciones climaticas extremas.
El estrés era una respuesta vital para la supervivencia.

Estrés en la antigliedad: En las civilizaciones antiguas, como la griega y la romana,
explican la influencia de las emociones en la salud. Filésofos como Aristételes y Galeno hablaban
sobre la importancia de mantener un equilibrio emocional para prevenir enfermedades.

Estrés en la Edad Media: Durante la Edad Media, se comenz6 a vincular el estrés con la
aparicion de enfermedades fisicas y mentales. Se creia que el desequilibrio emocional podia
provocar males en el cuerpo. Estrés en la era moderna: En los siglos XVI1II'y XIX, la Revolucién
Industrial trajo consigo un aumento significativo de la carga de trabajo y las condiciones laborales
precarias. Esto llevd a un incremento en los niveles de estrés entre los trabajadores.

Estrés en el siglo XX: En el siglo XX, se produjeron avances significativos en la
comprension del estrés y sus efectos en la salud. Investigadores como Hans Selye describieron el
"sindrome de adaptacidn general", una respuesta bioldgica comun al estrés.

Estrés en la actualidad: En la sociedad contemporanea, el estrés es un problema cada vez
mas comun debido a factores como la globalizacion, la tecnologia, la competitividad laboral y las
demandas sociales. Se ha prestado mayor atencién a laimportancia de gestionar el estrés de manera

adecuada para prevenir problemas de salud fisica y mental.
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En resumen, el estrés ha sido un compafero constante a lo largo de la historia de la
humanidad, evolucionando en respuesta a los cambios sociales, econdmicos y tecnologicos. Es
fundamental comprender sus causas y efectos para poder gestionarlo de manera efectiva en la vida
moderna. Selye sefiala que el estrés laboral es un sindrome o un conjunto de reacciones
fisioldgicas, no especificas del organismo, a distintos agentes nocivos de naturaleza fisica o
quimica presentes en el medio ambiente. Por su parte, Cooper, Sloan y Williams sefialan que el
estres laboral es una fuerza que conduce a que un factor psicologico o fisico vaya mas alla de sus
limites de estabilidad y produzca tension en el individuo (Pérez, 2019, P.1)

Hay varias definiciones para el término estrés. Aqui se tienen algunas: Ortega Villalobos
(1999), indica que hace mas de medio siglo, Hans Selye (1956) definié el estrés ante la
Organizacion Mundial de la Salud, como: “la respuesta no especifica del organismo a cualquier
demanda del exterior” y “el estado que se produce por un sindrome especifico que consiste en
todos los cambios no especificos que se inducen dentro de un sistema fisiologico” (Sanchez, 2010,
p.55) En este contexto, la OIT ha reconocido una relacion entre el aumento del estrés laboral y de
otras enfermedades mentales relacionadas con el trabajo y los factores tecnoldgicos, sociales y
economicos, por ejemplo: "exceso de informacion, intensificacion del trabajo y de las presiones
temporales, mayores exigencias de movilidad y flexibilidad, estar siempre ‘disponible' debido a la
tecnologia de los teléfonos moviles y, por ultimo, pero no menos importante, el miedo de perder
el trabajo”.

La OIT y la OMS coinciden en identificar la principal causa del estrés laboral en diversos
factores que componen una mala organizacion en el trabajo, como caracteristicas del puesto,
volumen y ritmo de trabajo, horarios, participacion y control, perspectivas profesionales,

relaciones interpersonales y cultura institucional. (Publica, 2022, p.1).
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2.2. Antecedentes tedricos

El pionero del estrés, el doctor endocrindlogo Hans Slye (1926), desarroll6 una teoria acerca
de la capacidad de la persona para enfrentarse o adaptarse a las consecuencias de las enfermedades
fisicas que le causaban estrés, llamando a su teoria como Sindrome General de Adaptacion.

Selye describio tres etapas de adaptacion al estrés:

a) Alarma de reaccion: cuando el cuerpo detecta el estresor.

b) Fase de adaptacion: el cuerpo reacciona ante el estresor.

c) Fase de agotamiento: por su duracion o intensidad empiezan a agotarse las defensas del
cuerpo.

La palabra estrés viene de la palabra griega stringere, y significa ‘provocar tension’.
También podemaos recurrir a la definicion que nos llega de la fisica. En este campo, la palabra estrés
(stress) hace referencia a la fatiga de los materiales, es decir, a la presion que ejerce un cuerpo sobre
otro. Y ¢qué entendemos por estresores? Son las circunstancias, situaciones imprevistas o
contrariedades, condiciones personales, profesionales... que nos sobrevienen en la vida, y que
percibimos consciente o inconscientemente como una amenaza, dificultad, etc. En definitiva,
aquellas que vivimos como algo negativo.

El estrés es una reaccion fisioldgica del organismo ante una situacion que se percibe como
amenazante o con una excesiva demanda. Y, por tanto, podemos decir que depende, por un lado,
de las demandas del medio (tanto externo como interno), y por otro de la persona.

En principio es un mecanismo de proteccion por el que el organismo trata de responder de
forma adecuada a dicha situacion. Ante ciertas situaciones que percibimos como amenazantes 0
desafiantes es una respuesta natural y automatica de nuestro cuerpo. El que sea automaética no

significa que no se pueda modificar. El organismo reacciona produciendo cambios neuro-
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endocrinos a nivel del hipotalamo y de las glandulas hipdfisis y suprarrenales, con una gran
activacion del sistema nervioso autdbnomo simpatico.

Por otro lado, nuestro sistema nervioso no distingue entre un estresor fisico y real, de otro
meramente mental. En general, se trata de la adaptacion del organismo a la dinamica de la vida
cotidiana (los estresores). Y al igual que cada uno de nosotros somos unicos y diferentes (aunque
seamos tan parecidos), también la manera en que se manifiesta el estrés es diferente para cada
persona, aunque compartamos muchos de sus sintomas. Con respecto a la teoria de Slye, Peird
(1992) dice lo siguiente:

Lo llamo general por las consecuencias de los estresores que ejercen influencia sobre
diversas partes del organismo; el término de adaptacidn se define a la estimulacion de las defensas
destinadas a ayudar al organismo para que se ajuste al estresor o lo afronte, y el sindrome denota
que las partes individuales de la reaccion se manifiestan mas o menos de manera conjunta y son al
menos en cierta medida interdependientes. (Desencadenantes del Estrés laboral Peird 1999).

Los estresores o desencadenantes del estrés arrancan de una situacion ambiental o personal
que influye sobre la persona planteandole demandas o exigencias que la persona no controla o no
puede atender, representando una falta de control y una amenaza para lamisma. De hecho, el modelo
formulado por Karasek establece que las experiencias de estrés surgen cuando las demandas del
trabajo son altas, y al mismo tiempo, la capacidad de control de la misma (por falta de recursos)
es baja.

En efecto este autor, distingue cuatro tipos de situaciones laborales en funcion de la
combinacion de niveles altos o bajos de las demandas y del control. Asi, un trabajo con nivel de
control bajo y nivel de demandas alto serd un trabajo estresante porque la persona no puede

responder a esas demandas por falta de control. Por otra parte, un trabajo con nivel de demandas
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alto, pero también con control alto es un trabajo activo pero que no tiene por qué resultar estresante.
Por el contrario, un trabajo con niveles de demandas bajo y un nivel de control también bajo es
caracterizado como un trabajo pasivo y finalmente, un trabajo con nivel de control elevado, pero
demandas bajas es un trabajo con bajo estrés. (Karasek, 1979).

Lzarus (1993) este autor ha planteado la importancia de conceptualizar el estrés como
emocion, este planteamiento proporciona mas informacion sobre la experiencia de la persona y las
potenciales respuestas conductuales ante las experiencias del propio sujeto.

El estudio del autocuidado, con base en la Psicologia, se ha llevado a cabo a través del
analisis de procesos psicoldgicos asociados al mismo, tales como el concepto de si mismo(a), la
autoeficacia, el locus de control y también, de manera mas directa, a travées del estudio de como
las personas se mantienen sanas, por qué se enferman y como responden ante esta condicion
(Gantz, 1990).

2.2.1. Tipos de estreés

2.2.1.1.  Estrésy distrés

El estrés actla como factor de motivacion para vencer y superar obstaculos. Puede decirse
que es un elemento que nos ayuda a alcanzar el éxito, es el combustible para el logro de nuestras
ambiciones. Este nivel normal y deseable podria denominarse simplemente como estrés. No
obstante, ese nivel puede ser superado llegando a ser potencialmente perjudicial; pudiéndose
diferenciar tal estado con el nombre de distrés. La diferenciacidn entre estrés y distrés destaca la
diferencia entre una condicion necesaria y normal vs otra que excede estos limites.

2.2.1.2.  Estrés fisico y mental
Algunos autores diferencian entre el estrés fisico y el estrés mental, mientras que otros

combinan ambas definiciones cuando hablan del estrés. Segun un articulo en el Biomonitor, esta
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diferenciacion depende del origen o causa del estrés, definiendo al estrés fisico principalmente
como fatiga o cansancio fisico. Puede expandirse esta definicion para incluir exposicion al calor o
al frio, al peligro, o a sustancias irritantes. Por otro lado.

El origen del estrés mental esta en las relaciones interpersonales, frustraciones y apegos,
conflictos con nuestra cultura o religion o la preocupacion por enfermedad.

2.2.1.3.  Estrés agudo

El estrés agudo es el producto de una agresion intensa (aun violenta) ya sea fisica o
emocional, limitada en el tiempo pero que supere el umbral del sujeto, da lugar a una respuesta
también intensa, rpida y muchas veces violenta. Cuando el estrés agudo se presenta se llega a
una respuesta en la que se pueden producir ulceras hemorragicas de estbmago como asi también
trastornos cardiovasculares. En personas con factores de riesgo altos, pueden tener un infarto ante
situaciones de este tipo.

2.2.1.4.  Estrés cronico

Cuando el estrés se presenta en forma cronica, prolongado en el tiempo, contindo, no
necesariamente intenso, pero exigiendo adaptacidén permanente, se llega a sobrepasar el umbral de
resistencia del sujeto para provocar las llamadas enfermedades de adaptacion. Es decir que cuando
el organismo se encuentra sobre estimulado, agotando las normas fisioldgicas del individuo, el
estrés se convierte en distrés.

El estrés crénico puede darse ya sea por una exposicion prolongada y continua a factores
estresantes externos (como en profesiones como periodistas, ejecutivos, pilotos 0 médicos) o por
condiciones cronicas o prolongadas de la respuesta al estrés (como en sujetos deprimidos y en el
estrés postraumatico). Aqui el sujeto se ve expuesto prolongadamente a las llamadas hormonas del

estrés (catecolaminas, adrenalina y noradrenalina liberadas por el sistema nervioso simpatico; y los
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glucocorticoides). Algunos autores catalogan como estrés agudo al que ocurre dentro de un periodo
menor a 6 meses, y cronico, de 6 meses 0 mas.
2.2.1.5.  Distrés cronico

Debemos tomar en cuenta que también hay distrés cuando existe sobreestimulacion del
organismo. Poseemos un ritmo bioldgico que cuando se encuentra en una inactividad exagerada,
poco solicitado o en reposo excesivo, la irritabilidad y fatiga resultante son indice de estrés por
sobreestimulacion.

2.2.2. Causas del estrés laboral

El estrés laboral lo podemos definir como el estado de preocupacion o tension mental
generado por una situacién complicada, es la respuesta del cuerpo a una presion fisica, mental o

emocional.

« Estrés por excesiva tension fisica o psiquica
Es el estrés més frecuente. Puede ocurrir en cualquier trabajo en el que el trabajador esté

sujeto a una gran carga fisica y mental.

« Estrés por aumento de responsabilidad
Se suele dar en buenos profesionales a los que cuando la empresa, para estimularles, les

aumenta su responsabilidad laboral no son capaces de afrontarla y se estresan

 Estrés por trabajo repetitivo
El trabajador que durante toda su jornada realiza el mismo tipo de trabajo de forma casi

automatica (trabajos en cadena de produccion) es un gran candidato para padecer estrés.



31

2.2.3. Causas de estrés segun el tipo de trabajo

« Estrés por inestabilidad laboral
En la actualidad vemos que las grandes empresas se estan reconvirtiendo, aumentando la
tecnologia y disminuyendo la mano de obra. Esto hace que la recolocacion, si no se esta lo

suficientemente formado, sea muy dificil.

« Estrés por aumento de carga mental
Es muy frecuente ya que para desarrollar el mismo trabajo la nueva tecnologia obliga a estar

en tension, teniendo que recibir gran cantidad de informacidn que debemos procesar.

 Estrés por desmotivacion
Si en el trabajo no encontramos una motivacién para promocionarnos y no hay algo que

nos estimule terminaremos en una depresion.

* Burnout
Este término lo aplico a la patologia laboral Fredenberger s6lo para los profesionales de la
educacion y de la sanidad. Aungue en la actualidad se aplica a cualquier profesion. Es un
agotamiento psicofisico que lleva a un sentimiento de fracaso, con falta de interés hacia las

personas que tenemos a nuestro cuidado o falta de interés hacia la tarea que tenemos.

*  Mobbing
Es la situacion en la que una persona recibe estimulos hostiles hacia él por parte de los
superiores 0 de sus propios compafieros, esta situacion, si se prolonga en el tiempo, terminara

provocando estrés, que no sera causado por el trabajo sino por las relaciones interpersonales.
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2.2.4. Consecuencias del estrés laboral y su impacto en la salud fisica y mental
En ocasiones, la palabra estrés es utilizada con gran ligereza. Ha llegado a formar parte del
vocabulario de todos tener estrés puede desencadenar diferentes consecuencias (Association,

American Psychological Association, 2010) algunas de ellas son:

e Reduccidn en la productividad laboral.
e Descenso en la calidad de vida.
e Problemas de salud fisica y/o mental (enfermedades).
e Trastornos de depresién y ansiedad.
e Problemas familiares.
e Riesgos de alcoholismo y otras adicciones.
e Enfermedades y patologias.
e Problemas motores y cognitivos.
e Trastornos psicoldgicos graves que, en ocasiones, puede llevar al suicidio.
Desde el punto de vista de las empresas, el estrés laboral es un elemento para tener muy en
cuenta, ya que sus efectos también pueden ser graves.
2.2.4.1.  Como prevenir el estrés laboral
Si bien la salud mental laboral se ha convertido en un tema de creciente preocupacion. A
medida que las demandas laborales evolucionan y el entorno de trabajo se vuelve cada vez mas
dindmico, se reconoce cada vez mas que el bienestar mental de los empleados es un factor
fundamental para su desempefio, satisfaccion y calidad de vida en general. Sin embargo,
todavia queda mucho camino por recorrer para asegurar la salud mental en el trabajo.
Asi lo advierte la Asociacion Americana de Psicologia (APA) tras realizar una encuesta y

dar a conocer los resultados a mas 2.515 adultos trabajadores se analizaron los efectos de los
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ambientes “toxicos” en el trabajo y la salud mental de los empleados. (Association, 2023)
Incentivando a las grandes empresas a velar y motivar por el bien comin del recurso humano,

mediante diferentes métodos y técnicas preventivas entre las que podemos mencionar.

« Promover el equilibrio entre la vida laboral y personal y las pausas activas:
Fomentar politicas de trabajo flexibles, como horarios flexibles y la posibilidad de
trabajar desde casa, puede ayudar a los empleados a manejar mejor sus
responsabilidades laborales y personales, reduciendo asi el estrés

« Capacitaciones sobre gestion del tiempo y el estrés: Ofrecer talleres y
capacitaciones puede dotar a los empleados de herramientas practicas para
gestionar su tiempo eficientemente.

« Crear un entorno de apoyo: Promover una cultura organizacional que valore el
apoyo mutuo, la comunicacion abierta y el respeto puede hacer una gran diferencia
en cémo los empleados perciben y manejan el estrés.

« Fomentar la actividad fisica: Incentivar a los empleados a participar en actividades
fisicas, ya sea mediante membresias de gimnasio corporativas, pausas activas o
eventos deportivos, puede ayudar a reducir el estrés y mejorar el bienestar general.

« Espacios de descanso adecuados: Asegurarse de que los empleados tengan acceso
a un espacio donde puedan tomar breves descansos del trabajo para relajarse y
desconectar.

« Implementar programas de apoyo psicolégico, como acceso a servicios de

consejeria o lineas de ayuda, para los empleados que puedan necesitarlo.

2.3. El autocuidado

Cuidarse y ser conscientes de la importancia de fomentar estilos de vida y trabajo
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saludables es fundamental ya que se pueden prevenir enfermedades laborales, accidentes,
incidentes o cualquier otro tipo de percance que pueda afectar la salud y el desempefio diario. Lo
primero que se debe de tener en cuenta es reconocer que para cuidarse se necesita voluntad,
compromiso, constancia y persistencia, si no se quiere cambiar algun habito no podréa lograrse un
cambio, es indispensable que el ser humano piense en él, en los beneficios de cuidarse o cambiar
un estilo de vida por otro mas saludable, debemos aprender a cuidar el aspecto fisico, emocional,
social y espiritual. El autocuidado personal afecta directamente a la calidad de vida como personas
y a las relaciones que establecemos con los demas. Cuando se ignoran las emociones o se reprimen,
se corre el riesgo de acumular estrés y ansiedad, algo que puede concluir con problemas de salud
mental a largo plazo.

El autocuidado o el cuidado de si mismo es un tema innovador que cobra auge dia a dia
pudiendo denotarse en muchos aspectos como la capacidad de estar atentos a lo que nos sucede,
se piensa y se siente, sabernos validar y proteger, en definitiva, a lograr un estado de bienestar
fisico y psicologico.

Al ser el autocuidado un tema clave en la vida cotidiana y laboral de las personas son
muchos los autores y teorias que surgen, tal es el caso de Orem quien define el autocuidado como
“La conducta aprendida por el individuo dirigida hacia si mismo y el entorno para regular los
factores que afectan su desarrollo en beneficio de la vida, salud y bienestar.” Es decir, que los seres
humanos tienen habilidades intelectuales y practicas que ayudan a satisfacer sus necesidades de
salud fisica y mental, asi mismo tienen habilidades para encontrar e internalizar las informaciones
necesarias para su bienestar, y cuando no es asi, tienden a pedir ayuda a su entorno familiar o en
algun profesional de la salud.

Esta teoria enfatiza que la realizacion del autocuidado requiere una accién deliberada,
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calculada e intencionada, que esta condicionada por el conocimiento y repertorio de habilidades
de un individuo, y se basa en la premisa de que los individuos saben cuando necesitan ayuda vy,
por lo tanto, son conscientes de las acciones especificas, que necesitan realizar. Sin embargo,
pueden escoger entre distintas opciones en sus conductas de auto cuido. (Orem, 1993, p. 4).

La teoria también nos menciona que “el autocuidado no es innato”, esta conducta se
aprende y se adquiere durante el crecimiento y el desarrollo del ser humano, siendo su principal
fuente las relaciones interpersonales, las cuales empiezan con sus padres, que son modelos a seguir
de los nifios, luego estas habilidades se van adquiriendo con las relaciones de amigos, familia, es
decir, con el entorno que los rodea.

A partir de esta teoria, se articulan tres conceptos que la autora menciona como
importantes: el de Agente de autocuidado que se refiere a cualquier persona que cumple con la
responsabilidad de conocer y satisfacer las necesidades de autocuidado; el Agente de autocuidado
al dependiente que es la persona externa que acepta proporcionar el cuidado a otra persona
importante para él; y el de Agente de cuidado Dorothea Orem, también hace énfasis en los
requisitos de autocuidado, que tienen por objeto promover condiciones necesarias para la vida y
maduracion del individuo, y asi prevenir condiciones adversas de dichas situaciones, en algunos
momentos del proceso evolutivo o del desarrollo humano: nifiez, adolescencia, adultez y vejez.

Marchando por el mismo rumbo por su parte la muy reconocida Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2019) define el autocuidado como las actividades de salud no organizadas y a las
decisiones de la salud tomadas por individuos, familia, vecinos, amigos, colegas, compafieros de
trabajo, etc. Comprende la automedicacion, el auto tratamiento, el respaldo social en la
enfermedad, los primeros auxilios en un “entorno natural”. Es por ello que el autocuidado se basa

en aquellas préacticas cotidianas y las decisiones que se realizan en pro de la salud y que se
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adquieren en el propio desarrollo histérico con la familia, amigos y los valores de la sociedad, estas
son empleadas por libre decision con el propoésito de prevenir enfermedades o restablecer la salud.
Todo ello responde al instinto de supervivencia.

Entre las practicas que conforma el autocuidado se encuentran: la alimentacion adecuada,
medidas higiénicas, manejo del estres, actividad fisica, recreacion, chequeos y seguimiento de
prescripciones médicas, habilidades sociales y resolucion de conflictos. Para la Fundacion
Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional (FISO, 2012, p. 2), el Autocuidado es el
conjunto de habilidades y de competencias a los que recurre el individuo, para establecer procesos
y manejos desde y hacia si mismo, el grupo, la comunidad o la empresa, con el objeto de gestionar
y resolver sus propios procesos y su necesidad de desarrollarse como ser humano y frente a los
desafios del diario vivir.

Segun la (OMS, 1946 p. 1), la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no so6lo la ausencia de enfermedades.” Este concepto de salud no se centra exclusivamente
en la ausencia de enfermedades o afecciones, sino que va mas alla de eso. En otras palabras, se basa
en el equilibrio que debe existir entre la salud mental y la fisica ya que a través de ella se puede
gozar de una calidad de vida digna.

Salud Laboral: La OMS (1995), define la salud laboral como una actividad
multidisciplinaria que se encuentra orientada a promover y proteger la salud de los trabajadores a
través de la prevencion y control de enfermedades y accidentes, asi como también de la eliminacién
de factores y condiciones que ponen en peligro la seguridad y la salud en el trabajo.

Con esta investigacion como equipo buscamos que las personas y sobre todo las
poblaciones laboralmente activas comprendan que Cuidarse a si mismo significa preguntarse qué

necesito y responder de la manera mas honesta posible Cuidarse a si mismo significa tomar
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mejores decisiones sobre nuestras necesidades tanto fisicas como emocionales y mentales para que
seamos capaces de responder mejor ante las presiones laborales y que por ende brindemos mejores
resultados.

2.3.1. Antecedentes historicos sobre autocuidado

El autocuidado ha sido ampliamente investigado desde la Teoria del Déficit de
Autocuidado de Orem, que tiene sus inicios en el &ambito de la enfermeria donde se concentran la
mayor parte de las investigaciones que ponen énfasis en el componente fisico- bioldgico del
autocuidado. Desde la perspectiva de la Psicologia de la Salud, abogamos por una perspectiva
biopsicosocial en el andlisis de esta categoria que apunte a un cuidado integral del ser humano,
orientado a fomentar la autorresponsabilidad de las personas en el autocuidado, como recurso para
elevar la calidad de vida y el bienestar.

El estudio del autocuidado, con base en la Psicologia, se ha llevado a cabo a través del
analisis de procesos psicoldgicos asociados al mismo, tales como el concepto de si mismo(a), la
autoeficacia, el locus de control y también, de manera mas directa, a través del estudio de como
las personas se mantienen sanas, por qué se enferman y cémo responden ante esta condicién
(Gantz, 1990).

El cuidado de si mismo concierne la identificacion de malestares, sefiales de agotamiento
emocional, escucha del propio cuerpo, establecimiento de limites entre el trabajo y la vida
personal, acudir a las redes de apoyo, pero evitar su saturacion, ventilar emociones y desarrollo de
la espiritualidad (Ortiz, 2015). Igualmente, resulta importante conocer como es el afrontamiento a
la enfermedad, valorando principalmente las estrategias y recursos personales; conocer las
creencias o representaciones de la persona con relacion a la enfermedad; las redes de apoyo social

con las que cuenta, asi como sus necesidades fisicas, psicoldgicas y sociales, tributando a una
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comprension global del autocuidado. Para el analisis de este se deben tomar en cuenta los recursos
propios de los sujetos y las acciones que ejecuta en la busqueda de su bienestar y calidad de vida.

El término autocuidado despierta el interés a partir del afio 1948 en el congreso de
constitucion de la Organizacion Mundial de la Salud, al concebir la salud mas alla de la ausencia
de enfermedad o condicidn fisico-bioldgica, reconociendo el papel de lo psicoldgico y lo social, y
la interaccion que se produce entre estos factores, donde juegan un importante papel los
comportamientos de riesgo en salud (Rodriguez & Garcia, 1996).

Desde el punto de vista etimologico, el autocuidado esta conformado por las palabras: auto
del griego avto que significa "por uno mismo", y cuidado del latin cogitatus que significa
"pensamiento”, y que, literalmente, seria el cuidado propio o cuidado de si mismo(a). El origen del
Autocuidado se enmarca en el ambito de la salud publica, especificamente en el campo de la
enfermeria, donde se destaca la autora clasica en el tema, Dorothea Elizabeth Orem. Dicha autora
elabor6 un marco conceptual del cuidar que toma como constructo central el término autocuidado
(Lluch, Sabater, Boix & Corrionero, 2002; Orem, 1983), convirtiéndose en un referente
imprescindible en las investigaciones sobre esta tematica.

Orem formulé la Teoria del Déficit de Autocuidado, de la que se derivan tres subteorias
relacionadas entre si, digase: la Teoria del Autocuidado, la Teoria del Déficit de Autocuidado y la
Teoria de los Sistemas de Enfermeria (Orem, 1983).

2.3.2. Tipos de Autocuidado

« Autocuidado Fisico:
Una de las formas mas evidentes de cuidarnos a si mismos es a través de las atenciones al
cuerpo, dedicar los esfuerzos suficientes por satisfacer las necesidades bioldgicas mas bésicas,

desarrollar capacidades y prevenir malestares o complicaciones. Existen muchas actividades que
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promueven el cuido del cuerpo, incluso varias son de caracter cotidiano (Socarras, et al.2010 y
Savino 2011). El autocuidado es una decision consciente que va mas alla de solo realizar ejercicio
o comer, implica reflexionar sobre estas necesidades y tomar accion para que sean saludables.

El autocuidado fisico tiene siempre una interrelacion con otros aspectos como el emocional,
social y cognitivo. Tomar consciencia de las necesidades fisicas implicara tener en cuenta
malestares corporales y atender enfermedades o dolencias que la persona tenga presente. (Bastidas,
2007) Y a su vez, todas aquellas practicas que favorezcan la prevencion de enfermedades y en

general la promocién de la salud.

» Autocuidado emocional:

Consiste en conectar con las propias emociones y con las de otros, aceptar que son parte
de la vida y que estas no definen. Es aprender que no se es culpable por las propias emociones,
pero si se es responsable de las acciones que surgen a partir de éstas. Las actividades que se pueden
realizar para fomentar el autocuidado emocional son; auto descubrirse, desarrollar la autoestima,

poder conocer y fortalecer nuestras capacidades, auto perdonarse, tener una actitud positiva.

» Autocuidado mental:
Hace referencia a todas las acciones que toma una persona para mantener su mente en paz,
estas acciones son muy variadas, y van desde prestarle mas atencion a nuestro ritmo de vida y
practicas dafiinas diarias hasta establecer limites saludables o saber perdonar en las relaciones que

se tiene con otras personas.

» Autocuidado social:
Se deben construir vinculos y conexiones saludables, una red de apoyo que permita a la

persona permanecer saludable. Cuidar las relaciones, asi como tomar consciencia sobre el impacto
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que puedan tener ciertas relaciones o influencias de la sociedad sobre si mismo. El autocuidado
social involucra las relaciones familiares, amigos, pareja y las personas que nos rodean a lo largo
de la vida. Esta relacionada con el tiempo y las actividades que dedicamos junto otros, asi como
las experiencias que resultan del fortalecimiento de estos lazos (Bear river head start, 2013).

2.3.3. El impacto psicoldgico del autocuidado en el estrés laboral

La salud mental constituye un tema ampliamente debatido entre investigadores y
empresarios a nivel nacional e internacional. Una adecuada politica de prevencion de riesgos
psicosociales laborales debe incluir estrategias adecuadas que eviten el sobre estrés entre los
empleados. Los oOptimos autocuidados a nivel individual reducen los riesgos de otros
padecimientos tales como: estrés laboral, burnout, fatiga psiquica, hastio, entre otras. Ademas,
favorecen un adecuado desarrollo de otras areas de la vida: familiar, social, de parejay ofrece a los
trabajadores la posibilidad de afrontar los problemas de la vida cotidiana con mejores recursos.

A nivel organizacional, los trabajadores con adecuados autocuidados se involucran en las
tareas y esto genera buen clima organizacional. Con ello, el funcionamiento individual y de equipo
es mejor, el rendimiento laboral se incrementa, y la motivacion por el trabajo estimula el buen
desempefio.

2.3.3.1. Factores Personales

« Conocimientos: Estos determinan en gran medida la adopcion de practicas
saludables, estos se adquieren en el trascurso de la vida y estan ligadas en parte a
la educacion y la informacion que recibimos ya sea de manera personal o social.
Asi mismo existen varios factores internos y externos que influyen (Tobo6n, 2003).

* Voluntad: Cada persona es un cumulo de valores, creencias, aprendizajes y

motivaciones diferentes, lo cual influye de forma directa en nuestra voluntad. Es por
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ello que nuestras estructuras mentales y emocionales nos llevan a replantearnos un
habito. costumbre o creencia el cual se presenta médiate un acontecimiento
(enfermedad, crisis, estrés, Catastrofes, muerte, etc.)

« Actitudes: Esta relacionada a los valores, los principios y las motivaciones. Asi
mismo son el resultado de nuestra conducta, las cuales orientan nuestra actuacion
en contra o a favor de la salud (Tobon, 2003).

« Habitos: Son aquellos que se adquieren por experienciay por su realizacion regular
y automatica. Desde el punto de vista del conductismo es la repeticién de una
conducta que de forma gradual se llega a instaurar en nuestro repertorio de
comportamientos (Tobdn, 2003).

Estos aspectos revelan, el nivel de consideracion que debe tener el autocuidado en la vida
de cada persona, ya que en la actualidad el ritmo de vida es demasiado acelerado, y se va dejando
de lado el tomar conciencia sobre los actos que se realizan, ya que simplemente se los hace de
forma automatica sin saber si pueden o no afectar a la salud (Reyes, 2017, p. 7).

2.3.3.2.  Factores Externos

e Cultural: Estd relacionada en gran medida a la cultura de prevencion y el
autocuidado. Ya que nuestro comportamiento este arraigado a las creencias,
costumbres y tradiciones de nuestra sociedad

« Género: La prevencion y el autocuidado se ve influenciado por la sociedad, estas
practicas difieren con relacién a nuestro género, es por ellos que observamos en
algunas mujeres que tienen un mayor cuidado en su apariencia fisica a la que tienen
la mayoria de los hombres. Todo esto se ve influenciado por los valores y

estereotipos de la sociedad.
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Socioeconomicas: Se basa en el acceso de la poblacidn a servicios basicos, el factor
economico influye de tal manera que una persona con salario minimo no puede
costearse los servicios de salud privados, asi como medicamentos recetados que en
ocasiones el tratamiento mensual tiende a superar el salario base, por lo cual solo
se puede acceder al servicio de salud publica, el cual esta muy saturado y no se da
la debida atencion al cliente, por lo cual la salud del paciente se va agravando.

Desarrollo del Autocuidado desde el enfoque Psicologico

Para fomentar el autocuidado de forma correcta se requiere un cierto grado de
desarrollo personal, mediado por un permanente fortalecimiento de estas areas:
Autoconcepto, Autocontrol, Autoestima Autoaceptacion y Resiliencia.
Autoconcepto: Se basa en las creencias sobre nosotros mismos que se manifiestan
de forma directa en la conducta. Un mayor autoconocimiento se traduce en
autoaceptacion. Es a través de este conocimiento que se llega comprender como
funciona nuestro cuerpo y nuestra mente, por lo cual facilita la comprension de
sefiales que emite el cuerpo.

Autoestima: Esta nace del autoconcepto, se basa en la valoracion que se tiene de
uno mismo a partir de hechos concretos y se va formando a partir de las opiniones
de los demas, esta puede evidenciarse a través del lenguaje verbal y no verbal.
Cuando la autoestima es baja se le da poco valor a la autoimagen, lo cual repercute
en el cuidado de la salud, todo esto debido a que la imagen de uno mismo esta
infravalorada.

Autoaceptacion: Se basa en el reconocimiento de cualidades y limitaciones, permite

asumir y aceptar constructivamente las caracteristicas que dificilmente pueden ser
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modificadas. Cuando la salud estd deteriorada y se llega al extremo de una
enfermedad irreversible, la autoaceptacion permita que la persona acepte su
realidad y trabajar en ello, para mantener su calidad de vida.

Autocontrol: Es la capacidad para controlar nuestras decisiones. Este funge un
papel fundamental en las decisiones con relacion al autocuidado, por lo cual se
puede influir en la salud en especial cuando tenemos que regirnos por una dieta en
la cual debemos limitarnos a muchas cosas.

Resiliencia: Es la capacidad de hacer frente a las adversidades de laviday superarlas
a fin de salir de ellas fortalecido o transformado. Al recibir una mala noticia sobre
nuestra condicién de salud, esta area junto a las anteriores es cruciales para afrontar

la noticia y permite trabajar sobre los recursos y fortalezas para recuperar la salud.

2.4. Historia de la institucion y antecedentes

El Centro San Patricio, fundado en 1963, es una institucion educativa cat6lica de El

Salvador que imparte ensefianza desde preescolar hasta noveno grado. Con una amplia trayectoria,

el Centro Escolar se ha destacado por la formacidn de nifios y jovenes en valores, el desarrollo de

su potencial y el éxito académico.

Bajo la mision de: contribuir a la formacion de estudiantes integrales mediante la practica

de valores y eficientes entregas pedagdgicas para que se enfrenten a las demandas sociales.

Bajo la visidon de: ser una institucion de principios morales y religiosos para formar

educandos integrales en busqueda de la calidad educativa.

Atencion educacional a prescolares, nifiez y juventud.
Alimentacién a toda la planta estudiantil y servicios de uso personal.

Servicios complementarios de esparcimiento y uso de instalaciones.
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CAPITULO 11l METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo de Estudio

Fue de tipo explorativo-correlativo- diagnostico en razon que se pretendié conocer e
identificar los niveles de estrés que presentaba el personal de del centro escolar cat6lico San
Patricio.

Con un disefio no experimental, debido a que el disefio no experimental es aquel que se
realiza sin manipular deliberadamente la variable, es observar fendmenos tal como se dan en su
contexto natural para después ser analizados, usualmente realizados en campo.

De caracter mixto, para efectos de esta investigacion prevalecié un enfoque cuantitativo
porque se midieron los resultados antes y después de la aplicacion del programa psicoeducativo
con los instrumentos del inventario del estrés de Melgosa y el cuestionario de autocuidado y los
resultados cualitativos nos ayudaron a respaldar las vivencias y experiencias de los participantes a
lo largo de toda la investigacion y aplicacion del programa con instrumentos como la entrevista

abierta y la guia de observacion.

3.2. Tipo de Muestreo
El tipo de muestreo utilizado en la investigacion fue Probabilistico debido a que toda la
poblacidon del Centro Escolar Catolico San Patricio que cumpliera con el tiempo requerido para el
programa psicoeducativo Podia participar en el estudio, ademas la muestra utilizada fue de tipo
intencional cerciorandose que el personal proporcionara la informacion requerida en el estudio.
Principios éticos. La investigacion se realizé bajo diversos principios como lo fueron:
% Privacidad y confidencialidad
% Mantenimiento de la confidencialidad.

o,

% Uso de la informacion confidencial para docencia y otros fines.
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% Uso de instrumentos de evaluacion.

% Principios generales sobre el uso de pruebas psicoldgicas.

%+ Seleccion de pruebas psicoldgicas.

¢ aplicacion de instrumentos de evaluacién o pruebas psicologicas.
% Interpretacion de resultados.

< Area de investigacion.

¢+ Principios de la investigacion.

R/
A X4

Revisores profesionales.

3.3. Poblacion y Muestra

La investigacion se realizo con los empleados del Centro Escolar Catdlico San Patricio,
ubicado en San Salvador. La poblacion objetivo estuvo constituida por 21 empleados de esta
institucién, abarcando diferentes roles, incluyendo areas administrativas y docentes, con edades
que oscilan entre 31 y 74 afios. De estos, la muestra final fue seleccionada bajo el método de
muestreo intencional, orientada a identificar a aquellos individuos con los niveles mas altos de
estrés, determinado a través de un inventario de estrés administrado previamente.

Este tipo de muestreo permitio enfocar el estudio en los sujetos que presentaban una mayor
necesidad de intervencidn en relacion con el estrés, asegurando que los recursos de la investigacion
fueran dirigidos hacia los casos mas criticos y representativos del fenémeno estudiado dentro del

contexto de la institucion

3.4. Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
» Técnicas
Las técnicas utilizadas en esta investigacion fueron: el inventario del estrés de Melgosa, el

cuestionario del autocuidado, la entrevista abierta y la observacion dirigida.
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» Instrumentos de Recoleccion de Datos
Inventario de Estrés ;Cuanto estrés tengo? (Melgosa, J, 1994). Consta de 96 items o reactivos para

la medicion de las dimensiones (ver anexol).

Estilo de vida: sondeado por lo items del 1 al 16.

« Ambiente: sondeado por los items del 17 al 32.

« Sintomas: sondeado por los items del 33 al 48.

« Empleo/ocupacion: sondeado por los items del 49 al 64.

» Relaciones: sondeado por los items del 65 al 80.

« Personalidad: sondeado por los items del 81 al 96.

Forma de respuesta de escala numérica y calificacion que permite el analisis general.
Ademas, el test permite determinar el nivel de estrés del evaluado en cinco zonas, las cuales son
las siguientes:

« Zonal: El nivel de estrés es peligrosamente pobre. Necesita un poco de chispa en su
vida para alcanzar los logros que esperan de usted.

« Zona 2: Disfruta usted de un nivel bajo de estrés. Puede deberse a su naturaleza
apacible, gozando una situacién saludable. Pese a todo, podria estar rindiendo por
debajo de su capacidad, seria necesario imponerse retos.

« Zona 3: Esta la zona normal de estrés. La mayoria de las personas se encuentran en
esta zona, a veces hay tensiones, y otras veces momentos de relajacién. Si la
puntuacion esta cerca del limite superior, como medida de prudencia, considérese
al menos, parcialmente.

« Zona 4: En esta zona se considera elevado. Usted esta recibiendo un aviso claro y

contundente de peligro. Adopte una actitud positivay procure ser amable con todos.
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« Zona 5: Esta zona se considera peligrosa. Si usted alcanza una puntuacion mayor a
144, usted se encuentra en un grupo reducido de personas muy estresadas y con
multiples problemas que requieren atencion inmediata. Si le es posible, cambie de
actividad durante unos dias y aplique tantas técnicas y estrategias antiestrés como
sea posible.

Grafica 4.1. Distribucion normal (proporcional) de las puntuaciones para

determinar en qué zona de estrés se encuentra el participante.

Zona 3
Zona 2 Zona 4
Zona 1 Zona §
48 72 96 12 144

Cabe resaltar que estas zonas también aplican para cada dimension de la prueba, ya que

Puntos

se realizd una distribucion normal de los puntajes de cada dimension para distribuir
el resultado de cada participante. Dicha distribucion de los puntajes por dimensiones

queda de la siguiente manera:

N

ZONA1: 0-3 ZONA2: 3-7 ZONA 3: 7-18 ZONA & 1924 ZONAS5:>24

Cuestionario del autocuidado: conformado por 20 preguntas con opciones de respuesta del

cero al cinco, donde 0 es nunca o casi huncay 5 es siempre. (ver anexo 2).
El objetivo de esta prueba es ayudarle a conocer al participante sus necesidades de
autocuidado al detectar los patrones e identificar las areas de su vida que necesitan mas atencion.

Se aclara que no hay respuestas correctas o incorrectas en esta evaluacion. Tal vez haya actividades
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en las que usted no esté interesado y otras actividades que no estén incluidas. Esta lista no es
exhaustiva, pero sirve como punto de partida para pensar en sus necesidades de autocuidado.

El Cuestionario del autocuidado esta conformado por 20 preguntas con opciones de
respuesta del cero al cinco, donde:

0: es nunca o casi nunca. 1: Muy pocas veces.

2: A veces.

3: A menudo.

4: Casi siempre.

5: Siempre.

La calificacion de esta prueba de tipo liker donde se hara un corte del 1 al 50 se interpretara
como que el usuario no practica técnicas de autocuidado o las implementa de forma errénea y del

50 al 100 el usuario si practica técnicas de autocuidado o lo hace de forma regular.

« Guia de entrevista abierta: conformada por 14 preguntas de caracter exploratorio,
sirvié para complementar y dar mayor sustentabilidad al diagnostico realizado. (ver
anexo 3)

» Guia de observacion del programa psicoeducativo: Se constituyo por su respectivo
objetivo, datos informativos como el nombre del observador, la fecha y direccion
de lainstitucién, asi mismo esta conformado 8 categorias y 4 niveles de calificacion
gue van desde excelente, satisfactorio, mejorable hasta insuficiente, con los cuales
se midid el nivel de satisfaccién de los miembros participantes en el programa

psicoeducativo (ver anexo 4).
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3.5. Procedimiento de Recoleccion de Datos

« Se llevd a cabo la seleccion de la institucion en la cual se realizé la investigacion.

» Seselecciono la poblacion que conformo la investigacion.

» Seprocedio a la seleccion de los instrumentos de recoleccion de datos.

» Se procedid a la realizacion de la prueba piloto con el cuestionario del autocuidado
y la entrevista abierta.

« Seaplicé el inventario del estrés a la poblacion seleccionada.

» Seaplico el cuestionario del autocuidado.

» Seaplicd la entrevista abierta a la poblacion seleccionada.

» Se procedi6 a la calificacion de las pruebas del inventario del estrés, del cuestionario del
autocuidado y de la entrevista abierta aplicadas para la extraccion del diagnostico.

« Se sistematizaron los resultados a traves de graficos y tablas para el posterior analisis.

» Se procedio a la elaboracidn del programa de psicoeducacion.

« Se implemento el programa psicoeducativo en el periodo de tiempo de dos meses con los
participantes de mayor nivel de estrés, ademas de poner mayor énfasis a los participantes
que obtuvieron un puntaje situado en la zona tres se invito a aquellos que consideraron
necesitar del programa.

» Se llevo el control de los resultados de las sesiones mediante la guia de observacién y se
procedio al anélisis de la misma.

» Seprocedi6 alaaplicaciony calificacion de la prueba del inventario de estrés nuevamente
a los participantes del programa psicoeducativo para medir si el estrés disminuyo.

« Serealizaron las conclusiones, recomendaciones y entrega de resultados a la institucion.

« Se procedio a la revision previa de la tesis para su posterior defensa y aprobacion.
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CAPITULO IV. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS
La presentacion de los resultados en este capitulo se refleja tanto los datos cuantitativos
como cualitativos obtenidos en la fase de recoleccion de informacion a través de los siguientes
instrumentos: Inventario del estrés, Entrevista y el Cuestionario de Autocuidado; que fueron

retomadas de las respuestas de los empleados del Centro Escolar San Patricio.

4.1. Resultados de la escala de estrés (Prueba Pretratamiento) Representacion de
resultados de los participantes de la investigacion.

llustracion 1. Resultados de evaluacion pretratamiento

| Zomal {— Sin participantes
Zona? | — * MV20(70)
*EF21 (60)

Resultados de ¢ AMO3(118) | *SMI3(%0) | JGO8(78)
; o MEIL(115) | #KS17(36) * PLO6 (74)

escala de estrés de
Melgosa T Zomad | —| #VGO5(108) | *AMI9(84) | #JB04(73)

prefratamiento * MG10(97) *FGI1(83) *FG15(72)
*RC12(91) *RA14(83)
] ¢ SC07(143)
Zonad o TNO9 (136)
‘ * JP02 (134)

Zoma5 || «MAOI(162)
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Analisis Cuantitativo

Distribucién de Zonas de Estrés:

« Zonal (Sin estrés): 0 personas

« Zona 2 (Estrés leve): 3 personas

» Zona 3 (Estrés moderado): 11 personas

« Zona4 (Estrés alto): 6 personas

« Zonab (Estrés extremo): 1 persona

La mayoria de los participantes se encuentran en la Zona 3, lo que indica niveles moderados

a altos de estrés, cabe indicar que en esta zona se realiza un corte en el punto 96 indicando que si
el participante se encuentra en los limites del 96 hasta el 120 como medida de prudencia se debe
considerar parcialmente en la zona 4. Le siguen las Zonas 4 (estrés alto) y 2 (estrés leve), mientras

que solo una persona esta en la Zona 5 (estrés extremo) y ninguna en la Zona 1 (sin estrés).

4.2. Andlisis de la Entrevista de los participantes de la investigacion
4.2.1. Autocuidado fisico
A continuacion, se presentan las variables estudiadas en relacion con las practicas de
autocuidado fisico que los participantes de la investigacion realizan en la etapa previa a la
intervencion.
Tabla 2. Practicas diarias de los participantes de la investigacion para mantener una

vida saludable

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Caminar 5 33.3
Ejercicio fisico 3 20
Dieta/Alimentacion 2 13.3
Ver peliculas/TV 3 20
Otras actividades 2 13.3

Total 15 100
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Interpretacion Cualitativa:

Como se puede apreciar en los resultados en esta pregunta nos indican que los participantes
no siguen una rutina establecida de actividad fisica en su vida cotidiana, mas sin embargo intentan
comer sano, caminar, ver tv y peliculas como practicas de su vida diaria. Por lo tanto, se puede
observar que hay intenciones positivas hacia la alimentacion y algun nivel de actividad, por lo
tanto, la falta de una rutina de ejercicio podria limitar los beneficios a largo plazo. Lo cual resalta
la necesidad de intervenciones que no solo fomenten la actividad fisica, sino que también aborden

las barreras que impiden la adopcidn de habitos méas saludables de forma consistente.

Tabla 3. habitos saludables de una dieta equilibrada de los participantes de la investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Consumo variado de alimentos 3 27.3
Comidas fuera de casa 3 27.3
Falta de estructura dietética 3 27.3
Preparacion de alimentos en casa 2 18.2
Total 11 100

Anélisis Cualitativo

En esta segunda pregunta se puede observar que los entrevistados nos indican que, para
obtener los nutrientes necesarios en su dieta, intentan agregar frutas y verduras en su alimentacion,
pero les es dificil comer sano ya que debido a su jornada laboral deben comer fuera de sus casas,
lo que les impide seguir una dieta saludable diaria en su alimentacion.

Pregunta 3 — Actividad fisica en la vida diaria de los participantes de la investigacion

Tabla 4. Representacion Cuantitativa

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Actividades especificas 5 55.6
Actividades con otros 2 22.2
Falta de actividad fisica 1 11.1
Dificultad para incorporar actividad fisica 1 111
Total 9 100
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Anélisis Cualitativo

La actividad fisica es muy importante en la vida diaria, por ello los entrevistados
comentaron que incorporan a su rutina actividades como, golpear un saco de boxeo, mientras otros
respondieron que correr, jugar futbol, bailar y caminar les ayuda a mantenerse en forma, aunque
lamentablemente no lo realizan de manera frecuente.

Representacion Cuantitativa

Tabla 5. Rutinas para mantener el descanso y el estado de calidad de los

participantes de la investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Problemas de suefio 2 22.2
Intentos de establecer horarios 2 22.2
Organizacion del tiempo 3 33.3
Siestas y descanso corto 2 22.2
Total 9 100

Anadlisis Cualitativo

En el presente cuadro se puede observar que el descanso fisico es de vital importancia para
disminuir el estrés y mejorar el estado de &nimo, lastimosamente los entrevistados respondieron
que no lograr descansar el tiempo necesario ya presentan insomnio 0 no descansan por pasar su
tiempo en el teléfono, aunque algunos respondieron que tratar de hacer siestas les ayuda o intentan

dormirse siempre a la misma hora.

Tabla 6. Manejo del estres fisico y tensiones musculares de los participantes de la

investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Uso de medicamentos 3 21.4
Actividades recreativas 4 28.6
Ejercicio y actividad fisica 2 14.3
Falta de una rutina estructurada 2 14.3
Técnicas de relajacion 3 21.4

Total 14 100
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Anélisis Cualitativo

En el presente cuadro se puede observar que el manejo del estrés fisico y las tensiones
musculares entre los empleados del Centro Escolar San Patricio es variado y, en su mayoria, se
enfoca en soluciones a corto plazo. Si bien algunos empleados encuentran alivio en actividades
recreativas y técnicas de relajacion, la falta de rutinas estructuradas y el uso limitado del ejercicio
fisico destacan como areas en las que se podria mejorar.

Promover una mayor conciencia sobre la importancia del ejercicio regular y proporcionar
herramientas para la adopcion de préacticas de autocuidado mas consistentes podria mejorar
significativamente su capacidad para manejar el estrés.

4.2.2. Autocuidado personal

A continuacion, se presentan las respuestas en relacion con las practicas de autocuidado
personal los participantes de la investigacion que realizan como précticas cotidianas para cuidar
su salud y tener una mejor calidad de vida, en la etapa previa a la intervencion del programa.

Presentacion Cuantitativa

Tabla 7. Actividad de alegria y relajacion de los participantes de la investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Tiempo en Familia 5 26.3
Paseos 4 21.1
Comedia 3 15.8
Mdsica 1 5.3
Television 1 53
Manualidades 1 53
Videos y memes 1 5.3
Bailar 1 5.3
Hacer postres 1 5.3
Separar trabajo de casa 1 5.3
Total 19 100

Andlisis Cualitativo

De acuerdo con las respuestas de los entrevistados podemos darnos cuenta por medio de la
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representacion grafica que las actividades que les brindan alegria y les ayuda a relajarse se
encuentran: escuchar masica, ver tv, salir de paseo y dedicar tiempo a la pareja y familia.
Representacion Cuantitativa
Tabla 8. Prioridad del bienestar propio y participacion en la comunidad de los

participantes de la investigacion .

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Organizacion y planificacion 4 36.4
Tiempo personal 3 27.3
Prioridad familiar 2 18.2
No sabe 2 18.2
Total 11 100

Anadlisis Cualitativo
En cuanto al equilibrio entre el tiempo para si mismos y las responsabilidades hacia los
demas, las respuestas de los entrevistados van encaminadas a que se interesan mas por ayudar a
los demas, otros respondieron que organizar su tiempo, salir de viaje o visitar algin parque les
ayuda, no obstante, no logran mantener un buen equilibrio.
Presentacion Cuantitativa
Tabla 9. Limites personales y habilidades sociales de los participantes de la

investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Comunicacion abierta 5 50
Tiempo personal y responsabilidades 3 30
Alejarse de personas 2 20
Total 10 100

Analisis Cualitativo
A continuacion, se presentan los resultados de respuestas donde se puede observar que al
preguntar a los entrevistados sobre cuéles son sus limites personales ellos respondieron que no

confrontan de manera adecuada la situacion y en algunas ocasiones se alejan de las personas, otros
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indican que buscar ayuda psicologica les ha funcionado porque logran expresar la emocién como
se siente.

4.2.3. Autocuidado profesional

En este apartado se analizan las respuestas de los participantes de la investigacion previos
al programa de intervencion con relacion a prestar atencion al bienestar individual, desde la
responsabilidad laboral.

Presentacion Cuantitativa

Tabla 10. Equilibrio de la carga laboral y prevencién el agotamiento de los

participantes de la investigacion.

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Organizacion y planificacion 4 40.0
Dificultad o falta de conocimiento 3 30.0
Apoyo psicoldgico y fisico 1 10.0
Desesperacion 1 10.0

Cumplir con el turno laboral 1 10.0
Total 10 100

Analisis cualitativo

A través de los datos obtenidos mediante las respuestas a esta interrogante apuntan que los
entrevistados, tratan de organizar su tiempo, aunque no siguen ninguna técnica en especifico para
lograrlo, dentro de los cuales uno de los entrevistados menciond que el asistir al psicologo y hacer
entrenamiento de boxeo le ayuda a evitar el agotamiento y estrés laboral.

Representacion Cuantitativa

Tabla 11. Cuidados en la salud mental y emocional en la vida cotidiana de los

participantes de la investigacion

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Apoyo psicologico 1 9.1
Gratitud y espiritualidad 2 18.2

Enfoque en soluciones 2 18.2
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Categoria de Respuesta Frecuencia %

Dificultades en el equilibrio 2 18.2

Reflexion y autoexpresion 2 18.2
Cuidado emocional 1 9.1
Total 11 100

Anadlisis Cualitativo:

De acuerdo con las respuestas de los entrevistados, se considera que cuidan su salud mental
a través de evitar situaciones estresantes, tratar de ser sinceros con ellos mismos y buscar a Dios,
sin embargo, no siguen ninguna rutina diaria establecida para conseguirlo.

Representacion Cuantitativa

Tabla 12. Herramientas que implementan los participantes de la investigacion para el

manejo del estrés y ansiedad.

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Pensamientos positivos 3 27.3
Espiritualidad 3 27.3
Ejercicio y paseos 2 18.2
Asesoramiento profesional y consejos 2 18.2
Comunicacion 1 9.1
Total 11 100

Andlisis Cualitativo

En el presente grafico se puede ver reflejada las respuestas de los entrevistados que para
manejar el estrés y la ansiedad intentan tener pensamientos positivos, hacen oraciones, otros
dibujan y escriben o escuchan musica, mientras algunos siguen consejos de los profesionales o

salen de paseo, aunque manifiestan no tener una rutina en especifico para conseguirlo.



58

Representacion Cuantitativa

Tabla 13. Enfoques que utilizan los participantes de la investigacion para cultivar

pensamientos positivos y mentalidad optimista.

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Actitud positiva 4 44.4
Autorreflexion y autoconocimiento 3 33.3
Busqueda de apoyo espiritual 2 22.2
Total 11 100

Anadlisis Cualitativo

En el presente grafico se puede observar la siguiente pregunta en la cual los entrevistados
comentaron que para cultivar pensamientos positivos y mentalidad optimista intentan estar bien
consigo mismos y tratan de no aferrarse a los problemas y algunas respuestas nos indican que buscan

ayuda celestial e intentar ver las cosas con buena actitud, escuchando frases de autoayuda.
Tabla 14. Practicas religiosas o espirituales en la vida diaria de los participantes de la
investigacion.

Presentacion Cuantitativa

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Oracion 5 50.0
Asistencia a la iglesia 4 40.0
Comunicacion con Dios 1 10.0
Total 11 100

Anélisis Cualitativo
En el presente grafico se puede ver la repuesta de los entrevistados en la cual mencionan
entre las practicas espirituales y religiosas que realizan los entrevistados en su rutina diaria

encontramos que son asistir a la iglesia y hacer oraciones.
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Presentacion Cuantitativa

Tabla 15. Actividades de los participantes de la investigacion que les ayudan a

conectar consigo mismos.

Categoria de Respuesta Frecuencia %
Musica 5 17.9
Estar a solas 5 17.9
Bailar 3 10.7
Ver peliculas 3 10.7

Ir de compras 2 7.1
Cocinar 2 7.1
Ejercicio 2 7.1

Leer 1 3.6

Redes sociales 1 3.6
Reflexion 1 3.6
Actividades de juego 1 3.6
Reuniones familiares 1 3.6
Escuchar podcasts 1 3.6
Total 28 100

Anélisis Cualitativo

En cuanto a la tltima pregunta se puede observar que entre las actividades que les ayudan a
conectar con ellos mismo los entrevistados respondieron que pasar tiempo en redes sociales,
escuchar musica y cantar, les funcionaba, aunque algunas respuestas indican que salir de

compras, ver peliculas y pasar tiempo con sus seres queridos les ayuda a conectar con ellos mismos.

4.3. Andlisis General de la Entrevista
El diagnostico refleja diversas areas clave en las que los participantes, empleados del Centro
Escolar San Patricio, enfrentan dificultades relacionadas con la gestion de su salud fisica, mental
y emocional. Dentro de las cuales se observa una falta de rutina estructurada de ejercicio, aunque
algunos participantes mencionan caminar y hacer ejercicio de manera ocasional, no se sigue una
rutina consistente, lo que podria afectar sus beneficios a largo plazo.

Igualmente existen problemas en cuanto a la alimentacion saludable muchos intentan
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consumir frutas y vegetales, pero enfrentan dificultades debido a la falta de tiempo y la necesidad
de comer fuera de casa siendo ese un factor de riesgo al presentar problemas en cuanto a la
alimentacion.

Existiendo por tanto problemas en cuanto a su descanso presentando dificultades para
dormir adecuadamente, lo que puede estar contribuyendo al estrés y la fatiga fisica. Cabe
mencionar que no existe un adecuando manejo del estrés ya que algunos incluyen el uso de
medicamentos, actividades recreativas, y la falta de una rutina especifica para gestionar el estrés
destacan como respuestas comunes de los participantes. Ademas, hay quienes mencionan
encontrar consuelo en técnicas de relajacién o ejercicios lo cual es beneficioso para su vida diaria.

Incluyendo una de las mayores importancias que son las relaciones interpersonales
favorables como es el entorno familiar por ende las actividades recreativas lo cual ayuda a
mantener el equilibrio emocional, la familia y actividades recreativas como salir de paseo, escuchar
musica, o ver peliculas son fuentes clave de alegria y relajacion. En conclusion, se sugiere que los
empleados tienen intenciones positivas hacia su bienestar, pero carecen de estrategias consistentes
y estructuradas que puedan proporcionarle beneficios a largo plazo. Esto indica una oportunidad
para implementar programas o intervenciones que apoyen a los empleados en areas como el

manejo del estrés, la actividad fisica regular y la mejora de la calidad del descanso.

4.4. Andlisis e interpretacion de resultados del cuestionario de autocuidado Escala de
Autocuidado

Es un instrumento disefiado para explorar las practicas y estrategias que las personas

evaluadas utilizan para cuidarse en varias areas de su vida. Estas areas incluyen el autocuidado

fisico, personal, profesional y psicoldgico. El objetivo es ayudar a la persona a reflexionar sobre

su propio bienestar y proporcionarle ideas practicas para mejorar su autocuidado.
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Dicha entrevista incluye preguntas sobre temas como el equilibrio entre la dieta, la

actividad fisica, la gestion del estrés, el descanso, las actividades que aportan alegria, el

establecimiento de limites, la gestion del trabajo, la salud mental, y précticas espirituales o

religiosas con la finalidad de determinar que tanto autocuidado la persona evaluada aporta a su
vida diaria.

Tabla 16. Datos generales de los participantes en la investigacion

Nombres Sexo Edad Zona de Riesgo  Hijos  Estado Civil
MAO1 M 48 5 1 Casado
SC07 M 36 4 1 Acompanado
JP02 M 53 4 2 Acompariado
JNO9 F 32 4 2 Soltera
AMO03 F 31 3 1 Casado
ME11 F 47 3 3 Casado
VG05 F 40 3 2 Casado
MG10 F 45 3 3 Casado

1. Sexo de los participantes de la investigacion.

Tabla 17. Datos cuantitativos

Sexo Porcentaje Cantidad
F 62.50 5
M 37.50 3

Total, general 100 8
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Descripcion cuantitativa
De los participantes evaluados que no practican técnicas de autocuidado, se refleja un
62.50% de mujeres y un 37.50% de hombres.

2. Estado Civil de los participantes de la investigacion.

Tabla 18. Presentacion de datos cuantitativos

Estado Civil Cantidad Porcentaje
Acompafiado 2 25.00%
Casado 5 62.50%
Soltera 1 12.50%
Total, general 8 100.00%

Descripcion cuantitativa: de los participantes evaluados un 25% se encuentra

acompafiado, mientras que un 62.50% casado y un 12.50% soltero.

3. Edad de los participantes de la investigacion.

Tabla 19. Presentaciéon de datos cuantitativos

Edades
31, 53, 32, 45, 47, 48, 36, 40

Promedio = 42
Descripcion cuantitativa: El promedio de edad de los participantes evaluados es de 42 afios,

siendo la edad menor 31 y la mayor 53, una diferencia de 22 afos.

4. Cantidad de hijos por sexo de los participantes de la investigacion.

Tabla 20. Presentaciéon de datos cuantitativos

Sexo Hijos Porcentaje de hijos por sexo
Femenino 11 62.50
Masculino 4 37.50

Total, General 15 100
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Descripcion cuantitativa:
Las candidatas evaluadas del sexo femenino representan un 62.50% de la cantidad de hijos de los

evaluados, mientras que los hijos de los candidatos del sexo masculino representan un 37.50%.

5. Zona de Riesgo en practicas de autocuidado de los participantes de la investigacion.

Tabla 21. Presentacién de datos cuantitativos

Participante Zona de Riesgo
MAO01 5
SCOo7
JP02
JNO9
AMO03
ME11
VG05
MG10

Wl w w w A~ N~ N

Representacion Grafica

llustracion 2. Zonas de Riesgo en Practicas de Autocuidado de los

participantes de la investigacion.

MG10
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ME11
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MAO1
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Descripcion cuantitativa: Segun las respuestas brindadas en la escala de autocuidado se
tiene que 1 participante se encuentra en zona de riesgo 5, 3 participantes en la zona de riesgo 4,
mientras que en la zona de riesgo 3 se encuentran ubicados 4 participantes.

4.4.1. Andlisis cualitativo general de la Escala de autocuidado
Relacion entre géneroy practicas de autocuidado: Las mujeres representan un porcentaje mayor
de aquellos que no practican técnicas de autocuidado, lo que podria estar vinculado a una mayor
carga en responsabilidades familiares y laborales.

« Impacto del estado civil: La mayoria de los participantes son casados, lo que puede
correlacionarse con mayores demandas familiares y una posible disminucién de
tiempo para dedicarse a si mismos. Las personas solteras podrian tener mas tiempo
para el autocuidado, pero son una minoria en este estudio.

» Relacionentre la cantidad de hijosy el género: El hecho de que las mujeres tengan
mas hijos puede agravar la falta de tiempo o energia para autocuidarse.

« . Esto podria ser una de las razones detras de la mayor representacion femenina entre
quienes no practican técnicas de autocuidado.

« Edad y autocuidado: El rango de edad muestra que los participantes estan en una
etapa de vida donde las demandas profesionales y familiares son significativas. Esta
carga podria explicar por qué no se estan involucrando en practicas de autocuidado.

« Autocuidado: Las personas con niveles de estrés mas altos (Zona 4 y 5) tienden a
mostrar una escala de autocuidado mas baja en comparacion con aquellas en Zonas
2'y 3. Por ejemplo, JNQ9, en la Zona 4 con un estrés de 136, no hace uso de técnicas
de autocuidado, mientras que YM16, en la Zona 2 con un estrés de 70, practica

técnicas de autocuidado.
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4.4.2. Relacion entre Estrés y Autocuidado:

« A medida que el nivel de estrés aumenta, tiende a disminuir la capacidad de
autocuidado. Esta tendencia es visible en las Zonas 4 y 5, donde los individuos
presentan valores de autocuidado mas bajos. Esto sugiere que el no practicar
técnicas de autocuidado incide en los altos niveles de estrés.

Dicho anélisis revela que la mayoria de los participantes experimentaban niveles
moderados de estrés (Zona 3), con solo un pequefio porcentaje en situaciones de estrés extremo.
Ademas, la relacion entre el estrés y el autocuidado sugiere que, a mayor estrés, menor es la
capacidad de autocuidado. Esta tendencia puede ser critica para desarrollar intervenciones de

manejo del estrés mas efectivas.

4.5. Andlisis escala de estrés de Melgosa pre y post intervencion

llustracion 3. Cuadro comparativo de prueba de entrada y salida

Resultados de escala de estrés de
Melgosa pretratamiento

- : -
|
| |
|
|
[smpmicpes ] [ e e N T
* MIV20 (70) «MEL1L (115) - TNOS (136)
= EF21 (60) - WVGOS (108) = JPO2 (1349)
- MG10 (97)

- RC12 (91)
- SM13 (90)
- KS17 (86)
- AMI19 (84)
- FG1 (83)
~RA14 (83)
- IGOS (78)

- PLOG (74)
- TBO4 (73)
- FG15 (72)
Resultados post |
| R R I |
Sin participantes * SM13 (79) - SCO7 (106) - TPO2 (125)
« KS17 (62) - INO9S (97)
* AN19 (55) - AMO3 (119)
- FG1 (62) - DME11 (85)
s RA14 (749 - VIGOS (108)
- YMI16 (68) - MIGLO (89)
. +«RC12 (81)
Casos excluidos Coem o
- MIVZ2O (70) « PLOG (65)
= EF21 (60) - TBO4 (113)
- FG15 (72)

Presentacion grafica
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llustracion 4. Distribucion de participantes segun afirmaciones sobre el estrés

® Bajaron de zona
(disminucion del estrés)

m Se mantienen en la misma
zona

Mismo puntaje en prueba
de entrada y de salida

1. EIl 36.8% de los participantes bajo a la zona préxima inferior, denotando una disminucion
del estres.

2. EIl 36.8% de participantes se mantienen en la misma zona del estrés de Melgosa, pero bajo su
puntaje.

3. El 10.5% obtuvo el mismo puntaje tanto en prueba de entrada y de salida.

4. El 15.8% obtuvo un puntaje ligeramente mayor en la prueba de salida denotando que el
programa no ayudo a disminuir el estrés.

4.5.1. Distribucion de Niveles de Estrés en Pretest

El pretest revel6 que la mayoria de los participantes se encontraba en niveles moderados
(Zona 3, 52.4%) y altos (Zona 4, 28.6%) de estrés, mientras que un participante (4.8%) presento
estrés extremo (Zona 5), y tres personas (14.3%) registraron estrés leve (Zona 2).

Estos resultados iniciales indican una prevalencia significativa de estrés moderado a
extremo entre los docentes, lo que subraya la importancia de una intervencion enfocada en la
reduccion del estrés y el fomento de practicas de autocuidado.

4.5.2. Cambios Observados en Post-test

Después del programa de intervencion, se observaron mejoras sustanciales en los niveles

de estrés de varios participantes:
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« Zona5 (Estrés extremo): El Unico participante en esta zona mostré una reduccion
de 5 puntos, permaneciendo en la misma categoria, lo cual sugiere que, aunque la
intervencion fue efectiva, no fue suficiente para disminuir su estrés a niveles mas
bajos.

« Zona 4 (Estrés alto): Cuatro participantes en esta zona lograron descender al nivel
de estrés moderado o inferior, con reducciones de hasta 39 puntos. Este grupo refleja
un cambio significativo hacia una menor intensidad de estrés, destacando la
efectividad del programa para aquellos en situaciones criticas.

« Zona 3 (Estrés moderado): Entre los participantes en esta zona, varios lograron
reducir sus puntajes hasta ubicarse en la Zona 2 (estrés leve), con disminuciones
que van desde 2 hasta 30 puntos, mientras que algunos mantuvieron el mismo nivel
0 experimentaron ligeros incrementos debido a circunstancias especificas.

« Zona 2 (Estrés leve): Dos participantes mantuvieron o redujeron ligeramente sus
niveles de estrés en esta zona, lo cual es positivo y refleja el efecto estabilizador de

la intervencion en aquellos con niveles de estrés mas bajos.

4.6. Andlisis de Efectividad del Programa Psicoeducativo
El programa de intervencion incluyd 13 sesiones centradas en aspectos criticos de bienestar
emocional, fisico, y en técnicas de autocuidado para el manejo del estrés. Los docentes participaron
activamente en actividades que incluyeron dinamicas de relajacion, desconexién digital, técnicas
de gestidn del tiempo, y précticas de autoconocimiento. La asistencia fue consistente, con una
media de 15 a 18 participantes por sesion, y los participantes reportaron una alta satisfaccién con

el programa y una mejora en su percepcion del bienestar emocional y fisico.
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4.7. Principales Hallazgos

» Reduccidn de niveles de estrés en areas criticas: La intervencion fue especialmente
efectiva para los participantes que originalmente estaban en las Zonas 4 y 3. El
descenso de hasta 39 puntos en algunos casos indica una mejora notable en la gestion
del estrés, demostrando que el programa alcanzé un impacto positivo y
significativo, sobre todo en quienes enfrentaban niveles de estrés alto.

« Autocuidado y reduccion del estrés: Los analisis cualitativos y cuantitativos
revelaron una relacién inversa entre los niveles de autocuidado y los niveles de
estrés. Los participantes con puntajes elevados de estrés en el pretest (Zona 4 y 5)
solian presentar practicas de autocuidado menos consistentes. A través de la
intervencion, se introdujeron técnicas de autocuidado como la aromaterapia, la
musicoterapia, y el mindfulness, que resultaron en una mejora notable en sus
habitos y en su percepcion del estrés.

« Incremento en la conciencia del autocuidado: Los testimonios de los participantes
resaltaron la importancia de las actividades de reflexion y autoconocimiento, la
actividad de la “Carta de compromiso de autocuidado”. Estas sesiones
incrementaron la responsabilidad personal hacia el autocuidado, lo que contribuyé
a una reduccion de los niveles de estrés en el post-test.

« Impacto positivo del entorno familiar y laboral: Los resultados sugieren que el
apoyo social es un factor critico en la reduccion del estrés. Los participantes
identificaron la familia y el apoyo entre colegas como elementos clave de su
bienestar, lo cual refuerza la importancia de un entorno positivo y colaborativo en

el manejo del estrés.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

« De acuerdo con los resultados, se identificaron los niveles de estrés laboral presentes en
los empleados del Centro Escolar Catélico San Patricio en el area metropolitana de San Salvador,
durante el periodo de marzo a octubre de 2024. Los hallazgos muestran que los empleados ya
experimentaban sintomas de estrés significativo, los cuales van de una escala moderada a
elevada, es decir, 36.84% de los participantes bajo a la zona proxima, es decir obtuvieron una
disminucion de estrés, 36.84 % se mantuvo en la zona pero bajo dos porcentajes siendo esta una
disminucion minimay el 10.53% de los participantes se mantuvo en el mismo nivel tanto en la
prueba de entrada como en la del postratamiento y el 15.79% obtuvo un porcentaje ligeramente
mayor en la prueba postratamiento, segun la escala de Melgoza lo que afecta su salud y bienestar
en general.

» Respecto a los participantes que muestran niveles similares 0 mayores de estrés después
de la implementacion del Programa de intervencién, se concluye que algunas de las razones son
sucesos individuales y particulares de su cotidianidad, vinculados a situaciones familiares,
laborales, econdmicas y de relaciones de pareja.

« La implementacion del programa de intervencién centrado en el autocuidado, los
empleados lograron identificar estrategias viables para enfrentar situaciones estresantes en su
entorno laboral. EI programa favorecié un proceso de autoconocimiento, proporcionando a los
participantes mas recursos para gestionar el estrés y mejorar su calidad de vida. La incorporacion
de rutinas de autocuidado demostro ser un factor clave para la prevencion de problemas fisicos

y emocionales relacionados con el estrés.
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 Lainvestigacion permitié comparar la relacion entre el uso de técnicas de autocuidado y
los niveles de estrés laboral en los empleados. Los resultados sugieren que el autocuidado no solo
reduce el estrés. Las técnicas de autocuidado ayudaron a los empleados a priorizar su bienestar y
a trabajar en metas personales que respondan a sus necesidades individuales.

« La efectividad de las técnicas de autocuidado en la prevencion del estrés laboral fue
evidente, puesto que un porcentaje significativo de los participantes en el programa disminuyo
su estrés. Este enfoque contribuye a dotar a los empleados de herramientas valiosas para enfrentar
futuros factores de estrés tanto en su vida laboral como personal, promoviendo un bienestar
integral y sostenible.

« Se concluye finalmente que la asistencia de los participantes al programa psicoterapéutico
modifico la idea que se tenia sobre el autocuidado, permitiendo a los docentes adquirir
herramientas practicas para gestionar el estrés laboral y fortalecer su bienestar integral, lo que a

su vez favorece un mejor desempefio profesional y un ambiente laboral saludable.
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5.2. Recomendaciones.

« Se recomienda a los empleados que para adquirir de mejor manera los conocimientos
participen activamente en todas las sesiones de los futuros programas de intervencion, si bien la
asistencia a lo largo del programa psicoeducativo fue bastante aceptable no se pudo cubrir con el
100% de los participantes en la mayoria de las sesiones perdiendo algunos nuevos conocimientos
y habilidades en relacién al autocuidado como herramientas que les permita afrontar de manera
correcta los problemas de la vida cotidiana y puedan gozar estabilidad fisica y mental.

« Se recomienda a la institucion contar con un espacio adecuado propiamente para impartir
programas, talleres y cursos, permitiendo el mejor desarrollo de este, a su vez se recomienda el
mejor acceso a los quipos didacticos y multimedia.

« Con la investigacion realizada como equipo de tesis se pudo evidenciar los buenos
resultados en la disminucion del estrés tras la implementacion de la psicoeducacion, por lo cual
se recomienda a la institucion permitir la implementacion de mas programas psicolégicos en pro
del bienestar interno y externo de sus empleados.

« Si bien se otorgaron cuatro horas por semana se recomienda a la institucion coordinarse
con futuros proyectos y brindar mayor tiempo y dias para la ejecucion de estos, pues los
resultados obtenidos son de mucho beneficio y conocimiento ante la mejora de la salud y la
prevencion de problematicas con los empleados.

« Serecomienda que, para lograr una practica de autocuidado efectiva, los empleados deben
establecer una rutina constante y mantener un compromiso con las practicas de ensefianza.

« Se recomienda a la institucién contratar un profesional de la psicologia, considerando los
buenos resultados en el bienestar emocional y mental en los empleados con la implementacion

del Programa, siendo asi un recurso efectivo de intervencién en salud mental.
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ANEXOS

Anexo | — Inventario del estrés

WVENTARIGDE & Euédnto estrés tengo?

ESTRES Nambre:

Edad: Sexo: M f Estado Civil
Melgosa, J. (1994). |Sin estrés! 5
Editorial Safeliz. .  Dcupacitn:

Lugar y Fecha:

Indicaciones:
Este inventario para |a evaluacidn de estrés individual, se ha planteado en el contexto de la vida normal y habitual, excluyendo las situaciones
excepcionales como una guerra, una catdstrofe natural o una epidemia.

Vaya anotanda los puntos que usted se atribuye en cada uno de los 96 casos de los diferentes ambitos. Realice la suma de puntos de cada uno
de ellos:

| Estilo de Vida 3. Sintomas 5. Relaciones
2. Ambiente 4, Empleo/Ocupacidn B. Personalidad

El total de cada dmbito se coloca en lugar correspondiente del recuadra de I pégina 4, a esos puntos se afiaden los propios de dicha recuadra.
La puntuacidn total le daré el grado de estrés que usted tiene en este momento. A continuacidn, localice su zona de estrés en el gréfico de la
pagina 9, y ya puede sacar sus propias conclusiones.

Para que la puntuacidn sea vélida, usted tiene, por supuesto, que responder a todo con absoluta sinceridad.

I. Estilo de Vida

Nunca Lasi Frecuentemente Casi
Nunca siempre
. Duermo un nimera de horas adecuado a mis NECeSidades ........mmne 3 2 | 0
2. Como a horas fijas 3 2 | 0
3. Cuando estoy nervioso tomo tranquilizantes 0 | 2 3
4, Para ocupar mi tiempo libre vea la T.V. o el Video 0 | 2 3
5. Hago ejercicio fisico de forma regular. 3 2 | 0
6. Como con prisa 0 | 2 3
7. De los alimentos ricos en colesteral (huevo, higado, queso, helados) como
cuanto me apetece 0 | 2 3
8. Consumo frutas y verduras abundantemente 3 2 | 0
9. Bebo agua fuera de las comidas 3 2 | ]
I0. Como entre horas. 0 | 2 3
Il Desayuno abundantemente 3 2 I 0
12. Ceno poco 3 2 | 0
13. Fumo 0 | 2 3
14, Tomo bebidas alcahélicas 0 | 2 3
15.  Enmi tiempo libre busca la naturaleza y el aire puro 3 2 | 0
16. Practico un “Hobby” o aficidn que me relaja 3 2 [ 0
Total de Estilo de Vida
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2. Ambiente

Nunca Casi  Frecuentemente Casi

Nunca siempre
7. Mifamilia es bastante numerosa 0 | 7 3
8. Siento que necesito més espacio en mi casa 0 | 2 3
(9. Todas mis cosas estan en su sitio 3 2 | 0
70. Disfruta de la atmdsfera hagarena 3 2 | 0
21 Mis vecinos son escandalosos 0 | 2 3
92, Suele haber mucha gente en la zana donde vivo ] | 2 3
23. Mi casa esta limpia y ordenada 3 7 | 0
24, En mi casa me relajo con tranguilidad 3 2 | 0
75. Mi dormitorio se me hace pequefio 0 | 2 3
26. Siento como si viviesemos mucho bajo el misma techo 0 | 2 3
27. Cuando contemplo la decoracitn de mi casa me sientu satisfecho/a..... 3 ? | 0
28. Considero mi casa lo suficiente amplia para nuestras necesidades ... 3 ? | 0
79. En mi barrio hay olores desagradables 0 | 7 3
30. La zona donde vivo es bastante ruidosa 0 | 7 3
31 El aire de mi localidad es puro y limpio 3 ? | 0
32. lacalley losjardines de mi barrio estén limpios 3 7 | 0
Total Ambiente _____
3. Sintomas
Nunca  Casi  Frecuentemente  Casi
Nunca siempre
33. Sufro de dolores de cabeza 0 | 2 3
34. Tengo dolores abdominales. 0 | 2 3
35. Hago bien las digestiones 3 i | 0
36. Voy regularmente de vientre 3 ? | 0
37. Me molesta la zona lumbar: 0 | 7 3
38. Tengo taquicardia 0 | 7 3
39. Estoy libre de alergias 3 2 | 0
40, Tengo sensaciones de ahogo 0 | ? 3
4. Se me agarrotan los misculos del cuello y de [ eSpalda...........mmcnnn o 0 | ? 3
42. Tengo la tensidn sanguinea moderada y constante 3 2 | 0
43. Mantengo mi memoria normal 3 2 | 0
44, Tengo poco apetito 0 | 2 3
45. Me siento cansado y sin energla 0 | 2 3
46. Sufro de insomnio 0 [ 2 3
47, Suda mucha (incluso sin hacer ejercicio) ] | 2 3
48. Lloro y me desespera con facilidad 0 [ A 3
Total Stntomas
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4. Emplen/Ocupacidn

Nunca Casi  Frecuentements Casi

Nunca siempre

49, Mi labor cotidiana me provoca mucha tensidn 0 | 2 3

50. Enmis ratos libres pienso en los problemas del trabajo a0 | 2 3

5. Mi horario de trabajo es regular. 3 2 | 0

52. Mis ocupaciones me permiten comer tranquilamente en Casa.. ... 3 2 | 0

53. Me llevo trabajo a casa para hacerlo por las noches o fines de semana.............. 0 | 2 3
54. Practico el pluriempleo 0 | 2 3
55. Cuando trabajo se me pasa el tiempo volando 3 2 | 0
56. Me siento dtil y satisfecha con mis ocupaciones 3 2 | 0
57. Tengo miedo a perder mi empleo 0 | 2 3
58. Me lleva mal con mis comparieros de trabajo 0 | 2 3
9. Mantenga muy buenas relaciones con mi jefe 3 2 | 0
B0. Considero muy estable mi puesto 3 2 I 0
Bl Utilizo el automévil coma medio de trabajo 0 I 2 3
62. Me olvido de comer cuando estoy tratando de terminar alguna tarea............. 0 | 2 3
B3. Me considero capacitado para mis funciones 3 2 | 0
B4, Tenga la impresian de que mi jefe y/o familia aprecian el trabajo que hago........... 3 2 | 0

Total Trabajo/Ocupacién

3. Relaciones

Nunca Casi  Frecuentemente Casi

Nunca siempre

B5. Disfruto siendo amable y cortés con la gente 3 2 | 0
BB. Suelo confiar en los demés 3 2 | 0
B7. Me siento molesto/a cuanda mis planes dependen de otr0S. ... 0 | 2 3
B8. Me afectan mucha las disputas 0 | 2 3
BY. Tengo amigos/as dispuestos/as a escucharme 3 2 | 0
70. Me sienta satisfecho de mis relaciones sexuales 3 2 | 0
71 Me importa mucho la opinidn que otros tengan de mi 0 | 2 3
72. Deseo hacer las cosas mejor que los demés. 0 | 2 3
73. Mis compafieros/as de trabajo san mis amigos/as 3 ? | 0
7h. Tengo paciencia de escuchar los problemas de [0S dEMES.......cocovvmviinvicinns 3 2 | ]
75. Pienso que mi esposo/a tiene mucho que cambiar para que Ia relacidn sea

buena (para los no casados novia/o) 0 | 2 3
76. Hablo demasiado 0 | 2 3
71. Al discutir con alguien me doy cuenta de que pronto empiezo a levantar la voz..... 0 | 2 3
78. Siento envidia porque otros tienen mas que yo 0 | 2 3
79. Cuando discuto con alquien piensa en lo que voy a decir mientras el otra habla..... ] | 2 3
B0. Me pongo nervioso cuanda me dan drdenes 0 | 2 3

Total Relaciones _____
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B. Personalidad

Tiene entre 35 y B0 afios
Vive en una ciudad grande
Es separado/a o divorciado/a

** Estos datos pueden incluirse si el test se estd
gplicando @ mado de encuesta. Al conacer estos
datos se puede evaluar por sectores de poblacitn,

Nunca Casi  Frecuentemente Casi
Nunca siempre
gl Me siento generalmente satisfecha de mi vida 3 2 | 0
B2 Me qusta hablar bien de la gente 3 2 | 0
83. Me pone nervioso/a cuando alguien conduce su automavil despacio delante de
mi 0 | 2 3
84. Cuando hay cola en una ventanilla o establecimienta me marcho..........rn. 0 | 2 3
85. Suelo ser generoso/a conmigo mismo/a a la hora de imponerme fechas tope...... 3 2 | 0
86. Tengo confianza en el futura 2 | 0
87. Aun cuando no me gusta, tiendo a pensar en lo peor 0 | 2 3
88. Me gusta hacer las cosas a mi manera y me irrito cuando no es posible.............. 0 | 2 3
89. Tengo buen sentido del humor. 3 7 | 0
90. Me agrada mi manera de ser. 3 ? | 0
9, Me pone nervioso si me interrumpen cuando estoy en medio de alguna actividad.. [ | 2 3
92 Soy perfeccionista 0 | 2 3
93. Pienso en |os que me deben dinera 0 | 2 3
94, Me pongo muy nervioso cuando me meta en un atasco automovilistico............... 0 | 2 3
95. Me aburro pronto de las vacaciones y quiero volver a la actividad “productiva”... 0 | 2 3
96. Tenga mieda a que algin dia pueda contraer alguna enfermedad fatal, coma
céncer 0 | 2 3
Total Personalidad
Sexo* Vardn __ Mujer
Edad:* Afios.
Estadocivil® Casado/a___ Soltero/a _ Viudo/a___  Otros:
. Anotelos puntos de cada Ambita Ill. Andtese 2 puntas
| Estilo devida Tiene entre 25 y 34 afios
2. Ambiente Es soltero/a o viudo/a
3. Sintomas Vive en una ciudad pequena
4, Trabajo Tiene en casa | 6 2 hijos
9. Relaciones Su trabajo es temparal
B. Personalidad
Il.  Andtese 3 puntos si usted...
TOTAL DE PUNTUACION

Tiene en casa tres hijos
Esta desempleado

y con ello formular conclusiones de interés
general.

Pégina 4 de 56042017

78



Anexo Il — Escala de autocuidado

ANEXO 2 CUESTIONARIO DEL AUTOCUIDADO

Duermo el tiempo necesario

Hago pequefios descansos durante el dia

Como tranquilamente y de manera sana

Préctico alguna actividad fisica: paseos, pilates, correr
Cuido mi aspecto fisico: ropa, peinado

Tengo paciencia conmigo cuando hago algo mal
Valoro mis capacidades

Me permito disfrutar

Expreso enfado o tristeza cuando lo necesito

Pienso en mi felicidad

Pido ayuda/me dejo ayudar

Pongo limites, sé decir NO

Disfruto de tiempo con mis amistades

Tengo personas que se preocupan por mi

Siento que me comprenden

Realizo actividades para activar mi mente: leer, tocar un instrumento
Puedo desconectar y dejar la mente en blanco

Tengo conversaciones de temas diferentes

Controlo mis pensamientos negativos

Me concentro con facilidad

79



80

Anexo |1l — Guia de entrevista

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Entrevista de Autocuidado
OBJETIVO: Explorar y comprender las practicas, estrategias y enfoques que la persona
entrevistada emplea en su vida diaria para cuidar de si misma en las areas fisica, personal,
profesional, psicoldgica con el fin reflexionar sobre su propio autocuidado y proporcionarles ideas
y consejos practicos para mejorar su bienestar general.

Autocuidado fisico

« ¢Cuales son algunas préacticas diarias que realizas para mantener tu salud fisica?

« ¢COmo equilibras tu dieta para asegurarte de obtener los nutrientes necesarios?

« ¢Quétipo de actividad fisica disfrutas y como la incorporas en tu rutina?

«  ¢Qué haces para asegurarte de tener suficiente descanso y estado de calidad
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« ¢ Como manejas el estres fisico y las tensiones musculares en tu cuerpo?

Autocuidado Personal

« ¢Cuéles son algunas actividades que te brindan alegria y te ayudan a relajarte?

« ¢(COmo mantienes un equilibrio entre el tiempo para ti mismo y las

responsabilidades hacia los demés?

« *;Cuéles son tus limites personales y coémo los comunicas a los demas?

Autocuidado Profesional

« ¢COmo gestionas tu carga de trabajo para evitar el agotamiento y el estrés laboral?




82

Autocuidado Psicologico

¢Como cuidas tu salud mental y emocional en tu vida diaria?

¢ Qué técnicas o herramientas utilizas para manejar el estrés y la ansiedad?

*:Cudl es tu enfoque para cultivar pensamientos positivos y una mentalidad

optimista?

¢Qué préacticas espirituales o religiosas son importantes para ti y como las

incorporas en tu vida diaria?

¢Que actividades te ayudan a conectar contigo mismo/a?




Anexo 1V — Guia de observacién

Universidad de El Salvador

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de Psicologia

Guia de Observacion del programa psicoeducativo a empleados
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Objetivo: Analizar la efectividad del programa psicoeducativo en los empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio

tras la implementacion de técnicas de autocuidado para la prevencién del estrés laboral.

|. Datos informativos:

colaboracion

equipo han participado
activamente en las
tareas propuestas y han
colaborado consigo

mismos y con los demas.

miembros del equipo han
participado activamente
en las tareas propuestas y
han

colaborado ayudando a

los demas.

Observador: Fecha: Areas de Observacion:
Categoria 4 Excelente 3 Satisfactorio 2 Mejorable 1 Insuficiente
Participacion Todos los miembros del La mayor parte de los La mitad de los miembros del Solo un miembro del
articipacto equipo ha participadg equipo (0 ninguno) ha

activamente en las tareag
propuestas y han colaborado
ayudandose entre si.

participado de forma
activa en las tareas
propuestas y no ha habidg
colaboracion ni ayuda
entre ellos.
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Distribucion de las
Tareas

Las tareas se han

repartido de forma

La mayor parte de las
tareas se han repartido de

Solo la mitad de lag
tareas se ha repartido de forma

Ha habido un reparto muy
desigual de las tareas entre|

equitativa entre todos | forma equitativa entre equitativa entre todos los| los diferentes miembros
los miembros del |todos los miembros del miembros del equipo. del equipo
equipo. equipo.
Interacciéon entre  los | Durante larealizacion | Durante la realizacion | Durante la realizaciéon de las | Durante la realizacion de
miembros  del equipo de todas las tareas, los | de la mayor parte de las | tareas, solo la mitad de los |las tareas, solo un
miembros del equipo | tareas, los miembros del | miembros del equipo ha | miembro del equipo ha
han expresado |equipo han expresado |expresado libremente sus |expresado suopinién, no
libremente  sus sus  opiniones con | opiniones, ha escuchado las | ha
opiniones y puntos de | libertad, han escuchado |de los demas y han logrado | habido didlogo y se ha
vista, han escuchado |a los demas y han sido | ponerse de acuerdo. terminado imponiendo
las opiniones de los |capaces de llegar a un la opinién de una sola
demds y han sido |consenso. persona.
capaces de llegar a un
CONsenso.
Asuncion  de Todos los miembros |[La  mayor parte Solo la mitad de Solo un miembro del
funciones y |del equipo han de los los componentes del | equipo (0 ninguno) ha
responsabilidades ejercido muy biensus | miembros del equipo |equipo ha ejercido bien sus |ejercido  bien  sus
funciones 'y han |ha  ejercido sus | funciones y ha cumplido |funcionesy hacumplido
cumplido a la |funciones y ha | con sus responsabilidades. con sus
perfeccion sus | cumplido responsabilidades.
responsabilidades. con
sus
responsabilidades.
Asistencia  de los | Todos los miembros |La mayor parte de los |Solo la mitad de los |Solo un miembro del
miembros del equipo estdn |miembros del equipo |miembros del equipo estdn |equipo (0 ninguno) esta
presentes los dias de |estdn presentes los |presentes los dias de las |presente los dias de las
las sesiones de |dias de lassesionesde |sesionesde manera puntual |sesiones de manera
manera manera puntual puntual

puntual
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Clima laboral

Todos los miembros

del equipo
Propician un clima
agradable de
tolerancia, respeto,
buen trato

La mayor parte de los
miembros del equipo
Propician

un

clima agradable

de

tolerancia,
respeto, buen trato

Solo la mitad de los
miembros  del  equipo
Propician un clima

agradable de tolerancia,
respeto, buen trato

Solo un miembro del
equipo (o0 ninguno)
Propician un clima
agradable de tolerancia,
respeto, buen trato

RETROALIMENTA
CION

Todos los miembros
del equipo
participaban
activamente en la
retroalimentacion de
las actividades
brindadas

La  mayor parte de
los miembros del
equipo  participaban
activamente en la
retroalimentacion  de
las actividades
brindadas

Solo la mitad de los
miembros  del  equipo
participaban  activamente
en la retroalimentacién de
las actividades brindadas

Solo un miembro del
equipo (0  ninguno)
participaban
activamente en

la
retroalimentacion de las
actividades brindadas




Anexo V — Programa de intervencion “El Arte del Autocuidado”

Universidad de El Salvador
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Psicologia

Bl ARTE BEL
AL TOCUIL AL

PROGRAMA PSICOEDUCATIVO

~

—

Integrantes
Ayala de Luna lliana Patricia AS1001
Sanchez Iraheta , Zuleyma Abigail 1S15001

Solorzano Quintanilla, Josseline Marisol SQ16004

T

86



87
1. Descripcion del Programa

Programa de intervencion psicoeducativo acerca de la prevencion del estrés laboral a
través de técnicas de autocuidado el cual estuvo compuesto por trece sesiones, de dos horas, dos
dias cada semana, por un periodo de dos meses. La intervencion estuvo dirigida a 21 personas
de las cuales lo conformaban hombres y mujeres a quienes se les identificd niveles de estrés
alto, medio y moderado.

El programa psicoeducativo tuvo lugar en las instalaciones del salon de usos multiples
y diversos salones del Centro Escolar Catolico San Patricio, durante las semanas del 26 de
agosto, al 21 de octubre.

Dicho programa se ejecutdé de manera practica en aquellas areas mas sobresalientes
encontradas en el diagnostico previamente realizado; las areas fueron: introduccion al
programa, en las que se abarcaron temas relacionados al desarrollo y normas del programa, la
desmitificacion del rol del psicélogo, y la importancia del autocuidado para evitar altos niveles
de estrés.

Igualmente abordamos el area de relajacion, enfocandonos en la reduccion de esos
sintomas causados por los altos niveles de estrés, brindando diferentes técnicas como la
relajacién muscular progresiva, ejercicios de respiracion, mindfulness, musicoterapia entre
otros.

De la misma manera hicimos énfasis en el area de bienestar mental, orientada a eliminar
la carga de emociones negativas mediante la desconexién digital y las adecuadas relaciones
interpersonales, con diversas técnicas como la silla vacia, biblioterapia, carta del desahogo,

tareas de autorregistro, atencidn en catarsis si el participante lo requeria entre otras.

Siguiendo con el programa abordamos el area de bienestar fisico, mediante la

psicoeducacion en la cual se trabajaron estrategias que sirvieron para identificar conductas
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alimenticias inadecuadas y asi poderlas reemplazar por una alimentacion saludable, ademas los
adecuados patrones de suefio por medio de técnicas como el control de estimulos, la relajacion,
ejercicios fisicos regulares entre otros.

Tambieén se realizd hincapié en el area de bienestar emocional, llevando al participante
a mejorar su autoestima por medio del autoconocimiento, proceso reflexivo mediante el cual
los participantes adquirieron la nocion de su persona, de sus cualidades y caracteristicas, las
cuales le permitieron un compromiso hacia si mismos durante las sesiones proximas.

Para finalizar se llevo a cabo el cierre del programa en la cual se midieron los logros
alcanzados, se aplicd nuevamente el inventario del estrés y se brindé un reconocimiento
mediante un diploma a todos participantes que asistieron a la mayor parte de las sesiones.

2. Objetivos

2.1. Objetivo general.

Desarrollar un programa psicoeducativo que permita la prevencion del estrés por medio
de las técnicas del autocuidado generando estrategias de afrontamiento saludables en los
empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

2.2. Objetivos especificos:

Facilitar técnicas saludables de autocuidado que brinden conocimiento de los diferentes
estilos de afrontamiento ante el estrés.

Otorgar las herramientas psicolégicas necesarias a los empleados del Centro Escolar
Catolico San Patricio sobre el autocuidado para que les ayuden a anticiparse y evitar posibles

acontecimientos de riesgo derivados de los altos niveles de estrés.
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3. Justificacion

El presente programa denominado “El Arte del Autocuidado’’ tuvo como finalidad la
psicoeducacion sobre la prevencion del estrés laboral por medio de técnicas de autocuidado, con
el proposito de capacitar, ampliar y modificar las conductas que no favorecen el dptimo
desempefio y la calidad de vida de los trabajadores dentro del Centro Escolar Catolico San
Patricio. Ante el inadecuado manejo o falta de una rutina de técnicas saludables, como equipo
de tesis se pretendio brindar herramientas sostenibles las cuales pudieran aplicar tanto dentro
como fuera del lugar de trabajo evitando acontecimientos que pusieran en riesgo su vida a raiz
de la sobrecarga de estrés.

Reconocemos que el estrés laboral es uno de los principales problemas para la salud de
los trabajadores y el buen funcionamiento de las entidades para las que trabajan (OIT; 1986
1992), un trabajador estresado suele ser mas enfermizo, estar menos motivado, ser menos
productivo y tener menos seguridad laboral ademas estar en disputa con sus compafieros de
trabajo. En nuestra sociedad salvadorefia una persona estresada ante los jefes los tiene con las
peores perspectivas de productividad.

Es por ello que mediante el diagnostico de las necesidades encontradas y el disefio de
ejecucién del programa psicoeducativo se pretendi6 ayudar a los empleados del Centro Escolar
Catolico San Patricio, brindandoles técnicas y herramientas psicoldgicas adecuadas, las cuales
les permitieron modificar conductas, incrementar conocimientos y desarrollar habilidades
adecuadas para manejar el estrés laboral y mejorar sus estilos de vida, su salud mental y por
ende obtuvieron mas energia y claridad mental.

Se percibieron mejoras durante y después del programa tanto a nivel intra e
interpersonal, previniendo a su vez futuras recaidas que pusieran en riesgo su salud y calidad de
vida. Como equipo de investigacion, se esperd un cambio positivo en los participantes una vida

maés saludable a nivel personal y social, siendo el autocuidado uno de los mayores alcances.



90

4. Bitacora de las sesiones
Sesion N1
Fecha: jueves 29 de agosto de 2024. Lugar: Centro Escolar Catdlico San Patricio. Hora:10
AM-12MD.  Participantes:15 docentes
Tema: Desmitificacion del rol del psicologo y presentacion de programa
Objetivo: Brindar informacion acerca del trabajo del psicélogo y del programa psicoeducativo
a los empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

Descripcion: Este dia la jornada se realiz6 de manera satisfactoria ya que se cont6 con
la participacion y colaboracion de los docentes, ellos estuvieron atentos a la informacion
brindada, se les dio a conocer el objetivo del programa psicoeducativo, la aclaracién de los
mitos del psicologo y se les aclararon las interrogantes que les surgian, entre ellas el horario de
las sesiones.

En cuanto a la distribucién de las tareas este fue excelente, ya que los docentes se
organizaron para hacer un papelégrafo el cual consistia en la realizacion de normas de
convivencia en las sesiones. Ademas, la interaccion de los miembros participantes fue
satisfactorio, logrando expresar sus opiniones en cuanto a las actividades que se realizaron.

La asistencia de los participantes fue satisfactoria, ya que se contd con la participacién
de la mayor parte de los docentes, los cuales se presentaron a la hora indicada, de igual forma el
clima laboral fue agradable, con respeto, tolerante y de buen trato entre los miembros
participantes.

Al finalizar se preguntd a los participantes sobre la satisfaccion de este programa las
respuestas a este fue excelente, ya que todos los participantes se mostraron satisfechos con la

implementacion de este programa psicoeducativo.
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Sesion N2
Fecha: martes 3 de septiembre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio. Hora:10
AM-12MD. Participantes:16 docentes
Tema: Area relajacion-Prevencion del estrés laboral
Objetivo: Indagar los conocimientos previos con respecto al estrés que poseen los
empleados del Centro Escolar San Patricio.

Descripcion

En esta sesion la asistencia de los docentes se puede decir que fue satisfactoria ya que
en esta jornada nos llegd un participante mas que en la sesién pasada sumando 16 docentes
participantes.

Se inicié la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, asi como
invitarlos a participar en todas las jornadas se dio a conocer el objetivo y la agenda a tratar
durante la sesion.

Posteriormente se realizd una dinamica llamada “la observacion” en la cual la
participacion de los docentes fue satisfactoria. Asimismo, en la distribucion de las tareas se
logré una excelente participacién, ya que se les dio la indicacion de que escribieran los
conocimientos que tenian acerca de la tematica que se trabajo, luego pasaron al frente de los
demas a explicar su papeldgrafo y se brindd la puesta en practica de la actividad de relajacién
muscular progresiva logrando asi también la integracion entre los miembros participantes en la
realizacion de los trabajos grupales.

La jornada se realiz6 en un clima laboral excelente, ya que los docentes, fueron
respetuosos, hubo un buen trato hacia los deméas. Ademas, todos los miembros del equipo
participaron activamente en la retroalimentacion de las actividades brindadas, nos comentaron
también que les agradaba el programa y que trataban de poner en préactica lo que aprendian, se

finalizo con la asignacion de una tarea.
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Sesion N3
Fecha: viernes 6 de septiembre, de 2024. Lugar: Centro Escolar Catdlico San Patricio.
Hora:10 AM-12MD. Participantes:16 docentes
Tema: Area relajacion-Prevencion del estrés laboral
Objetivo: Aportar a los conocimientos que poseen los empleados del Centro Escolar
Catolico San Patricio con respecto al tema a bordado del estrés laboral.

Descripcion

Esta sesion se realizo se inici6 con la bienvenida a los participantes, asi como invitarlos
a participar en todas las jornadas del taller, se les dio a conocer el objetivo y la agenda a trabajar
durante la sesion.

La asistencia fue satisfactoria ya que la mayor parte de los miembros del grupo a
participar estuvieron presentes, fueron un total de 16 docentes que se presentaron este dia de
manera puntual para ser parte de la sesion.

En cuanto a la participacion y colaboracion fue excelente ya que todos los miembros
del grupo han participado activamente en las actividades, tanto en la dinamica de integracion,
en exploracion de conocimientos previos, en la técnica de respiracion diafragmatica y haciendo
las preguntas que le surgieron con la psicoeducacién, ademas han colaborado consigo mismos
y con los demas.

Asi mismo todos los miembros del grupo participante, propiciaron un clima agradable
de tolerancia, respeto, buen trato entre ellos y al grupo facilitador.

Al finalizar se realiz6 una retroalimentacion, preguntando si tuvieron algln
inconveniente con la realizacion de la tarea asignada la sesion anterior y si tenian dudas o
preguntas sobre de lo aprendido este dia, ademas de agradeciendo su participacion a los
docentes e invitandoles a participar en la siguiente jornada, ademas de asignarles la tarea

correspondiente a la siguiente sesion.
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Sesion N4:

Fecha: martes 10 de septiembre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catdlico San Patricio Hora:10
AM-12MD. Participantes:15 docentes
Tema: Area relajacion-Prevencion del estrés laboral
Objetivo: Brindar técnicas y herramientas practicas sobre la prevencion del estrés laboral a los
empleados del Centro Escolar San Patricio y que sean capaces de implementarlas en su vida
diaria.

Descripcion

Laasistencia de este dia fue satisfactoria ya que la mayor parte de los miembros del grupo
estuvieron presentes, estuvieron de manera puntual en el lugar acordado para la realizacion de
la jornada. La participacion y colaboracién de los asistentes fue excelente, todos miembros del
grupo han participado activamente en las actividades propuestas entre ellas una dindmica
llamada “el desafio” el objetivo era fortalecer de manera didactica las habilidades cognitivas y
sociales de los participantes, la actividad se realizé con éxito pues los docentes han colaborado
consigo mismos y con los demas, logrando asi interaccién entre los participantes.

Posteriormente al momento de la psicoeducacion a los docentes les surgian dudas las
cuales las solventaban preguntando al grupo de facilitadoras y mencionaron que muchas veces
sentian los sintomas descritos en la presentacion. La jornada se llevd a cabo en un clima
agradable de tolerancia, respeto, buen trato entre ellos y hacia el grupo de facilitadoras, de igual
forma nos comentaban que se encontraban satisfechos por participar en el programa. Para
finalizar las actividades planificadas para este dia se realiz6 una dindmica de musicoterapia la
cual, mencionaron que no tenian ni idea de estas actividades y que si les ayudo a disminuir sus
niveles de estrés. Ademas, se hizo entrega de la tarea del autorregistro para comprobar la

veracidad de la técnica aplicada, que se discutira en la préxima sesion.
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Sesion N5
Fecha: viernes 13 de septiembre de 2024. Lugar: San Patricio Hora:10 AM-12MD.
Participantes: 16 docentes
Tema: Area Bienestar emocional-Adecuadas relaciones interpersonales
Objetivo: Proporcionar herramientas practicas acerca de la prevencion de las inadecuadas
relaciones interpersonales generadoras de estrés en los empleados del Centro Escolar Catdlico
San Patricio.

Descripcion

La asistencia a esta sesion fue satisfactoria, porque nos acompafiaron 16 participantes,
se inicié la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, asi como invitarles a
participar en toda la jornada del taller, se dio a conocer el objetivo y la agenda a trabajar durante
la sesion.

Se continuo con la retroalimentacion para recordar lo visto en la sesion anterior y
consultar si pusieron en préactica lo aprendido; La participacion y colaboracion fue excelente,
participaron activamente en las tareas planificadas y han colaborado consigo mismos y con los
demas, puesto gue si alguno tenia dudas en cuanto a la psicoeducacion los demas participantes
trataban de solventar sus dudas y validaban lo que las facilitadoras les compartian, “diciendo
es verdad yo asi he sentido”.

También se realizd una actividad de aplicacion llamada Role Playing, la cual todos los
participantes han escuchado con atencion las indicaciones y han ejercido muy bien las
funciones que se le delegaron ademas de cumplir a la perfeccidon sus responsabilidades, en
cuanto a las asignaciones de roles dentro de la actividad, lo que facilito la interaccién entre los
docentes dentro de las actividades. Asi mismo se realizo la actividad de la silla vacia, logrando
un desahogo emocional fortaleciendo el bienestar en ellos.

Para finalizar se les compartio las indicaciones de la actividad “aromaterapia” su
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objetivo era fomentar conexion y relajacion entre el cuerpo y los pensamientos permitiendo un
Optimo cierre de sesion.
Sesion N6.

Fecha: viernes 20 de septiembre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio
Hora:10 AM-12MD. Participantes:18docentes

Tema: Area Bienestar emocional-Desconexion digital

Objetivo: Promover el uso consciente de las redes sociales, con el fin de disminuir del uso
excesivo de internet y los dispositivos electronicos en los empleados del Centro Escolar
Catdlico San Patricio.

Descripcion

La asistencia este dia fue excelente, nos acompafiaron 18 maestros, se presentaron a la
hora y al lugar acordado. Se inicio la actividad planificada para este dia dando la bienvenida a
los participantes presentes, asi como invitarlos a tener una participacién durante toda la jornada
del programa, se les presento el objetivo y la agenda a trabajar durante la sesion.

Se continuo con la actividad llamada “suma de equipos” la participacion y colaboracion
de los docentes fue excelente ya que todos los docentes participaron activamente en las
actividades propuestas y colaboraron consigo mismos y con los demas. En la actividad de

evaluacion de conocimientos previos llamada “conejos a sus conejeras” se pregunto a
los docentes si tenian comentarios acerca de lo visto anteriormente y si pusieron en préactica lo
aprendido (un maestro respondié que él quiso realizar las técnicas de relajacion, pero que estos
dias se le complico porque llegaba muy cansado del trabajo y cenaba y se quedaba dormido,
pero que después de esta semana iba a tener mas tiempo para poder relajarse.

Posteriormente se continuo con la psicoeducacién por medio de una presentacion de
PowerPoint, en la cual la interaccion de los docentes fue excelente ya que ellos comentaban a

las facilitadoras sobre situaciones similares a la teoria vista en la presentacion. La jornada
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finalizo con una actividad de aromaterapia la cual fue de sorpresa de los participantes ya que
ellos mencionaban que olores agradables los podian relajar y eso lo desconocian. Los docentes
agradecieron a las facilitadoras por la sesion y se mostraron satisfechos con la implementacion
del plan de intervencion.
Sesion N7:

Fecha: martes 24 de septiembre de 2024 Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio
Hora:10 AM-12MD. Participantes:15 docentes

Tema: Area Bienestar fisico-Gestion del tiempo

Objetivo: Desarrollar nuevas habilidades para la correcta administracion del tiempo
empleados del centro escolar catdlico San Patricio.

Descripcion

La participacion de los docentes en esta sesion fue satisfactoria, asistiendo 15 docentes
con los cuales se inicié la jornada dandoles la bienvenida y explicandoles la agenda a tratar
durante la sesion.

Se continuo con una actividad llamada “el rompecabezas” esto con el objetivo fomentar
la concentracion y la comunicacion de los participantes para hacer un uso eficaz del tiempo,
actividad que también ayudo a la excelente interaccion entre los miembros del grupo
psicoterapéutico, ya que ellos lograron expresar sus opiniones y puntos de vista, escuchando a
los demas y poder realizar la actividad en equipo.

Se realizo la retroalimentacién en la cual las facilitadoras preguntaron al azar sobre la
sesion anterior y si tuvieron alguna dificultad para poner en practica lo visto anteriormente, a
lo que una docente respondio: que realizo la actividad de aromaterapia antes de dormir y esto
de facilito dormir planamente, sin despertarse por la madrugada, ella menciono ademas que es
importante el sentirse relajados antes de dormir ayuda a no sobre pensar cosas pendientes.

Posteriormente se les explico en que consiste la “técnica pomodoro” “Técnica matriz



97

de Eisenhower y ley de 80/20.” “Técnica Tablero Kanban.” se les brindo la informacién
necesaria a través de carteles para que ellos comprendieran en qué consisten, poniéndoles
ejemplos, para que los docentes comprendieran mejor la teoria, estas actividades se realizaron
en clima laboral excelente ya que los participantes propinaron un clima agradable, de tolerancia,
respeto y buen trato, entre ellos mismo y hacia el grupo facilitador.

Sesion N8:
Fecha: viernes 27 de septiembre de 2024 Lugar: Centro Escolar Cato6lico San Patricio Hora:10
AM-12MD. Participantes:16 docentes
Tema: Bienestar fisico-Alimentacion saludable,
Objetivo: Facilitar una guia para la creacién de comidas saludables y balanceadas en
empleados del centro escolar catdlico San Patricio.

Descripcion

La participacion de los docentes en esta sesion fue satisfactoria, asistiendo 16 docentes
con los cuales se inicié la jornada dandoles la bienvenida y explicandoles la agenda a tratar
durante la sesion.

La distribucidn de las tareas entre los docentes participantes fue excelente ya que ellos
organizaron y delegaron las actividades que les correspondian a cada integrante, en la sesion se
trabajo con el plato saludable y la pirdmide alimenticia, por lo tanto, la interaccion entre los
participantes en las actividades fue excelente, ya que cumplieron con sus funciones y
responsabilidades dentro del grupo de trabajo.

La sesion se realizd en un clima excelente ya que todos los docentes participantes
propiciaron un clima agradable, tolerante, de respeto y de buen trato hacia sus compafrieros y al
grupo de facilitadoras.

Para finalizar el grupo facilitador pregunto al azar a los docentes porque asisten a las

sesiones una docente, respondié gque es excelente ya que este tiempo que pasan en la sesion lo
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disfrutan y se relajan por un momento de las actividades cotidianas y estresantes, mencionaba
también que estas sesiones deberian ser todo el afio.
Sesion N9

Fecha: viernes 4 de octubre de 2024 Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio. Hora:10
AM-12MD. Participantes:15 docentes

Tema: Area Bienestar fisico-Control del suefio

Objetivo: Fomentar la buena relacion entre el ambiente y las adecuadas préacticas de suefio en
empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

Descripcion

Este dia se contd con una asistencia de 15 docentes sesion que se realizd de manera
satisfactoria ya que se contd con la participacion y colaboracién de los docentes, ellos
estuvieron atentos a la informacion brindada, se les dio a conocer la agenda y objetivo de la
sesion planificada para ese dia.

La distribucion de las tareas en las actividades grupales fue excelente, se vio reflejada
en la dinamica de inicio “negociacion de prioridades” y en la técnica “control del suefio” ya
que lograron organizarse y repartir lo que debia hacer cada docente, logrando asi una

excelente integracion entre los miembros del grupo psicoterapéutico. Toda la jornada
se realiz6 en un ambiente laboral excelente, los participantes, respetaron el turno de palabra de
los demaés, fueron empaticos con las historias que compartian los otros, se respetaron entre ellos
y al grupo de facilitadoras.

La sesion se finaliz6 con la técnica de meditacion mindfulness, en la cual un miembro
participante mencionaba la importancia de ser consciente de los pensamientos y como estos
influyen en los niveles de estrés. Comentaban también que estas actividades deberian ser parte
de las capacitaciones del ministerio de educacion, mostraron su satisfaccién al programa ya que,

al finalizar, siempre agradecian al grupo de facilitadoras.
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Sesion N10
Fecha: martes 8 de octubre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catdlico San Patricio . Hora:10
AM-12MD. Participantes:15 docentes
Tema: Area: Bienestar emocional- Autoconocimiento
Objetivo: Fomentar estrategias de empoderamiento que faciliten la promocion de la salud
para evitar de manera significativa el degaste fisico y mental a los empleados del centro escolar
catolico San Patricio

Descripcion

Se inicio la jornada dandoles la bienvenida a los participantes y agradeciéndoles por su
asistencia y puntualidad, este dia asistieron 15 docentes, que han mantenido su asistencia en el
curso del programa.

Se continuo la sesidn realizando una retroalimentacion, para evaluar si los participantes
recordaban lo visto en la sesidn anterior lo que nos facilitd solventar los vacios que pudieran
existir sobre la tematica. Posteriormente se paso a una dindmica llamada el “regalo” en la cual
la participacion y colaboracion de los docentes fue excelente, ya que colaboraron consigo
mismos y con las facilitadoras. Ademas, en la psicoeducacion los participantes hicieron
preguntas sobre los conceptos he ideas que no conocian demas de

mencionar la importancia de conocer los conceptos del tema, lo que les facilito poner
ejemplos de su vida cotidiana.

En cuanto a la integracion entre los miembros del grupo se considera excelente ya que
ellos expresaron sus ideas y puntos de vista y lograron llegar a un acuerdo, en la actividad de
lectura corta, que buscaba generar un pequefio debate, sobre el cuidado personal, cumpliendo
cada uno en el rol que les habian asignado dentro del grupo.

Seguidamente se paso a una técnica llamada “Carta compromiso de cuidado personal”,

al recibir la carta los docentes se mostraron sorprendidos y una docente menciono “que el hecho
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que escribir el compromiso, la haria consciente y responsable de su autocuidado”. Esta
actividad se desarrollo en un clima laboral excelente, existid el respeto, empatia y tolerancia
entre los miembros del grupo y hacia las facilitadoras. En cuanto a la satisfaccion del programa
los participantes fueron excelente, ya que los participantes mencionaron que todas las sesiones
aprenden algo nuevo y lo agradecen.

Sesion N11
Fecha: viernes 11 de octubre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catdlico San Patricio. Hora:10
AM-12MD. Participantes:15 docentes
Tema: Area: Bienestar emocional-Autoconfianza
Objetivo: Promover técnicas que fortalezcan la confianza y el compromiso por seguir cuidando
la salud fisica y mental en los empleados del Centro Escolar Catdlico San Patricio

Descripcion

La participacion de los docentes en esta sesion fue satisfactoria, asistiendo 15 docentes
con los cuales se inicid la jornada dandoles la bienvenida y agradeciéndoles por su puntualidad,
ademas de explicarles la agenda a tratar durante la sesion.

Continuando con una dindmica llamada “la ruleta preguntona” con esta actividad
esperabamos que los docentes nos compartiran que actividades estaban realizando para el
cuidado fisico, emocional o psicoldgico; las respuestas fueron variadas, desde que realizaban
lo visto en las sesiones o salir a pasear después de un dia estresado, la participacion de los
docentes fue activa ya que nos explicaban como aplicaban lo aprendido a su vida diaria.

La retroalimentacion se realizo a través de un mapa conceptual en cual los participantes
escribirian las ideas mas sobresalientes de la tematica anterior, esta actividad se desarrollé de
manera excelente pues los participantes expresaron sus opiniones, escucharon a los demas e
incluso se ayudaron. En la psicoeducacidn se explicaron los conceptos basicos de la tematica y

se aclararon las dudas que surgieron con respecto al tema.
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Al momento de explicarles la técnica el “escudo” los participantes se mostraron
sorprendidos, y una maestra menciono que muchas veces no es conscientes de sus cualidades
y siempre se dicen palabras hirientes. Esta sesion se desarroll6 en clima laboral excelente, pues
todos los participantes propiciaron un clima de respeto, tolerancia y empatia.

Sesion N12
Fecha: martes 15 de octubre de 2024. Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio. Hora:10 AM-
12MD. Participantes:16 docentes
Tema: Area Bienestar emocional-Pausas activas
Objetivo: ayudar a controlar los niveles de estrés evitando la fatiga fisica y mental en los empleados
del Centro Educativo Catolico San Patricio

Descripcion

La asistencia de los docentes se puede decir que fue satisfactoria, asistiendo 16 docentes,
se inicié la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, asi como invitarlos a
participar en toda la jornada, se les dio a conocer el objetivo y la agenda a trabajar durante la
sesion.

Se realizo una dindmica llamada “la silla caliente” actividad que se realizé de manera
excelente pues sirvid para que los docentes expresaran libremente sus opiniones, ademas de
realizar una retroalimentacion para conocer si pusieron en practica lo visto la sesion anterior y
aclarar dudas si existian con respecto a la tematica, ademas de conocer si habian realizado la
tarea asignada la sesion anterior.

En cuanto a la psicoeducacion se trabajo por medio de una presentacion de PowerPoint
en la cual se les brindo informacion relevante del tema. Posterior a eso se les ensefiaron unos
gjercicios que pueden poner en practica cuando lo crean necesario en su dia a dia, un docente
nos menciond que desconocia los beneficios de realizar pautas activas, pero que a partir de este

dia las practicaria, todos los participantes se mostraron satisfechos con la implementacién del
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programa, gracias a esto la sesion se realiz6 en un clima laboral excelentes pues todos los
docentes fueron amables, respetuosos y empaticos con ellos mismos y con el grupo de
facilitadoras.

Sesion N13:
Fecha: lunes 21 de octubre 2024. Lugar: Centro Escolar Catolico San Patricio. Hora:10 AM-
12MD. Participantes:19 docentes
Tema: Logros obtenidos y entrega de diplomas
Objetivo: brindar los logros obtenidos durante el desarrollo del programa psicoeducativo en
los empleados del centro escolar catdlico San Patricio.

Descripcion

Se inicio dando la bienveniday agradeciendo la puntualidad a los participantes, se puede
la asistencia fue bastante satisfactoria, contando todos los 19 docentes. Se realizo una dindmica
llamada “telarafia” con la cual se logrd una excelente integracion de los participantes y una
participacion de cada uno de los asistentes.

Este dia se aplico nuevamente la prueba psicométrica, para medir los avances obtenidos
durante el programa de intervencion psicoterapéutico.

Ademas, se aplico una técnica final Ilamada “mi caja de herramientas” esto con el
objetivo que los participantes sean conscientes de las estrategias con las que cuentan para que
las puedan utilizar en el momento necesario en sus vidas cotidiana.

Posteriormente se entregaron los diplomas de participacién y se dieron palabras de
agradecimiento tanto de las facilitadoras como de los docentes participantes, los cuales
agradecieron por la intervencion y mencionaron que desde que conocen técnicas de relajacion
son mas consciente de como poderlo manejar. La jornada se realizd en un clima laboral

excelente, pues las actividades se realizaron en un ambiente de respeto, empatia y buen trato.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

San Salvador, 21 de octubre del 2024.

Estimado licenciado Samuel Cruz.

Por este medio y en mi cardcter de tutor del programa psicoeducativo “El arte del autocuidado”
elaborado por las egresadas:

> Ayala de Luna, Iliana Patricia AS10011
» Iraheta Sinchez, Zuleyma Abigail 1S15001
> Solorzano Quintanilla, Josseline Marisol SQ16004

De la carrera de la licenciatura en psicologia.

Le comunico que dicho proyecto ha finalizado con éxito de acuerdo al cronograma de
actividades previsto, comprendido entre los meses de agosto a octubre del presente afio. Por lo

cual le expresamos nuestros més sinceros agradecimientos.

Lic, Fidel Salomén Peralta, Lic. Samuel Cruz.
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Asesor de tesis. Director de Centro Educativo.
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CONSTANCIA DE EJECUCION DEL PROGRAMA PSICOEDUCATIVO “EL ARTE DEL

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

AUTOCUIDADO”
NOMBRE CARNET

Ayala de Luna, lliana Patricia AS10011

Sénchez Iraheta, Zuleyma Abigail 1S15001

Solorzano Quintanilla, Josseline Marisol SQ16004

Sesién Tema Fechay Hora

Desmitificacién del rol del psicélogo y
1 presentacién de programa. Jueves 29 de Agosto 2024
2 Area relajacién—Prevencion del Estrés Laboral Martes 3 de Septiembre 2024
3 Area relajacion—Prevencién del Estrés Laboral Visemes 62(15:23cpt|cmbrc
4 Area relajacién—Prevencién del Estrés Laboral it ]02%6236" Sicmiee
Area Bienestar emocional-- Adecuadas relaciones Viernes 13 de Septiembre
5
Interpersonales 2024

6 Area Bienestar emocional--Desconexién Digital Wikmcs 202((1)(;‘?eptlembre
7 Area Bicnestar fisico--Gestion del tiempo Martes 242<gzziepuembre
8 Area Bienestar fisico--Alimentaci6n saludable Viemes 272((1)c2§eptlcmbre
9 Area Bicnestar fisico--Control del suefio Viernes 4 de Octubre 2024
10 Area bienestar emocional-—-Autoconocimiento Martes 8 de Octubre 2024
11 Area bienestar emocional--Autoconfianza Viernes 11 de Octubre 2024
12 Area Bienestar emocional--Pausas activas Martes 15 de Octubre 2024

13 Logros obtenidos y entrega de diplomas
2r ¢ y g }_\

Lunes 21 de Octubre 2024




Anexo VI- Planes Operativos

Programa: “El arte del autocuidado”

N° de Sesién: 1
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Obijetivo de Sesion: Brindar informacidn acerca del trabajo del psicdlogo y del programa psicoeducativo a los empleados del Centro Escolar

Sub-area: Desmitificacion del rol del psicélogo y presentacion

Catolico San Patricio.

Recursos Humanos: __Duracion: ____Fecha: Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Explicar de forma Se iniciard la jornada dando la e Papeldgrafos.
interactiva el objetivo | bienvenida a los empleados presentes, asi como e Plumones.
principal de la sesion |invitarlos a participar en toda la jornada del
para que los empleados se | taller, se dara el objetivo del taller para tener mas
familiaricen con claro la sesion del dia. También se llevaré a cabo
. . las actividades que se |laconstruccion de las normas de
Bienveniday llevaran a cabo, asi convivencia a través de un papelografo que los 20
Presentacion del Taller ' Minutos

mismo con el
establecimiento de
normas y expectativas de
la jornada.

facilitadores brindardn para ir anotando cada
respuesta de los empleados, por ultimo, se hara
un sondeo de manera participativa sobre las
expectativas que cada uno tenga hacia el taller
mediante una lluvia de ideas que se iran anotando

en otro papeldgrafo.
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Facilitar el Se invitard a los participantes a formar un e Una caja
contacto entre las| circulo, posteriormente una facilitadora hara o e fosforos
personas  participantes| rotar una caja de fosforo entre los participantes. e Unvaso con
Dinamica “el del programa Luego cada uno debera prender un fosforo y e agua 10
fosforo “ psicoeducativo y las | mientras se consume antes de quemarse los Minutos
facilitadoras. dedos, deberd brindar algunos datos
particulares sobre si mismo. Estos pueden Ser
Indagar sobre las| Se procederd a preguntar a cada participante e Agenda
. expectativas esperadas en | sobre una expectativa que tengan acerca del e Microfono
Expectativasy los integrantes  del |programa y se procederd a anotarlas en una 20
reglas del programa programa. agenda para compararlas al finalizar el programa. Minutos
Aclarar posibles mitos |Por medio de imagenes las facilitadoras e Imégenes
L que se tengan | procederan a mencionar y explicar los mitos mas e representativas
Desmitificacion | 4o acerca de la profesion | comentados con respecto a la profesion del 20
del rol del psicologo del psicélogo. psicologo. Ver anexo 1 Minutos
Facilitarla Cada participante deberd mencionar una frase e Microfono
Dinamica de despedida  entre  los|con la cual desea describir la sesion del taller, al
cierre las secuencias integrantes del programa | finalizar se daréa las gracias a los participantes y 5 minutos
finales psicoeducativo. |se procedera a invitarlos a la sesion de la

siguiente semana.




Programa: “El arte del autocuidado” “Area: relajacion”

N° de Sesién: 2

Sub-area: Prevencion del Estrés Laboral
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Obijetivo de Sesion: Indagar los conocimientos previos con respecto al estrés que poseen los empleados del Centro Escolar San Patricio.

Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar: .
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Explicar de forma|Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes| e Micr6fono e 10
Presentacion de la| interactiva el objetivo de | presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del _
sesion la sesion a trabajar. taller, se dara el objetivo y la agenda para tratar durante la sesion. minutos
Facilitar la  Optima|Se procedera a formar un circulo con todos los participantes, luego| « Micr6fono
concentracion 'y  la|se les pedira que cierren sus ojos y las facilitadoras haran una serie
o integracion  en  las | de preguntas respecto a los demas miembros del grupo, por ejemplo «10
Dinamica personas participantes. |¢quién estd en una camisa amarilla 0 quién estd en una camisa _
“la observacion” verde? El participante que obtenga mas rapido 5 puntos sera el minutos
ganador.
Recordar conocimientos | Se invitard de manera voluntaria a 5 participantes para que a| e Micr6fono «10
. .. | obtenidos en la sesion | palabras propias en ellos nos digan lo que recuerdan de la sesion
Retroalimentacion . . . , . . .
anterior. pasada, cada participante elegido tendra 2 minutos para realizar su minutos

retroalimentacion.
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Indagar sobre la| Se juntaran los grupos de trabajo conforme quedaron reunidos en la| e Papeldgrafos .20
Exploracion de |informacion que los|dinamica de ambientacion y se procedera a entregar un paleografo| , pjlumones de
conocimientos | participantes tienen|y plumones de diferentes colores a cada grupo y se les daréa la colores minutos
previos sobre el tema a tratar. | indicacion de que escriban los conocimientos que tengan acerca de . .
la tematica a tratar, posterior se leera cada paledgrafo que se recoja. | * Cinta adhesiva
Brindar  informacion | Por medio de una presentacion de Power Point se buscard dar a| e Diapositivas
oportuna acerca del | conocer en que consiste el estreés, sus causas y consecuencias. Ver| representativas «20
i .. |tema a tratar. anexo 2 Y de esa manera implementar estrategias que pueden
Psicoeducacion : . ! . :
ayudar a reducir el estrés laboral y mejorar el bienestar general, la minutos
clave de dicha sesion esta en identificar las fuentes de estrés y
aplicar las técnicas adecuadas para manejarlo eficazmente.
Ayudar a aumentar la|Se formara en un solo grupo a los participantes, una facilitadora| e Sillas
Aplicacién  de Cantidad de oxigeno en| comenzara a explicar el objetivo de esta te:cnicz,i y sus beneficios, a| , Brochure .20
o . Ilasangre para su vez las otras dos facilitadoras se cercioraran de que todos los —_
técnica relajacion ) . - . . . « Microfono
muscular reducir Iaten_S|on participantes reallcen de manera cor_rec_ta la tecnllca_ explicada paso minutos
progresiva muspular y prevenir el|a paso, hasta conclglr con el aprendlzajle de la técnica en todos los
estres. participantes, al finalizar se les hard entrega de un brochure
informativo ver anexo 3
Estimular ~ cambios | Las facilitadoras procederan a formar un solo grupo de participantes| « Micr6fono
positivos en el [enuncirculo, el participante elegira si desea estar de manerasentada| , sjjlas
bienestar mediante la|O0 acostada, seguidamente se pondra una serie de canciones « Misica 20
. reduccion de los | relajantes, con los cuales se pretendera completar de manera ) *
Dinamica | - oc de estrés positiva el cierre de la sesion. Al finalizar se asignard una tarea| *AULOITegIstro .
musicoterapia ' minutos

correspondiente a un autorregistro, con la finalidad de medir el
impacto de la técnica aplicada. ver anexo 4




Programa: “El arte del autocuidado” “Area: relajacion”
N° de Sesion: 3

Sub-area: Prevencion del Estrés Laboral
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Objetivo de Sesion: Aportar a los conocimientos que poseen los empleados del Centro Escolar Catélico San Patricio con respecto al tema a

bordado del estrés laboral.

Recursos Humanos: _ Duracion: Fecha:_Lugar:
RECURSOS
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO TIEMPO
MATERIALES
Generar un ambiente de| Se iniciard la jornada dando la bienvenida a los participantes | « Micréfono 10
Presentacion de la| armonia  entre las| presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del
sesion facilitadoras ylos taller, se dara minutos
participantes. el objetivo y la agenda que tratar durante la sesion.
Facilitar la integracion en | Se invitara a los participantes a formar un circulo, posteriormente las | « Paginas
Dinamica “el las personas participantes. | facilitadoras entregaran una tarjeta con una parte del refrn y luego 1os | colores 15
refran integrantes del taller deberan buscar las demas partes hasta completar el | g| refran impreso| .
“« refran formando 4 grupos de trabajos. minutos
) _ |Recordar conocimientos Para esta retroalimentacion una facilitadora « Microfono 10
Retroalimentacion oyenidos  en  la  sesin entregara una estrella de papel dorada que seré pegada en la pizarra, y cada |+ Estrellas
“Lo que me llevo gnterior. participante debera colocar en ella el conocimiento més significativo que | Tirro minutos
del grupo” obtuvo en la sesion anterior.
Exploracion de | Indagar sobre la| En la pared se encontraran 10 globos los cuales cinco de ellos tienen | « Globos 15
conocimientos informacién  que  los | preguntas entre ellas: « Cinta adhesiva
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RECURSOS
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO MATERIALES TIEMPO
previos participantes tienen sobre el | ¢Cual es la utilidad de estas técnicas?, ¢en qué casos se puede usar la minutos
tema a tratar. técnica de respiracion diafragmética?, ¢Por cunto tiempo se deben
inhalar, retener y exhalar?, ;Qué pasa si realizamos el ejercicio de
respiracion diafragmética de forma brusca? ;Cuantas repeticiones se
deben realizar en cada ejercicio?, mientras que los otros cinco estan vacios,
posteriormente a los participantes se les entregara un lapicero con una
aguja, se le llevara a una distancia cercana y deberan reventar el globo de
su eleccion, el que reviente deberd ser revisado y verificar si contiene
pregunta, en caso de ser favorable, pasara a responder a la pregunta.
Brindar informacion | Por medio de diapositivas se les brindara informacion relevante del estrés | « Diapositivas
oportuna acerca del ttma a | y posterior a eso se les explicara a los participantes la importancia de | representativas 20
. . tratar. mantener un buen equilibrio y un adecuado manejo del estrés, lo cual
Psicoeducacion - . o . .
facilitara una vida saludable tanto con ejercicio, dieta equilibrada y minutos
suficiente descanso lo cual es crucial para la resiliencia al estrés. Ver anexo
5
Ayudar a aumentar la Se formara en un solo grupo a los participantes, una facilitadoracomenzara | « Sillas
.y cantidad de oxigeno en la | aexplicar el objetivo de esta técnicay sus beneficios, asu vez lasotrasdos | , Microfono
Apl’|ca.c|on de sangrepara  reducir la | facilitadoras se cercioraran que todos los participantes realicen de manera | | Msica 40
técnica la tensién musculary prevenir | correcta la técnica explicada paso a paso, hasta concluir con el aprendizaje :
respiracion el estrés Sangre parareducir | de la técnica en todos los participantes, al finalizar se entregard a cadauno | © Pagina _ minutos
Diafragmatica | |]a tension muscular Y| unapaginainformativa con la técnica impresa. ver anexo 6 informativa
prevenir el estrés.
Expresar sentimientos | Las facilitadoras formaran en una U a los participantes, esta vez todos | « Micréfono 10
Dinamica positivos  mediante  la | permaneceran de manera sentada y se procedera a escuchar las canciones | , Musica
musicoterapia disminucion ~ de  los | para hacer un 6ptimo cierre de sesion. Al finalizar se hara entregade una | | Sillas minutos

cargados niéveles de estrés.

tarea para completar lo aprendido en la sesion. ver anexo 7

« Autorregistro




Programa: “El arte del autocuidado” “Area: relajacion”

N° de Sesién: 4

Sub-area: Prevencion del Estrés Laboral
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Obijetivo de Sesion rramientas practicas sobre la prevencion del estrés laboral a los empleados del Centro Escolar San
Patricio y que sean capaces de implementarlas en su vida diaria.
Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar: .
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Presentacion | Explicar de forma| Se iniciara la jomada dando la bienvenida a los participantes presentes, asi como | e Micréfono
de la sesion interactiva el | invitarlos a participar en toda la jorada del taller, se dar4 el objetivo y la agenda para 10 minutos
objetivo de la sesion | tratar durante la sesion.
a trabajar.
Dindmica “del Fortalecer de | Se invitara a los participantes a formar un circulo, posteriormente las facilitadoras | e Cajas
desafio « manera  didactica | dividiran a los participantes en dos grupos, una facilitadora se encargara de brindar las
las indicaciones y las otras dos entregaran al azar a un integrante la caja misteriosaconlos | e Micréfono .
habilidades retos que deberan de cumplir, el equipo que logre formar 10 puntos primero sera el 15 minutos
cognitivas ganador, los retos consisten en declamar un poema, una cancién, una adivinanza o un
y sociales dentro de | trabalenguas.
los participantes.
Retroalimenta| Recordar Formados en equipos segun la dinamica de ambientacion se procedera a recordar el | o Microfono
cion conocimientos aprendizaje mas significativo de cada participante mediante una secuencia de palabras .
. . . . . . 10 minutos
obtenidos en la| corridas, por ejemplo, yo me llamo Mirna Serrano y mi principal aprendizaje fue. ...
sesion anterior. Y por qué el aprendizaje siga le paso la palabra a

Miguel Acosta, y asi sucesivamente hasta terminar con todos los participantes.
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Exploracionde| Indagar sobre la| Formados en equipos segun la dinamica de retroalimentacion cada grupo se le| e Post it
conocimientos | informacion que los | entregara post it con el cual deberan poner mediante una lluvia de ideas libres loque | § Micréfono | 15 minutos
previos, lluvia participantes tienen | ellos sepan acerca de la temética a tratar.
de ideas sobre el temaatratar.
Psicoeducacio6 | Facilitar Por medio de diapositivas se procedera a explicar algunas técnicas viables en la| e Diapositivas
n informacion prevencion del estres para posteriormente llevarlas a la practica mediante dos ejercicios | representativas| 20 minutos
oportuna acerca del | précticos en dicha sesion. VVer anexo 8
tema a tratar.
Aplicacién de Visualizar Se formara en un solo grupo a los participantes, una facilitadora comenzara aexplicar | o Sillas
Técnica laj escenarios positivos | el objetivo de esta técnica y los pasos a seguir los cuales seran que el participante | 4 Musica
imaginacion que permitan | imagine unambiente que le permita paz, y que explore por completo todos los &ngulos .
guiaday técnical la relajacién metal y | de su escenario, seguidamente el participante debe imaginar que se pierde en cada uno * Microfono
la respiracion| fisica. de los detalles de esta escena: los colores de una flor, el tacto de las hojas, etc.
rapida Continuando el participante debera moverse lentamente por el escenario como si .
tuviera una ruta fijada al cabo de unos minutos, se les pedira que este entomo se 40 minutos
desvanezca lentamente mientras su atencidn vuelve a centrarse gradualmente en la
respiracion diafragmatica aprendida en la anterior sesion Cuando ya no queda nada de
esa imagen, los participantes deberan abrir los ojos y el ejercicio quedara por
finalizado. Ver anexo 9 Posteriormente se ensefiara la Gltima técnica de respiracion
rapida para que los participantes tengan dos diferentes opciones de ejercicios de
respiracion.
Dinamica Promover la Mediante la utilizacion de palmas o instrumentos sencillos previamente obtenidos
musicoterapia | autoexpresion como panderetas 0 maracas artesanales las facilitadoras procederan a formarenun | ¢ Micréfono
musical ayudandoa | circulo a los participantes y a reproducir una cancién interactiva, se seguira con los e Paletas con 10 minutos
Disminuir los | participantes el ritmo y la melodia de una cancion, finalizando de manera Iddica, .
. ) : - . o ) diferentes
niveles de estrés. integrante y desestresarte la sesion del dia. Al finalizar se hara entrega de la tarea del emoticones

autorregistro para comprobar la veracidad de la técnica aplicada. ver anexo 10




Programa: “El arte del autocuidado” “bienestar emocional”

N° de Sesién: 5

Sub-area: Adecuadas relaciones Interpersonales

Objetivo de Sesion: Proporcionar herramientas practicas acerca de la prevencion de las inadecuadas relaciones interpersonales generadoras

de estrés en los empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

Recursos Humanos: __ Duracion: Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Presentacion de la| Explicar de forma| Seiniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, asicomo | e Micréfono
sesion interactiva el objetivo | invitarlos a participar en toda la jornada del taller, se dara el objetivo y la agenda 10 minutos
de lasesion atrabajar. | a tratar durante la sesion.
Retroalimentacion| Recordar Formados en equipos ordenados seguin numeracion del 1 al 4 se procederd a| o Micréfono
conocimientos recordar el aprendizaje més significativo de cada participante mediante carteles | o Tarjetas del 1 al | 10 minutos
obtenidos en lasesion | expositivos, cada cuarteto se elegira un representante que hable por ellos, y asi | 4
anterior. consecutivamente hasta pasar todos los cuartetos.
Psicoeducacion Brindar informacion | Por medio de diapositivas se procedera a exponer informacion y algunas técnicas | e Diapositivas
Oportuna viables en la prevencion de las inadecuadas relaciones laborales que pueden ser | informativas 20 minutos
acercadel tema a| causantesde estrés. Veranexo 11
tratar.
Aplicacion  de | Fomentar la| Para dar complemento a la técnica del role playing, Se formaraun sologrupoa | e Sillas
técnica, Rol | resolucion de | los participantes, y por medio de un caso real dentro de una empresa se | o Micréfono | 40 minutos
Playing problemas en las| seleccionara de manera voluntaria a unos participantes que asumiran el rol de

relaciones laborales.

trabajadores de esa empresa los cuales deberan de empatizar y resolver el
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ACTIVIDAD

OBJETIVO

PROCESO METODOLOGICO

RECURSOS
MATERIALES

TIEMPO

problema intemo, las demés personas que permaneceran sin tomar un rol
aportaran ideas sobre como resolver el caso. Ver anexo 12 Seguidamente se hara
una reflexion sobre lo aprendido por medio de esta técnica y se pondra en
evidencia como pueden utilizarla para futuros problemas que sean generadores
activos de estrés.

Expresion de
sentimientos
negativos
(Aplicacion
personal)
vacia”

“Silla

Crear un ambiente
propicio para la
puesta en practica de
las habilidades en
solucién de
problemas.

Las facilitadoras entregaran a cada persona una hoja de trabajo dentro de la cual
deberan de pensar en alguna persona de la que siente o piensa que se le hizo dafio,
existiendo un nivel de resentimiento o sensacion de que las cosas nunca se
hablaron. Posterior Se hard un esquema con la propuesta de expresion de
emociones negativas:

. “Hola (nombre de la persona), Quiero agradecer el tiempo que te has tomado

para poder escucharme, te quiero decir que (situacion que genera malestar), Me
hace sentir (expresar emociones negativas a consecuencia deesa situacion),
Agradecimiento a la persona, hacerle sentir que hizo algo importante, cuando lo
que hizo fue escuchar.

Para continuar en el centro se colocaran dos sillas, una estara vacia, los
participantes que estimen conveniente haran el ejercicio mencionandole la
situacion negativa a la silla, imaginando que la persona se encuentra en ella.

Se debe de hacer énfasis en la orientacion al problema de manera objetiva,
buscando la separacion de la situacion vs las emociones que la misma desata en
cada persona. Para finalizar con la sesién se hara una pequefia reflexion y se dara
un fuerte aplauso a todos los participantes. Ver anexo 13

de
de

e Esquema
expresion
emociones
e Lapiceros

e Sillas

30 minutos

Aromaterapia

Mejorar el equilibrio
entre la mente y el
cuerpo.

Las facilitadoras colocaran en un circulo a los participantes y mediante el
gjercicio de respiracion rapida previamente aprendidos procederd a colocar
inciensos alrededor del espacio seleccionado con el objetivo de fomentar esa
conexion de relajacion entre el cuerpo y los pensamientos permitiendo un Gptimo
cierre de sesion. Para finalizar se hara la entrega de la tarea correspondiente al
diario personal con el objetivo de fomentar la liberacion de carga emocional.

o Sillas
e Aromas
e Microfono

10 minutos




Objetivo de ceuivn.

Programa: “El arte del autocuidado” “bienestar emocional”

N° de Sesién: 6

Sub-area: desconexidn digital

electronicos en los empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

115

Luo v o WSO CONSCiente de las redes sociales, con el fin de disminuir del uso excesivu uc nineince y 10s dispositivos

Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Presentacion de lg Explicar de  forma| Se iniciard la jomada dando la bienvenida a los participantes e Microfono
sesion interactiva el objetivo de la | presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del 10 minutos
sesion a trabajar. taller, se dara el objetivo y la agenda a tratar durante la sesion.
Dindmica “suma deFomentar la comunicacion | Las facilitadoras formaran dos grupos los cuales se colocaran frente e Microfono
equipos “ y el apoyo | afrentey entregaran a los miembros una pagina de papel bond con « Paginas
grupal. un numero escrito, las facilitadoras diran en voz alta una cifra la cual 15 minutos
deberan formar entre el grupo y el primer grupo que forme la cifra
dicha ira obteniendo un punto hasta llegar a 10 puntos.
Retroalimentacion Reforzar el contenido | Posteriormente para la retroalimentacion de los contenidos e Humano
“Conejos a sus compartido y desarrollado | aprendidos se hard una actividad llamada “Conejos a sus conejeras”
conejeras” durante la sesién anterior. | la cual consiste en que los participantes se deben agrupar en trillos, 15minutos
cuando la facilitadora diga conejos a sus conejeras todos deben estar
agrupados, si un participante queda fuera, se le pedird que nos ayude
hacer un resumen de lo aprendido y aclarar dudas si las existira.
Psicoeducacion Brindar informacion | Las facilitadoras por medio de una presentacion de PowerPoint en e Micréfono
desintoxicacion digital | relevante sobre latematica, | lacual se iniciara por explicar el concepto de desintoxicacion digital, e Diapositivas 30 minutos
para que los participantes | ademas de mencionar cuales son las consecuencias del uso excesivo
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ACTIVIDAD

OBJETIVO

PROCESO METODOLOGICO

RECURSOS
MATERIALES

TIEMPO

sean mas conscientes sobre
la importancia de limitar el
tiempo en sus dispositivos
y sus efectos positivos en
su salud mental.

de dispositivos eléctricos y se les daran algunas recomendaciones
de cdmo evitar pasar tiempo en exceso del uso del Internet. Ver
anexo 15

Desafio digital
“trabajo en equipo”

Incentivar a los
participantes a usar Ssus
redes sociales, de forma
consciente y evitar su uso
EXCesIVO.

Para iniciar esta actividad se dividira a los participantes en equipo de
3 a5 personas, Y se les entregara un pliego de papel bond, y se les
pedira que disefie un plan de accion con actividades especificas para
cumplir con su objetivo, que es “Disminuir” el tiempo en redes
sociales.: deberan incluir metas diarias 0 semanales, como sesiones
de lectura, ejercicios

al aire libre o reuniones cara a cara, al final del

desafio, se evaluia el éxito de cada equipo en términos de reduccion
del uso de tecnologia y mejora del bienestar general.

Para finalizar se realizara una retroalimentacién constructiva y
discute como mantener los cambios a largo plazo.

e Paledgrafo
e Pilot

15 minutos

Aromaterapia

Reducir los niveles de
estrés y favorecer las
emociones Positivas de las
personas.

Para finalizar con esta jornada las facilitadoras procederan a colocar
en una U a los participantes, con apoyo de la técnica de la
visualizacién guiada previamente aprendida, se procedera a colocar
olores en lo ancho del salon y a dar lectura a la imaginacion guiada,
permitiendo la relajacién como parte del cierre

de sesion.

e Microfono

e Aromas

e Sillas
e Lectura

15 minutos




Programa: “El arte del autocuidado” “bienestar fisico”

N° de Sesién: 7

Sub-area: gestion del tiempo

117

Obijetivo de Sesidn: Desarrollar nuevas habilidades para la correcta administracion del tiempo empleados del centro escolar catélico San Patricio.

Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIAL
ES
Presentacion de Explicar de forma| Seiniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, | « Micr6fono
la sesion interactiva el objetivo | asi como invitarlos a participar en toda la jornada del taller, se daré el 10 minutos
de la sesidn a trabajar. | objetivo y la agenda por tratar durante la sesion.
Dindmica “el Fomentar la Se formaran tres grupos de personas, a cada grupo procederd una| ¢ Rompe
rompecabezas “ | concentracion y lafacilitadora a hacer entrega de un rompecabezas y se dara la indicacion | cabezas
comunicacion para [que tienen 10 minutos maximo para formar el rompecabezas, el primero | e Cronometro |15 minutos
hacer un uso eficaz del grupo que termine de armarlo o lo deje mayormente armado sera el o
tiempo. ganador de la dinamica. * Microfono
Retroalimentacio | Reforzar el | Las facilitadoras procederan a formar un circulo con los participantes| ¢ Micréfono
n contenido compartido |y se les entregara una bola de papel que sera la papa caliente, por medio
y desarrollado durante | de un reloj se programara para que suene una alarma cada un minutoy | * Bola de 15 mi
la sesion anterior. a la persona quien le quede la papa caliente deberd hacer un breve papel i minutos
resumen de los puntos més significativos aprendidos durante la anterior | © Reloj
sesion.
Técnica dell Gestionar de manera| Las facilitadoras procederan a explicar por medio de imagenes| ¢ Microfono 10 minutos
adecuada el uso de|ilustrativas el objetivo y procedimiento de esta técnica, y se explicara la
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIAL
ES
pomodoro intervalos de tiempo|manera de aplicacion a lo largo de toda la sesion. (se explicara a los
mejorando la | participantes que se trabajara por 25 minutos de forma continua y se
productividad. hara una pausa de descanso por 5 minutos).
Técnica matrizl Facilitar por medio| Las facilitadoras brindaran a cada participante una hoja impresa con la| « Material
de Eisenhower Y| del uso del tiempo un | matriz de Eisenhower y seguidamente se daran la instrucciones de su| impreso
ley de 80/20 equilibrio entre la|uso y la manera correcta del llenado, resaltando el beneficio de uso en| e Micro6fono
vida laboral y|las tareas diarias, se pedird a los participantes que piensen en 20
familiar. diferentes actividades en cualquier ambito de la vida que quieran 25 minutos
realizar durante la semana, conjuntamente se pedira que analicen
aquellas de minoria pero que realmente les acerquen a los objetivos y
metas propuestas ( ley del 80/20) y posteriormente se hard una
redistribucion de ellas clasificandolas en orden de importancia,
continuamente se colocaran en el cuadro de la matriz de Eisenhower
Técnica Tablero Facilitar la| Las facilitadoras entregaran un cuarto de un pliego de papel bond a| e Carteles.
visualizacién del | cada participante, plumones y post it, se procedera a la explicacion de
Kanban trabajo y la técnica por medio de un cartel previamente elaborado, se daran las| e Post it _
maximizarla indicaciones de uso y divisiones para la construccién del tablero, se 25 minutos
eficiencia de este. pedira a los participantes que coloquen las actividades mas importantes | PlUMONes
en los post it a realizar durante la semana, pero esta vez unicamente del
trabajo, se procedera proximamente a clasificarlos. Ver anexo 17 e Micr6fono
Dindmica Brindar un espacio| Las facilitadoras solicitaran a los participantes que de manera sentada | ¢ Micréfono
de relajacion fisico y | presten mucha atencion a las indicaciones brindadas, una facilitadora .
mindfulness mental. dara las indicaciones y dirigiré el ejercicio, iniciado el ejercicio las otras | * Stllas 10 minutos
dos facilitadoras corroboraran que se realice de manera correcta, al| « Bocinas

finalizar se daran las palabras de agradecimiento y se invitara a
participar en la siguiente sesion.




Programa: “El arte del autocuidado” “bienestar fisico”

N° de Sesién: 8

Sub-area: Alimentacion saludable

119

Objetivo de Sesion: Facilitar una guia para la creacion de comidas saludables y balanceadas en empleados del centro escolar catolico San Patricio.

Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar: .
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Presentacion de| Explicar de forma | Se iniciaré la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, asi | « Micr6fono 10
la sesion interactiva el | como invitarlos a participar en toda la jornada del taller, se daréa el objetivo
objetivo de la |y laagenda por tratar durante la sesion. minutos
sesion a trabajar.
Dindmica  “el Fomentar la Se formaré un circulo con los participantes y se asignara una letra del | « Micréfono
alfabeto de lal concentracion y la | abecedario segun el orden en que estén, por ejemplo, al participante nimero 15
comida « memoria en los | uno se le asignara la letra A al participante numero dos la letra B y asi
participantes. sucesivamente hasta que todos los participantes mencionen un alimento minutos
segun la letra asignada, cada participante dispondra de 5 segundos para
responder.
Retroalimentac | Reforzar el | Por medio de la técnica del sandwich las facilitadoras procederan a | e  Micrdfono
ion contenido mantener el circulo con los participantes y se elegira de manera voluntaria
compartido y |atres participantes que tendran cinco minutos cada uno para dar su resumen 15
desarrollado de lo entendido en la sesion anterior, continuamente una facilitadora debera
durante la sesion | comunicar a la persona lo que esta haciendo bien. (Positivo)(Alabanza) a su minutos

anterior.

vez decirle lo que deberia mejorar (Correccion) y finalmente de nuevo
resaltar los aspectos positivos de su desempefio en general (Positivo / Daran
ejemplo).
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
MATERIALES
Psicoeducacion | Presentar una guia | Las facilitadoras por medio de diapositivas procederan a explicar el ¢ Microfono
la piramide|para promover la | objetivo y concepto de la piramide alimenticia, posteriormente por medio | Diapositivas 30
alimenticia practica de la |de la entrega de una imagen impresa brindaran tips y el uso en cuanto a |, Imagen
alimentacion y las | ingesta recomendada de alimentos y como poder incorporarlos ilustrativa minutos
actividades fisicas | conjuntamente a ejercicios fisicos. Ver anexos 18 y 19
saludables.
Psicoeducacion | Motivar el | Las facilitadoras por medio de un plato y tazones medidores representativos | e Material
ejercicios adecuado balance | informaran acerca de los beneficios y uso en cuanto a porciones, medidasy | impreso
practicos el | entre las comidas | combinaciones del plato saludable para mejorar la calidad de vida entre 10S | « Micréfono 45
plato feliz diarias. participantes, posteriormente a la psicoeducacion se llevara a la practica | Plato
formando tres grupos los cuales deberan crear un menu para la semana y ludable minutos
seguidamente un representante del grupo dara una breve explicacion del >al
porqué eligieron ese men( y que benéficos esperan obtener. Ver anexo 20 | ° Tazones
medidores
e Papel bond
Dindmica Lograr un | Para finalizar las facilitadoras pediran a los participantes que coloquenen | e Microfon
mindfulness profundo estado | el suelo las toallas previamente solicitadas en la sesion pasada, e iniciaran | o 5
de conciencia Yy |brindando las indicaciones acerca del ejercicio, cuidando de que cada | Toallas
relajacion durante | participante lo realice de la manera correcta, una vez finalizado el ejercicio i minutos
el cierre de la |se brindaran las palabras de agradecimiento y se invitara a formar parte de *  Bocinas
sesion la siguiente sesion.




Programa: “El arte del autocuidado” “bienestar fisico”

N° de Sesién: 9

Sub-area: control del sueiho

121

Obijetivo de Sesion: Fomentar la buena relacidn entre el ambiente y las adecuadas précticas de suefio en empleados del Centro Escolar Catdlico

San Patricio.
Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar: .
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Presentacion | Explicar de forma | Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes presentes, | « Microfono
de la sesion interactiva el | asi como invitarlos a participar en toda la jornada del taller, se daré el i
. . L g 10 minutos
objetivo de la sesion | objetivo y la agenda a tratar durante la sesion.
a trabajar.
Dindmica Promover la toma | Las facilitadoras entregaran a los miembros una lista de objetos que | e Micréfono
“negociacion de| de decisiones y la |deben ordenar segln sus prioridades para poder sobrevivir en una | elista de
prioridades “ | capacidad de | navegacion perdida del mar. Posteriormente, el grupo negocia para | objetos 15 minutos
trabajo en equipo. | hacer una lista Gnica de prioridades y se culminara con la lista ordenada
segun un mutuo acuerdo entre todos los participantes.
Retroalimenta | Reforzar el | Pormedio de la técnica del pizarrén colaborativo se formaran | e Micréfono
cién contenido tres grupos de los cuales deberan escribir lo que ellos consideran fue lo | e Cartulina
compartido y | mas importante de la sesion pasada, asi como la actividad que méas han | cartoncillo )
desarrollado puesto en practica y pondran a futuro, en este pizarrén colaborativo 15 minutos
durante la sesion |todos aportaran para llegar a una respuesta final por grupo.
anterior.
Psicoeducacion| Facilitar Por medio de un video interactivo y de diapositivas las facilitadoras | eMicrofono 20 minutos
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
el ciclo del informacion acerca |formaran en un solo grupo a los participantes y procederan a explicar | o Video
suefio del adecuado | la importancia del adecuado ritmo del suefio y de las diferentes fases | e Dijapositivas
funcionamiento en | por las cuales este atraviesa, ademas de la importancia y funcién que
los ciclos del suefio. |cada fase del suefio cumple para que seguidamente se proceda a la
aplicacion de la técnica central. Ver anexo 21
Técnica Fortalecer la | Las facilitadoras por medio de imagenes representativas e indicaciones | e Micréfono
“cont | relacion daran a conocer instrucciones para el control de estimulos, asi como los | e Imagenes
rol cama/dormitorio pasos Yy los objetos tanto internos como externos a reducir para mejorar
de estimulos “ | debilitando la calidad directa con el suefio, a su vez una vez eliminados los objetos
actividades que |que provocan distraccion a la hora de dormirse, se finalizara esta 45 minutos
interfieran con la |técnica con la practica de las respiraciones diafragmaticas aprendidas
Optima como parte de un complemento que pueden utilizar para garantizar la
calidad del calidad del suefio.
suefio.
Dindmica | Incrementar la Para finalizar las sesiones de bienestar fisico las facilitadoras | eMicrofono
mindfulness | autoconciencia procederan a solicitar a los participantes que nuevamente coloquen las | ¢ Toallas
acerca del propio |toallas en el piso, y brindaran las indicaciones acerca del ejercicioy se | ¢Bocinas
bienestar mantendra el correcto cuidado de la correcta realizacion por parte de 15 minutos
general. los participantes, una vez desarrollado y finalizado el ejercicio se daran

las palabras de agradecimiento y se invitara a formar parte de la
siguiente sesion.




Programa: “El arte del autocuidado” Area: bienestar mental”

N° de Sesién: 10

Sub-area: autoconocimiento
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Obijetivo de Sesion: Fomentar estrategias de empoderamiento que faciliten la promocion de la salud para evitar de manera significativa el degaste

fisico y mental a los empleados del Centro Escolar Catolico San Patricio.

Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Presentacion de la| Explicar de  forma | Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los o Microfono 10
interactiva el objetivo de | participantes presentes, asi como invitarlos a participar
sesion la sesion a trabajar. en toda la jornada del taller, se dara el objetivo y la minutos
agenda a tratar durante la sesion.
Dindmica “Fl1 | Establecer un ambiente | Las facilitadoras envolveran un pequefio regalo con e Regalo
regalo” de confianza y gratitud | muchas capas de papel diferentes. En cada capa e Micréfono
que permita una |escribird una un regalo simbolico. Ejemplo juan te 15
participacién activa de |regalo este abrazo para que recuerdes el autocuidado
los miembros del grupo |emocional, paula te regalo este versiculo para que minutos
durante el desarrollo de |recuerdes el cuidado espiritual, Berta te regalo este tipo
la sesion. de cocina para que recuerdes el autocuidado fisico hasta
que el regalo pase por todos los participantes.
Retroalimentacién | Recordar Conocimientos | Las facilitadoras haran entrega de un material impreso 10
obtenidos en la sesion | con un cuestionario breve, en el cual se indagara acerca Cuestionario
anterior. de la percepcion sobre los conocimientos adquiridos por Micréfono minutos

parte de los participantes. Ver anexo 22
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Psicoeducacion Exponer de forma | Por medio diapositivas se procedera a exponer sobre la e Micréfono
breve por medio de un |temética, continuamente se realizara la definicidn, e Diapositivas 15
material  impreso el |explicacion y ampliacion del tema. Ver anexo 23
concepto, tipos y la minutos
importancia del
autocuidado.
Lectura  corta: |Proveer el conocimiento | Se facilita la lectura corta relativa al cuidado personal y e Lectura 20
acerca de las préacticas de | posteriormente se abrird un pequefio Debate: ¢Aplico el representativa
“Cuidado autocuidado. cuidado personal en mi sin saberlo?, ;Qué hacen las minutos
Personal personas a mi alrededor para cuidarse? Ver anexo 24
Aplicacion de | Generar un | Se formara un grupo con los participantes, comenzara a e Sillas
técnica Carta | contexto de ritual para |explicar el objetivo de esta técnica y los pasos a seguir, e Mdsica
compromiso  de | poder obtenerun Se propician un contexto reflexivo y de relajacion a .
cuidado personal” | compromiso por parte de | partir del uso de musica, juego con la luminosidad, * MICI’-OfOHO
los participantes. olores, etc. En medio del salén habra un espejo en el cual * Espejo 40
se puedan ver los hombros y rostro al participante. e Carta
Seguidamente A cada participante se le dard un formato minutos
de carta compromiso que deberd llenar en relacién con
el cuidado personal, una vez lleno cada uno de los
participantes ira a un espacio personal para leerse a si
mismo o puede utilizar el espejo si lo desea o
compartirlo al grupo, ver anexo 25
Dindmica Facilitar la Las facilitadoras procederdn a entregar piedras de e Piedras
verbalizacion de las | diferentes colores, elastico, grapas y broches a los o Grapas 10
“arteterapia” emociones a través de la | participantes, se les dard la demostracién de como
exploracion artistica. realizar una prenda de bisuteria sencilla, al finalizar se y broches minutos

dara un aplauso y se invitara a la siguiente sesion.

e Eléstico




Programa: “El arte del autocuidado” Area: bienestar mental”

N° de Sesion: 11

Sub-area: autoconfianza
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Obijetivo de Sesion: Promover técnicas que fortalezcan la confianza y el compromiso por seguir cuidando la salud fisica y mental en los

empleados del Centro Escolar Cat6lico San Patricio.

Recursos Humanos: __ Duracion: Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
Presentacion de la | Explicar de forma | Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes | e Micr6fono
sesion interactiva el objetivo | presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del 10 minutos
de la sesién a trabajar. |taller, se dara el objetivo y la agenda a tratar durante la sesion.
Dinamica “la Recalcar actividades | Las facilitadoras colocaran a los participantes en circulo y se les | e Micr6fono
ruleta de autocuidado. entregara una bola que servira como ruleta, una facilitadora al | « MUsica
preguntona” compas de la masica hara que la bola gire entre todos 10s | ¢Bola
participantes y al que le queda la bola al finalizar la musica )
compartira con los demas su mayor tips para el autocuidado ya 10 minutos
sea fisico, emocional o psicolégico, la bola debera de quedar en
mano de cinco participantes.
Retroalimentacion | Recordar Las facilitadoras haran entrega de paginas de colores a los | e Paginas de
conocimientos participantes, posteriormente entre todos se realizard un mapa colores 10 minutos
obtenidos en la sesion | conceptual con las ideas més sobresalientes de la tematica e Micréfono
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO
MATERIALES
anterior anterior.
Psicoeducacion Exponer de forma |Se procederad a abordar el tema de la sesion por medio de la | e Microfono
breve el concepto, | explicacion permitiendo la obtencion de conocimientos a los 15 minutos
tipos y la importancia | participantes.
del autocuidado.
Técnica “mi | Concientizar a los | Las facilitadoras entregaran a los participantes una hoja en | ePagina  de
version mas feliz” | participantes sobre el | blanco la cual deberdn dibujar la silueta de su persona e incluir papel bond
autocuidado  propio | los habitos positivos y negativos que realizan diariamente, | o Plumones
como reflejarlo en el | posteriormente se les solicita que al reverso de la hoja dibujen 20 minutos
diario vivir. una nueva silueta y coloquen unicamente los nuevos habitos que
desean practicar para ser una mejor version de si mimos y la
siguiente técnica se pedira que lo compartan.
Aplicacién de Promover un dialogo | Se uso del dibujo realizado con anterioridad por los participantes | e Figura del
técnica el escudo | interno positivo para | cada uno deberd leerlo a los demas, tratando de tomarse un escudo
cada miembro acerca | maximo de 2 minutos. Se le solicitara de manera voluntaria que | o Micréfono
de si mismos en base | compartan una cualidad que le haya impactado de su comparfiero
a la dindmica anterior, |y posteriormente se repartiran las hojas de trabajo de “Mi escudo 45 minutos
y con ello elaborar un | personal” donde se anotaran las cualidades, palabras o
“escudo personal” comentarios que hayan generado impacto o una puesta en comdn
con sus fortalezas. de al menos 2 opiniones que surgieron a raiz de la actividad. Ver
anexo 26 sensacion de bienestar en ellos.
Dinamica Aumentar  la Las facilitadoras procederan a entregar diferentes piedras |e Piedras
“arteterapia” concentracion 'y la | decorativas, pegamento y un marco de carton, solicitaran que los decorativas
canalizacion de participantes decoren el marco seguin su gusto y expresion libre, | ¢ pegamento 10 minutos

emociones positivas.

complementando una parte del marco y terminandolo en la
sesion siguiente, al acabar la primera parte de este ejercicio se
dara un aplauso y se invitara a la siguiente sesion.

o Microfono
o Marco de carton




Programa: “El arte del autocuidado” Area: bienestar mental”

N° de Sesion: 12

Sub-area: pausas activas
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Objetivo de Sesion: ayudar a controlar 1os niveles de estrés evitando la fatiga fisica y mental en los empleados del Centro Educativo Catdlico San

Patricio.
Recursos Humanos: _ Duracion: _ Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS
MATERIALES LEIE
Presentacion de la | Explicar de forma | Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes e Microfono
sesion interactiva el objetivo |presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del 10
de la sesion a trabajar. | taller, se daré el objetivo y la agenda a tratar durante la sesion. minutos
Dinamica “la silla | Fomentar un momento | Las facilitadoras colocaran a los participantes en circulo e Microfono
caliente” de sana convivencia |sentados, se hara entrega de una pelota y se colocara una e MuUsica
entre los participantes. | melodia, al finalizar la melodia al participante que le quede la e Bola
bola tendra un minuto para responder una pregunta previamente 10
formulada por las facilitadoras, si el participante no logra minutos
responder a tiempo, los demas le diran la frase de “la silla se
quema”y
debera participar en la siguiente actividad
Retroalimentacion | Recordar Las facilitadoras entregaran una tachuela a los participantes e Globos
conocimientos previamente seleccionados en la dinamica anterior, y estos e Tachuela
obtenidos en la sesion | pasaran a la pizarra y reventaran un globo que contenga e Micréfono |45
anterior. preguntas acerca de la sesion pasada, con el fin de cerciorarse minutos

que se haya comprendido muy bien las técnicas empleadas. Al
finalizar con cada uno de los globos se procedera a la siguiente
actividad.
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ACTIVIDAD OBJETIVO PROCESO METODOLOGICO RECURSOS
MATERIALES ' EMPO
Psicoeducacion Exponer de forma | Sentados en forma de U las facilitadoras por medio de o Diapositivas
breve por medio de |diapositivas las procederan a impartir el tema y la importancia e Micréfono o5
diapositivas la del uso de las pausas activas durante la jornada laboral, asi como minutos
importancia de las | también algunos tipos y beneficios. Ver anexo 27
pausas activas.
Técnica promover la actividad | Las facilitadoras procederan a mencionar y a dar las debidas e Micréfono
“pausas fisica y mental, como |indicaciones en cada una de las diversas pausas activas, se e Lista de
activas” habito de vida |invitara a los participantes que se pongan de pie en un circulo indicaciones
saludable. con al menos un brazo de distancia, se procedera con el ejercicio 45
de los ojos, luego de los pies, seguidamente de la marcha, de la Minutos
columna y asi sucesivamente hasta terminar con la serie de
pausas activas previstas, al finalizar se tomaran 5 minutos para
que los participantes puedan sentarse y descansar y se
procedera a la siguiente técnica.
Dinamica Ayudar a reducir los | Las facilitadoras procederan a entregar nuevamente los marcos e Marcode
“arteterapia” niveles de estrés y |de cartdn que se iniciaron a decorar en la sesion pasada, se carton
potenciar la procederd a solicitar un mensaje positivo acerca del autocuidado e Microfono
imaginacion y la previamente solicitado y se pegara junto al espacio vacio que e Piedras 15
creatividad. sera utilizado para colocar el diploma que sera entregado en la e decorativas minutos
siguiente sesién, una vez finalizado el decorado del marco se e Mensaje
dara un aplauso y se procedera a hacer la invitacion para la
e Pegamento

ultima sesioén.




Programa: “El arte del autocuidado”

N° de Sesion: 13

Sub-area: logros obtenidos
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Obijetivo de Sesion: brindar los logros obtenidos durante el desarrollo del programa psicoeducativo en los empleados del Centro Escolar Catélico

San Patricio.
Recursos Humanos: _ Duracion: __ Fecha:_Lugar:
ACTIVIDAD OBJETI PROCESO METODOLOGICO RECURSOS |TIEMPO
VO MATERIALES
Presentacion de la | Explicar de forma | Se iniciara la jornada dando la bienvenida a los participantes | « Microfono
sesion interactiva el objetivo | presentes, asi como invitarlos a participar en toda la jornada del 10
de la sesidn a trabajar. | taller, se daréa el objetivo y la agenda a tratar durante la sesion. minutos
Dindmica  “la Establecer un ambiente | Se procedera a colocar un circulo de sillas, sentados, cada | « Bollo de
telaraia “ de confianza que | participante debera expresar al grupo cdmo se siente, mientras | |ana
permita una | sostiene una parte de un bollo de lana; al finalizar con su | | gijjas 15
participacién activa de | participacion, debera lanzar el bollo a otro participante, sin soltar . .
) o « Microfono minutos
los  miembros del |lacuerdade lana, para que cada uno comparta también, simulando
grupo. asi, una tela de arafia, reflexionando sobre como el proceso les ha
conectado de forma similar a los hilos que sostienen.
Retroalimentacion | Reforzar el contenido | Las facilitadoras realizaran un breve recuento de todos los temas | « Imagenes
compartido y | abordados durante el proceso de terapia grupal por medio de un | , Mmicréfono 10
desarrollado  durante | carrusel de imagenes pegadas al largo del salon, posterior | Lectura Minutos
todo el proceso de |brindaran una hoja informativa a cada participante presentando en

intervencion por medio

ella, el resumen o esquematizacion de los puntos principales de
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ACTIVIDAD OBJETI PROCESO METODOLOGICO RECURSOS |TIEMPO
VO MATERIALES
de un carrusel de |cadatema desarrollado a lo largo del programa. Y estableceran un
imagenes. espacio de retroalimentacion, permitiendo que los participantes
compartan sus aportes y valoraciones de los aprendizajes
adquiridos
durante este proceso.
Aplicacion de Recopilar los avances | Las facilitadoras procederan a entregar una prueba impresa a cada | « Inventario del
prueba en las mejoras | participante de la escala del inventario del estrés, se brindard | estrés 15
Psicométrica obtenidas durante el | nuevamente las indicaciones a los participantes y una vez llenados | , Micréfono minutos
proceso los inventarios de procederéa a retirar las pruebas.
psicoeducativo.
Técnica final mi | Identificacion de | Las facilitadoras brindaran a cada participante una hoja en la que | « Hoja de
caja de | estrategias a |deberan identificar todas aquellas estrategias, técnicas, | papel bond
Herramientas implementar ante | mecanismos, etc. que les sean Utiles y efectivas ante situaciones 20
situaciones futuras. estresantes que les generen malestar, las facilitadoras indicara que .
: ) . . .. minutos
dichas herramientas deberan ser ubicadas en un lugar visible en sus
hogares, como recordatorio de la puesta en préctica de dichas
estrategias.
Entrega de | Reconocer la | Las facilitadoras procederan a la lectura y entrega de un diploma | « Micréfono
diplomas de | participacion y |de participacidon representativo a cada participante que estuvo « Diplomas
participacion esfuerzo de las | durante todas las sesiones del programa. Ver anexo 28 20
personas durante el minutos
programa
psicoterapéutico.
Espacio de | Fomentar un momento | Las facilitadoras entregaran un refrigerio a cada participante con | « Refrigerio
recreacion de sana recreacion y |el objetivo de fomentar la sana recreacion y agradecimiento por su 30
convivencia con los cumplida asistencia durante todo el programa. minutos

participantes.
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Anexo VII- Psicoeducacion

Anexo 7.1 Desmitificacion del rol del psicélogo

MITOS DEL ROL DEL PSICOLOGO




Anexo 7.2 Diapositivas del area de relajacion (el estrés)
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TIPOS DE ESTRES
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Anexo 7.3. Relajacion muscular progresiva

RELAJACION PROGRESIVA
DE JAKOBSON

Para la ansiedad y el estres

COMIENZA A RELAJARTE

Inhala profundamente llevando el aire a tu
abdomen.

Al exhalar, deja que tu cuerpo empiece a
relajarse.

BRAZOS Y PECHO

Cierra los pufnos. Aprieta los antebrazos, los
biceps y los pectorales. Mantén esa tension
durante 7 segundos y afloja. Nota céomo brazos y

pecho se relajan.

FRENTE Y CUELLO

Arruga la frente y mantenla asi durante 7
segundos. A la vez rota la cabeza hacia un lado y
luego hacia el otro. Afloja y siente la relajacion
en la zona.

CARA

Frunce el entrecejo. los ojos. los labios. aprieta la
mandibula y encorva los hombros.

Mantén la posicién 7 segundos y afloja.
centrandote en las sensaciones que la relajacion
te produce.

ESPALDA

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

ABDOMEN Y ESPALDA

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

PIERNAS Y PIES

Flexiona los pies y los dedos de los pies. Tensa los
muslos, las pantorrillas y los gliateos.
Mantén la tension durante 7 segundos y afloja.

PIERNAS Y PIES

Para terminar, estira los pies como una bailarina.
1 a la vez gue tensas muslo, gluteos y pantorrillas
de nuevo.

Pasados 7 segundos suelta y siente la relajaciéon.

0000 00O

Preguntanos, impartimos formacion practica y personalizada

S clic i
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Anexo 7.4. Tarea autorregistro

Autorregistro: relajacion muscular progresiva
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Indicaciones: durante la semana deberas registrar la puesta en practica del ejercicio de relajacion muscular progresiva ante situaciones

que te generen estrés o cuando creas necesario realizarlo, por lo que deberas registrar cada punto identificado en el siguiente cuadro.

Diay Hora

Situacion

Intensidad de malestar
antes de realizar el
ejercicio, del 1 al 5

Intensidad de
malestar después de
realizar el ejercicio,

del 1al5

Experiencia
de
Relajacion
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Anexo 7.5. Diapositivas area de relajacion sesion tres

n

BIENVENIDOS/AS

El arte del autocuidado

Sesion N° 3
“ B=F 14
prevencion del estreés
laboral”

CAUSAS DEL ESTRES LABORAL

CAUSAS
Estrés por Estrés por Estrés por trabajo
excesiva aumento de repetitivo.
tension fisica o responsabilidad.

psiquica.

— = =
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Consecuencias del estrés laboral

*  Reduccion en la productividad laboral.
* Descenso en la calidad de vida.
* Problemas de salud fisica y/o mental (enfermedades).

* Trastornos de depresion y ansiedad.

* Problemas familiares.

CAUSAS Y CONSECUENCIAS DEL ESTRES

Burnout

Es un agotamiento psicofisico que lleva a un sentimiento
de fracaso, con falta de interés hacia las personas o
tareas asignadas.

Mobbing
Es la situacién en la que una persona recibe estimulos

hostiles por parte de los superiores o compafieros
provocando estrés.




* Riesgos de alcoholismo y otras adicciones.
* Enfermedades y patologias.
* Problemas motores y cognitivos.

+ Trastornos psicoldgicos graves que, en ocasiones, puede llevar al

suicidio.

Estrés por desmotivacion

Si en el trabajo no encontramos
una motivacion para

Es muy frecuente ya que para promocionarnos y no hay algo que

nos estimule terminaremos en una

desarrollar el mismo trabajo la depresién

nueva tecnologfa obliga a estar en

tension, teniendo que recibir gran
cantidad de informacion que

debemos procesar.

140
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Anexo 7.6. Imagen de respiracion diafragmatica

Tomar una posicion comoda y colocar la mano izquierda sobre el abdomen y la
derechaen el pecho.

Antes de empezar, expulsar a fondo el aire de los pulmones varias veces, el objetivo
es vaciar bien los pulmones de aire residual, lo cual provoca automaticamente la
necesidad de inspirar mas profundo.

Inspiren por la nariz despacio y profundo mientras visualizan como el aire entra en
sus cuerpos Yy llega a todas partes.

Aguanten el aire dentro mientras cuentas hasta 3. Retengan el aire por unos
instantes, sin que haya presion

Ahora expulsen el aire con los labios apretados

Cuando hayan expulsado el aire vuelvan a contar hasta 3 e inicien el ciclo.

Respiracién dw{wx}mmim
Inhala lento Exnhala mas o
y profundo lento y profundo

Suelta la tensién

Pasa el aire por \
p \. delos hombros

tus pulmones

Llena de aire o

tu abdomen Q\ Desinfla el

\
o 4 abdomen

o Retén el aire unos segundos




Anexo 7.7. Tarea de autorregistro

Autorregistro: Respiracion Diafragmatica
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Indicaciones: Durante la semana, deberas registrar momentos que te generen estrés o ansiedad para aplicar la técnica de respiracion

diafragmatica, identificando el nivel de intensidad que presentaste antes de realizar el ejercicio y posterior a este, siendo 0=no sentir

nada de estrés y 5=sentir mucho estrés.

Horay fecha

Situacion o momento en que aplique la técnica de
respiracién diafragmatica

Nivel de intensidad del malestar del 0

al5

Antes del ejercicio

Después del ejercicio
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Anexo 7.8. Diapositivas area relajacion sesion 4

BIENVENIDOS/AS
@ El arte del autocuidado
; > Sesion N° 4
é\:,/“, “prevencion del estrés
=0 i) laboral”
El estrés laboral:

Es una de las principales consecuencias de la
exposicion a riesgos psicosociales. Hoy en dia se
trata como un problema colectivo y no individual
gue puede afectar a todos los trabajadores, de
todas las categorias y profesiones.

PREVENCION DEL ESTRES
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NO ES EL ESTRES LO QUE NOS
MATA; SINO COMO
REACCIONAMOS ANTE EL.

COMO PREVENIR EL ESTRES

~Promover el equilibrio entre la vida laboral y
personal y las pausas activas.

~ Capacitaciones sobre gestion del tiempo y el
estrés,

~ Crear un entorno de apoyo.

» Fomentar la actividad fisica.

» Espacios de descanso adecuados.

» Apoyo Psicolégico.
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ANEXO 9 LA IMAGINACION GUIADA
Anexo 7.9. La naturaleza

Una vez nos encontremos en una posicion comoda, tomares conciencia de nuestra
respiracion, no hay que modificarla en absoluto, simplemente hay que observar como se respira,
no hay que identificarse con el proceso, hay que realizarlo sin juicio, igual a como mirariamos la
Illama de una vela moverse, observando sin juzgar. Observemos nuestra respiracion, sin
modificarla, tomando conciencia de que algo respira en nosotros, no cuesta esfuerzo alguno
respirar, respiramos y nos llenamos de calma, respiramos y nos llenamos de paz.

Vamos a ir visualizando una serie de objetos y colores, se iran dando unas indicaciones
béasicas, pero pueden afiadir lo que deseen para gque les permita mejorar la visualizacion sugerida.

Visualizamos un prado verde, el color verde que mas nos guste, visualizamos una extension
de césped verde que se extiende hasta un bosque cercano, observamos la hierba verde, los reflejos
verdes del sol sobre la pradera, extendemos la mirada hacia el bosque y vemos hojas de todos los
tonos de verde posibles, es relajante, muy relajante, el sol se refleja en las verdes hojas de los
arboles y se forma ante nuestros ojos una miriada de delicadas tonalidades de verde que se reflejan
entre si, creando un espacio tridimensional de color verde, es hermoso, relajante y lo disfrutamos.

Respiramos tranquilos/as y en calma un aire puro, lleno del oxigeno que producen los
arboles del bosque, nos encontramos respirando un aire puro, verde, relajante, con cada respiracion
nos relajamos mas y mas, escuchamos el susurro que produce el aire al pasar entre las hojas de los
arboles, es relajante, muy relajante, escuchamos el sonido del viento en las hojas y nos relajamos
mas y mas, nos quedamos por unos instantes observando el prado verde, los viejos arboles
centenarios, sus hojas hermosas, y sintiendo nuestra respiracion. Observamos nuestra respiracion,

sin modificarla, tomando conciencia de que algo respira en nosotros, no cuesta esfuerzo alguno
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respirar, respiramos y nos llenamos de calma, respiramos y nos llenamos de paz. A partir de este
instante, vamos a visualizar una playa de arena blanca, es del tipo de arena que mas nos gusta y
tiene un color bajo el sol para disfrutar observandolo, miramos hacia el horizonte y observamos
un mar tranquilo y azul, que se desliza con suavidad hasta la orilla, donde lentamente las olas se
deshacen mientras se oimos el dulce sonido de la espuma.

Visualizamos toda la playa, el mar azul, la arena blanca, nos tumbamos sobre la arena y
resulta muy placentero absorber su calor, la energia del sol acumulada en los granos de arena
penetra en nuestra espalda y la relaja, sentimos ese calor acumulado y como se infiltra en nuestra
espalda, es relajante, es muy agradable; el mar azul, el cielo azul sin nubes, el sonido del viento en
las hojas de los arboles que hay detras de nosotros, el calor en la espalda, el sol incide en nuestros
brazos y los calienta, al tiempo que se hunden pesados en la arena que los calienta, relajandose
mas y mas, el sol calienta nuestro pecho y piernas, que se hunden pesadas en la arena que las
calienta, relajandose méas y mas.

Escuchamos el sonido ritmico y balanceado de las olas que parecen mecerse en este mar
azul tranquilo, bajo este cielo azul precioso, escuchamos el sonido del viento en las hojas de los
arboles, percibimos el olor salobre del mar azul. Tomamos conciencia de nuestro cuerpo
descansando y mas relajado.

Tomamos conciencia de este estado de conciencia tranquila, relajada, llena de paz y
tranquilidad. Nos preparamos para abandonar el ejercicio, conservando todos los beneficios que
nos ha aportado, contamos lentamente 1, 2, 3 abrimos y cerramos las manos lentamente tomando
conciencia de las pequefias articulaciones de los dedos, tomamos aire con mas intensidad,
realizando una respiracion profunda, y abrimos lentamente los ojos, conservando el estado de

relajaciéon y calma que hemos logrado con el presente ejercicio de relajacion.
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Anexo 7.10. Tarea de autorregistro
Autorregistro de la imaginacion guiada
Indicacion: Registra durante todos los dias de la semana la aplicacién de la visualizacion vista en la sesién, registrando la situacion

gue nos genera estrés y nivel de malestar (del 1 al 5), evaluar si la técnica a nuestro juicio dio resultado y conocer si la intensidad del

malestar disminuy6 o aumento (del 1 al 5).




Anexo 7.11. Diapositivas sesion 5

BIENVENIDOS/AS

vida.

Importancia de las relaciones
interpersonales

La gestion de las relaciones
interpersonales es la base de la
personalidad humana y un factor
inevitable en nuestra forma de

Las relaciones mas armoniosas
con los demas tienden a producir
individuos socialmente mas sanos,
mas flexibles y tolerantes.

. Qué son las relaciones interpersonales?

*Es el vinculo que existe entre dos o mas
personas basado en sentimientos, emociones,
intereses, actividades sociales.

* Este tipo de relacion es esencial para la vida
social y se da de diferentes formas en muchos
escenarios cotidianos, como la familia, los
amigos, el lugar de trabajo, el club deportivo
o el matrimonio, donde dos o mas personas
tienen la oportunidad de comunicarse
continuamente.
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Tipos de
relaciones

RELACIONES INTIMAS O
AFECTIVAS: Son grandes lazos de
confianza que se esfuerzan por
perdurar en el tiempo, asociados a
una agradable sensacion de
proteccion, union y pertenencia.

RELACIONES SUPERFICIALES:
Son aquellas que se procesan en el nivel
inicial, es decir, en una etapa formal y no
muy profunda, independientemente de
que sean entretenidas o no.

Como mantener buenas relaciones interpersonales

. Evita el conflicto siempre que puedas
. Aprende a aceptar las diferencias

- Muéstrate abierto/abierta a las relaciones y a
la interaccion

. Pide ayuda cuando lo necesites
. Mugstrate empatico/empatica
. Prioriza la confianza

. Aprende a pedir disculpas

Importancia de las relaciones interpersonales en el trabajo

Las relaciones interpersonales en el
trabajo son esenciales para el logro de

los objetivos de la empresa o
institucion, combinando capacidades y
recursos  individuales; por ello es
indispensable conservar y promover
relaciones interpersonales saludables

que permitan establecer un excelente
clima laboral y con ello incrementar la

productividad.
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3 consejos para reforzar las relaciones interpersonales en el
trabajo

Promover una comunicacion

clara y abierta:
o Implantar ~ herramientas  de
comunicacion;
o Celebrar reuniones periodicas; w o QQ
o Promover talleres de '?" Moo
comunicacion. fj gt

11

* Aplicar practicas de escucha activa, empatica y
asertividad

La escucha activa y empatica consiste en prestar
atencion no solo a las palabras, sino también al tono
de voz y al lenguaje corporal, reflexionando sobre
lo que se ha dicho antes de responder.

Por ello el asertividad se define como la habilidad
para ser claros, francos y directos, diciendo lo que
se quiere decir, sin herir los sentimientos de los
demds, ni menospreciar la valia de los otros, solo
defendiendo sus derechos como persona.

* Formacion en inteligencia emocional
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Anexo 7.12. Lectura de técnica role playing
Falta de trabajo en equipo

Juan es el jefe del departamento del area construccion y reparacion de computadoras en la
empresa Tecno Excel, su empresa se ha destacado durante muchisimos afios por la excelencia en
la calidad de sus productos, el mes pasado a Juan le solicitaron la reparacion de cinco
computadoras para un evento de publicidad de mucha importancia en el pais. Juan acepto con
mucha confianza el reto de repararlas pues estaba consciente de la calidad que como empresa
brindaban.

Al dia siguiente Juan llevo las cinco computadoras para que fueran reparadas entre su
equipo de trabajo, por ser dia viernes algunos empleados estaban mas pedantes de los lugares a los
cuales asistirian al salir del trabajo por lo que no daban el 100% de su calidad, Maria, Pedro Y
Adolfo trabajaron con mucho afan la parte de la reparacion que les correspondia. Mientras que
Paulino, Gabriela, Maricela y Xiomara haciendo a un lado el correcto trabajo en equipo que la
empresa solicitaba se dedicaron a conversar durante horas y a duras penas mostraban un poco de
interés en revisar correctamente el problema de las computadoras y en verificar que estas
funcionaran correctamente una vez.

Al finalizar la tarde Juan llego para cerciorarse de que todas las computadoras estuvieran
terminadas y listas para entregar, sin tomar las precauciones necesaria Juan Unicamente empaco
las computadoras y se dirige al lugar de publicidad al cual las iba a entregar.

El domingo de esa misma semana durante la noche se desarrollé el importante evento que
seria televisado a nivel nacional, para sorpresa de todas las computadoras comenzaron a fallar
repentinamente e incluso unas cedieron inmediatamente echando a perder todo el importante

evento de publicidad el cual habia sido planeado durante meses.
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Muy furiosos los encargados del evento llamaron a Juan reclamandole que por culpa de su
mal servicio en las computadoras el evento habia fallado y se habian registrado muchas perdidas.
Juan muy apenado y enfurecido con sus empleados llego para sancidnalos y amonestarlos, Paulino,
Gabriela, Maricela'y Xiomara fueron cambiados de sucursal pues se consideraba que no realizaban
un buen trabajo en equipo, ademas de les desconto tres dias se pago para solventar algunas perdidas
de la empresa y se le envio a capacitacion con el area de recursos humanos.

Moraleja

En el momento que un trabajador nota que es el Unico que tira del carro, quiere decir que
alguno no funciona como deberia en su departamento. Cuando varias personas de un mismo equipo
no trabajan en armonia, es un claro ejemplo de que hay una falta de trabajo en equipo. Por ello, es
fundamental que tengan claros sus objetivos, los roles de cada miembro, sus responsabilidades y

gue su comunicacion y participacion sea la adecuada.
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Anexo 7.13. Técnica de silla vacia

Carta expresion de emociones negativas (Silla vacia) Objetivo: Desarrollar habilidades de
afrontamiento poniendo foco en el problema.

Indicaciones:

o Debes de recordar una situacion problematica de cualquier tipo (de baja o alta
intensidad) en la que consideras que tu estilo de solucidn del problema fue evitativo
o0 descuidado, y que debido a esto te sentiste ofendido/a y sientes la necesidad de
expresar tus emociones negativas al respecto.

o Lacartaes enviada a ti mismo/a.

Rellena los espacios vacios segln se requiera.
Quiero agradecerte este momento que me das para poder platicar algo que es muy importante para
mi, te quiero comentar (Describir la situacion) Me hizo sentir (Expresar emociones negativas a

consecuencia de esta situacion. Agradezco (Exprese palabras de agradecimiento)

Quiero agradecerte por este tiempo que me haz brindado, es siempre un gusto poder conversar
contigo, gracias por escucharme y créeme que tu opinion es la mas importante para mi. jBien

hecho!
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Anexo 7.14. Tarea de diario personal
Indicaciones: La escritura de este diario es para ti y no para sera evaluada por otros. No te
preocupes por la gramatica, la estructura o el estilo. Lo importante es que te expreses de la manera

que te resulte mas comoda y auténtica. En la primera fila se adjunta un ejemplo.

Dia Situacion Pensamiento Emocion Accion Aprendizaje
;Qué ¢ Qué cculés fueron ¢Qué ¢Como puedo
sucedig? pensamiento las hice? hacerlo mejor

tuve? emociones? la proxima
vez?
1 Discusién De nuevo Ira, Gritar y  Platicando acerca
Lunes con mi peleando, del problema vy
pareja yano frustracion  dar portazos expresando el
puedo porqué de las
mas emociones que

tengoen el momento

~N oo o1 A W DN P



Anexo 7.15. Diapositivas desconexion digital sesion 6

“EL ARTE DEL
AUTOCUIDADO”

N° de Sesion: 6

F

BIENVENIDOS/AS

DESCONEXION DIGITAL

%La  sobreexposicion tecnologica y la
conectividad permanente, favorecidas con el uso
de dispositivos digitales, producen impactos
negativos en la salud mental, cardiovascular y
musculoesquelética.

% El derecho a la desconexion digital contribuye a
garantizar el derecho al descanso, a la intimidad
personal y familiar, a la conciliacion y a una
proteccion eficaz de la seguridad y salud de las
personas trabajadoras.

¢ Qué consecuencias puede haber a mi cuerpo
por el abuso de la tecnologia?

D.egresi()n .

Alslamiento social . o

Pérdida de placer en las actividades diarias

Ansiedad

Sedentarismo

Sobrepeso y obesidad

Trastornos del suefio

Pérdida de memoria

Fatiga

Desarrollo de tumores cerebrales

Tension ocular . .

Fobias, como la nomofobia, que es el miedo
0 ¢l celular
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EL IMPACTO DE LA CONECTIVIDAD CONSTANTE - N\

DESGONECTARSE .

OLa sobreexposicion a pantallas y la

necesidad de estar siempre "en
linea" pueden llevar a una sobrecarga
sensorial, disminucidn de la atencién y
aumento de la ansiedad y el estrés.

ULa psicologia nos ensefia que nuestro

cerebro no esta diseflado para procesar la
avalancha constante de informacion y
estimulos que recibimos a diario a través
de nuestros dispositivos.

DESCONEXION
DIGITAL

Es la limitacion al uso de las
tecnologias de la comunicacion fuera
del tiempo de trabajo, con el fin de
garantizar el respeto del tiempo de
descanso, permisos, vacaciones o
bajas por enfermedad.

Despiertas y lo
primero que
revisas es
tu celular?

(En tu tiempo libre
ves alguna serie en
un dispositivo
electronico?

Si esto es constante

considera hacer
una desconexion
digital.
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Beneficios psicolégicos de
desconectar digitalmente

La desconexion digital ofrece una
pausa necesaria  para  nuestro
cerebro, permitiendo una reduccion
en los niveles de estrés y ansiedad.

Estudios han demostrado que
periodos regulares de desconexion
pueden mejorar significativamente la
calidad del suefio, la concentracion y
la capacidad de atencion.

~ Tiempo de Pantalla Programado:

Asigna horarios especificos del dia
para revisar correos electronicos, redes
sociales y otras actividades en linea,
limitando el tiempo de pantalla fuera
de estos periodos.

»Desconexion Completa: Dedica un

dia a la semana a estar completamente
desconectado de la tecnologia. Utiliza
este tiempo para actividades que te
reconecten contigo mismo y con tus
seres queridos, como leer, practicar
deportes o simplemente disfrutar de la
naturaleza.

A

Estrategias para una

desconexion efectiva

7 Establecer Limites
Claros: Designa zonas
libres de dispositivos en tu
hogar, especialmente en el
dormitorio, para evitar la
tentacion de revisar las
redes sociales antes de
dormir o lo primero al

despertar. ﬁ

g
) "
4 4
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Pon tu celular en

salte de grupos vibrador

que no utilices

Deja de seguir

Borra las apps cuentas que no te
que no te aporten nada
son necesarias F
positivo

Deja el celular 30

Recuerda que
mins. antes de

lo que ves en

las redes dormirte
normalmente
es lo bonito
Borra
Borra esas conversaciones que
fotos perturben tu paz

mental

En conclusion

UDesconectar para reconectar
no es solo un eslogan; es una
necesidad  psicologica y
emocional en la era digital.

WALl hacer pausas conscientes de

la  tecnologia, mno  solo
mejoramos  nuestra  salud
mental y fisica, sino que
también profundizamos
nuestras relaciones y
redescubrimos  los  placeres
simples de la vida.
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Anexo 7.16. Diapositivas gestion del tiempo

BIENVENIDOS/AS

ol /N
° -
Gestion del
Q)
. Agenda TI EMP
. Calendario
. Objetivos claros y realistas
. Lista y cronograma
Prioriza
No pospongas
Ten en cuenta tu estado

Agrupa tareas similares

©VONOUAWNP

Evita distracciones e interrupciones
10. Descansa y desconecta
Psicologia-Online =9

Hasta ahora en Gestién del tiempo:
una habilidad
imprescindible, hemos hablado de
qué hay que hacer para gestionar
mejor nuestro tiempo, pero como casi
siempre también hay cosas que
debemos evitar para obtener buenos
resultados.

1.Evitar interrupciones

2. Evitar el uso del mévil




TECNICA POMODORO

La técnica Pomodoro es un
método de gestion de tiempo
lque  sugiere trabajar en
intervalos de 25 minutos, sin
E}terrupcién ni distracciones y
fladir tiempos de descanso de 5
minutos. Su  objetivo es
lestablecer metas y mejorar la

productividad.

Técnica Pomodoro

Smin

B ‘
s ) E.'Snin xw
enoque {, % ontoaue

+ Por qué es efectiva la técnica Pomodoro

+ Muchas veces nos tardamos 2 horas en
terminar un trabajo de una sola hora
porque  nos  distraemos  mucho,
interrumpimos la tarea principal para hacer
otras mds pequefias o simplemente nos
cansamos y realizamos descansos muy
largos.

+ Esta técnica ayudard a:
tu rendimiento

4. Dividir el tiempo en
bloques

5. Darse recompensas
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TRUCOS PARA
GESTIONAR MEJOR EL
TIEMPO EN EL DiA A DiA

1.Usar una agenda

2.Asignar  un  tiempo
concreto a cada tarea

3.Establecer objetivos

* Las tareas se deben
Separar en cuatro
cuadrantes:

1.Urgente ¢ importante

2.Importante, pero no urgente

3.Urgente pero no importante
4.Ni urgente ni importante

* Una de las ventajas de esta matriz es

Mas urgente

Mis

importante

DECIDIR

T s o S v

DELEGAR ELIMINAR

Sp——.
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6 CONSEJOS SOBRE GESTION DEL TIEMPO
PARA LOGRAR MAS RESULTADOS

+ 1. Conecta el trabajo diario con los objetivos

+ 2. Establece prioridades y organiza tu trabajo

+ 3. Planifica con anticipacion al final de cada dia
+ 4. Di que no o delega

+ 5. Audita tus tareas

+ 6. Olvidate de escribir las tareas pendientes a mano: utiliza una herramienta

ACCIONES RAPIDAS
PARA EMPEZAR A
GESTIONAR EL TIEMPO

) Desactiva las notificaciones
U Organiza tu espacio fisico
0 Agrupa las tareas similares

[ Trabaja en tareas rapidas entre
reuniones o momentos de concentracion

0 Deja de intentar realizar varias tareas a
la vez

0 Toma descansos

FIN

GRACIAS POR SU ATENCION /

\/\/\
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Anexo 7.17. Matriz de Eisenhower

PLANTILLA DE MATRIZ DE EISENHOWER

Utlic= =sta planfila pora prorizar los toreas d=| proy=cio ¢ determinar gque actividades cbordar,
del=gar o eliminar para hacer & uso Mas =fici=nie de= oo HS=2mpo.

FiL- URGENTE SIGNIFICATIVO

NO ES URGENTE INSIGNIFICANTE

IMPORTANCIA

=F-Wi[la]

ALTO URGENCIA - BAIO
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Anexo 7.18. tablero de Kanban
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Anexo 7.19. Diapositivas alimentacion saludable sesion 8

Que la comida
tu aliment
“El arte del ;e:I alv:em, ’:J
autocuidado” medicina

N° de sesion: 8
Alimentacion saludable

@ Adn.medico
(@) Adn.medico

Alimentacion
saludable

Comer sano depende de una adecuada
seleccion y preparacion de los alimentos
basada en los habitos alimentarios, en los
conocimientos  acerca  del  valor
nutricional de los alimentos, acorde con
las diferentes posibilidades econdmicas y
combinando diversos alimentos en forma
equilibrada.

No hay una dieta tnica perfecta.




- o

* Aumente su consumo déy
fibra

+»La fibra ayuda a mantener la salqd'
digestiva ﬁl a sentirnos llenos por mas
tiempo. La fibra también ayuda a
controlar el azucar en la sangre ¥ reduce
los niveles de colesterol.

+ Para aumentar la fibra, intente esto:

2 Rebane las verduras crudas para usarlas
como bocadillos répidos.

2 Agregue media taza de frijoles o lentejas a
su b::)nsalacla para agregar fibra, textura y
Sabor.

a2 Disfrute de la fruta entera, tal vez una
pera, una manzana, una rodaja de melon.

Aumentar el calcio y la
vitamina D

El calcio y la vitamina D proporcionan una salud
Osea Optima. Nuestros cuerpos pueden producir
vitamina D a partir de la luz solar.

Para aumentar la ingesta de calcio y vitamina D,
intente lo siguiente:

. Beba una bebida lactea fortificada con sus
comidas.

+ Cuando prepare su almuerzo, incluya una lata de
sardinas una vez a la semana.

+ Las bebidas de soya, el yogur de soya, el jugo de
naranja y algunos cereales integrales pueden
tener estos nutrientes adicionales.

Agregue mis potasio

Para agregar mis potasio,
intente esto:

v'Cames.

v Higado.

v Pescados.

v Huevo.

v'Legumbres.

v Frutos secos (nueces)

v Vegetales (tomate, espinacas,
champiiion, acelgas)

v Frutas.
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Limite los aziicares aiadidos

* Para limitar los azicares anadidos, intente
esto:

. Beba agua en lugar de bebidas azucaradas.
Agregue rodajas de lima, limén o pepino para
dar mas sabor.

. Agregue fruta a su cereal o yogur para darle
dulzura.

. No se abastezca de bebidas y bocadillos
azucarados.

. En las cafeterias, evite los jarabes de sabores
y la crema batida.

Reemplace las grasas saturadas

Para reemplazar las grasas saturadas con grasas no
saturadas, intente esto:

« Reemplace la leche entera en un batido con yogur bajo
€N grasa y un aguacate.

. Espolvoree nueces o semillas en ensaladas en lugar de
queso.

. Use frijoles o mariscos en lugar de cames como fuente
de proteina.

. Reemplace la leche entera y el queso con versiones
bajas en grasa o sin grasa.

Para reducir el consumo
de sodio, intente esto:

. En lugar de usar sal, agregue sabor
a sus comidas con un chorrito de

jugo de limon, una pizca de
mezclas de condimentos sin sal o
hierbas frescas.
Y RIESGODE I . Enel supermercado, lea la etiqueta
ATAQUE [ESNSE de informacion nutricional para
CEREBRAL N encontrar productos bajos en sodio.

. Compre alimentos no procesados,
o et st e e it como verduras frescas o

S congeladas, para preparar en casa
sin sal
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Apunta a una
variedad de
colores

Una buena prctica es fratar de
incluir una variedad de colores en
su plato. Las frutas y verduras,
como las verduras de hojas verdes
A oscuras, las naranjas y los tomates,
"R incluso las hierbas frescas, estin
cargadas de vitaminas, fibra y

‘ minerales.
\ :

Los Beneficios Psicologicos de una

Alimentacion Saludable ‘AS\\
Una dieta balanceada puede tener un J}fgﬂ\\
impacto positivo en las personas if{.‘. AP
VIR
N N
**Mejora del humor:
b £3es
Y Mayor energla. Nutriente  Funcion cerebral
#*Mejora de la concentracion y el T
rendimiento cognitivo Omega-3 mm e
**Manejo del estrés Vitamina  Produccién de
+*Mejora la autoestima o
Zinc Regulacion del estrés

U LUl
Cme




Anexo 7.20. Piramide alimenticia

o
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Anexos 7.21. Plato alimenticio

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables

(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el

Limite la margarina

(mantequilla). Evite las Jugo (1 vaso pequefio al dia).
grasas trans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
Mientras mas vegetales y INTEGRALES

mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
PROTEINA y arroz integral). Limite los
granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.

(Jd
& {MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University
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Anexo 7.22. Diapositivas control del suefio sesion 9

"EL SUENO ES ESCENCIAL PARA NUESTRA
SALUD FISICA'Y MENTAL".

Ciclo Circadiano.
El ritmo del suefio sigue un ciclo circadiano, que es un reloj biolégico interno

de aproximadamente 24 horas. Este ciclo esta influenciado principalmente por
laluz y la oscuridad.

Fases del Suefio

Despertar:

Comienza el dia con luz natural, lo que ayuda a regular el ciclo.

Cansancio:

A medida que pasa el dia, la presion del suefio aumenta debido a la
acumulacién de adenosina, un neurotransmisor que promueve el suefio.

El adecuado ritmo del suefio

‘AAA




Repeticion del ciclo:
Cada ciclo completo dura aproximadamente 90 minutos y se repite varias

veces durante la noche (4-6 ciclos en una noche).

Influencias Externas

Luz: La exposicion a la luz natural regula la produccion de melatonina.
Estilo de vida: Factores como el estrés, la actividad fisica y la alimentacion
tambien afectan la calidad del suefio.

Este sistema ayuda a mantener un equilibrio entre el sueno y la vigilia,
esencial para la salud fisica y mental.

Inicio del suefio:

Cuando llega la noche, la produccion de melatonina aumenta, lo que induce
el suefio.

Fases del suefio:

Sueno ligero (N1 y N2):

Ni: Primera fase de suefo, dura unos minutos. Transicion entre vigilia y
sueno.

N2: Suefio mas estable, representa alrededor del 50% del total del suefio.
Suefio profundo (N3):

También conocido como sueno de ondas lentas. Es crucial para la
recuperacion fisica y el crecimiento. Dura de 20 a 40 minutos por ciclo.
Sueno REM (Movimientos oculares rapidos):

Ocurre aproximadamente 90 minutos después de dormir. Es la fase donde
ocurren los suefios. Es importante para la memoria y la regulacion emocional.

Consecuencias de un suefo inadecuado

1 Mala dieta

2 Salud mental afectada

3 Riesgos de accidentes

4 Menor rendimiento fisico
5 Limitada capacidad fisica
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1 Beber algo tibio y sin cafeina como leche tibia o té de hierbas.
2 Tomar una ducha o un bafo caliente.

3 Leer un libro o una revista.

4 Escuchar musica suave o un audiolibro.

5 Contar hacia atras a partir de 300, de 3 en 3.

6 Meditar

Consejos para dormir y descansar mejor
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Anexo 7-24. Diapositivas autoconocimiento

Bienvenidos/as

“EL ARTE DEL AUTOCUIDADO”
N de Sesion: 10
AUTOCONOCIMIENTO

¢Qué es?

El autoconocimiento es el proceso de comprender vy
tener conciencia de uno mismo, incluyendo tus
pensamientos, emociones, motivaciones, fortalezas,
debilidades, valores y creencias.

X3 v—

conceptos
fundamentales

1 conciencia emocional 4 Glaridad:emvalotesy

" creencias:
2- Autoevaluacion * Fortalezas y debilidades.
3 Reconocimiento de
* patrones de " Autoaceptacién.

comportamiento




. 1Conciencia emocional: Implica ser
consciente de tus emociones en el momento
presente, asi como comprender como
influyen en tus pensamientos y
comportamientos.

. 2 Autoevaluacion: Es la capacidad de
reflexionar sobre ti mismo de manera
objetiva, identificando tus habilidades,

limitaciones, y dreas de mejora,

3 Reconocimiento de patrones de
comportamiento: El autoconocimiento te
permite identificar patrones recurrentes en tu
forma de actuar, pensar o sentir, lo que puede
ayudarte a comprender tus habitos y
reacciones.

4 Claridad en valores y creencias: Conocer
tus valores fundamentales y creencias te
ayuda a tomar decisiones coherentes con lo
que realmente es importante para ti.

5 Fortalezas y debilidades: Reconocer tus
fortalezas te permite potenciarlas y
utilizarlas de manera efectiva, mientras que

ser consciente de tus debilidades te permite -
trabajar en ellas para mejorar. ﬁ (
6 Autoaceptacion: Es fundamental \A‘l'&
aceptarse a uno mismo tal y como es, con /e

virtudes y defectos, sin juzgarse.

Factores
influyentes

Bienestar emocional

Relacionesinterpersonales €l autoconocimiento estd
Conocertea ti mismo también estrechamente relacionado con
te ayuda a comprender mejor a el bienestar emocional, ya que

los demds, lo que te permite identificar y

gestionar de manera mas
efectiva tus emociones,
reduciendo el estrés y
aumentando la satisfaccién en
la vida.

puede mejorartus
relaciones
personalesy profesionales,
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Empoderamiento personal
dala capacidad de tomar
el control
de tu vida, tomando
decisiones conscientes
que estén
alineadascon tus valoresy
metas.

Factores '
influyentes

Desarrollo personal
El proceso de
autoconocimiento es
continuo y puede llevar a
un crecimiento
personal  significativo a
lolargo del tiempo, ya
que te permite
aprender de tus experienciasy
evolucionarcomo individuo.
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Anexo 7.25. Lectura del autocuidado
El Autocuidado (un acto de amabilidad conmigo mismo)

El autocuidado es el cuidado referenciado a uno mismao, es decir, es fortalecer y cultivar la
salud mental, fisica, emocional para cuidar y prevenir cualquier tipo de enfermedad o malestar
mental o fisico.

Son précticas, actos diarios y estrategias que influyen positivamente en todas las areas de
nuestra vida y en nuestro bienestar. Estos actos diarios van a permitir que las personas se ayuden
a si mismas y a su bienestar, regulando aquellas circunstancias que pueden afectarlas. Hay distintos
tipos de autocuidado, los mas comunes son: el autocuidado fisico, mental y emocional.

*El autocuidado fisico: tiene relacion con atender nuestro cuerpo fisico y nuestra salud, en
cuidar lo fisico a través de acciones que beneficien el cuerpo, desde una alimentacion sana hasta
ejercicios.

+El autocuidado mental se relaciona con lo cognitivo, con todo aquello que tenga que ver
con cultivar la mente, como leer, aprender algo nuevo y el cuidado de los pensamientos. Lo
importante es mantener una mente activa, ejercitar el cerebro y la mente.

*El autocuidado emocional se basa en cuidar las emociones, reconocerlas y no evadirlas
para tratar de sentirse bien. Cuide su cuerpo. Es el Unico sitio que usted tiene para vivir. Jim Rohn,

escritor.
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Anexo 7.26. Carta de compromiso
Formato Carta Compromiso
Indicaciones: Llena la siguiente carta compromiso con la informacion solicitada, una vez
que haya sido llenada deberas de mencionar los compromisos en voz alta (individualmente o con

todo el grupo), una vez lo hayas finalizado una facilitadora, ti mismo y un testigo la firmaran.

Nombre de la institucion Numero de
sesion (sesion 10)
Introduccion: Llena individualmente la siguiente carta,

Yo(nombre): )
me comprometo a realizar las siguientes actividades con el objetivo de mejorar mi bienestar y de
las personas que me rodean:
1.

2.

3.

Todas y cada una de las actividades descritas anteriormente tienen el objetivo de mejorar mi
autocuidado y mi estilo de vida.
(Menciona tu nombre en tercera persona), probablemente nunca hayas pensado en darte un poco de
lo que das a los demas, es tiempo de empezar desde el dia de hoy. Escribe  palabras adicionales para
ti mismo/a:

Ciudad de alos ___dias del mes del afio

Firman los testigos e implicado:

Facilitador Participante Testigo
(firma) (Firma) (Firma)
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Anexo 7.27. Escudo personal

Mi escudo personal

Nombre:

Fecha

Indicaciones: Piense y complete el escudo con afirmaciones positivas sobre si mismo/a que
considere y considerara importante para su vida:

“Soy un guerrero/a, conquistaré un terreno llamado ‘Autoestima’, y cada vez que un
obstaculo me haga pensar que no sé hacer nada bien, que no valgo lo mismo que otros, que tengo
demasiados defectos 0 que no merezco cosas buenas, sacaré mi escudo personal, el que me dice

cosas como...”




Anexo 7.28. Pausas activas sesion 12

BIENVENIDOS/AS

El arte del autocuidado P

Sesion N° 13

“Pausas activas” ACfiVa

;PARA QUE SIRVE UNA
PAUSAS ACTIVA?

¥ Reduce la tensién muscular.

v Previene lesiones como los espasmos
musculares

v Disminuye el estrés y la sensacion de
fatiga

v Mejora la concentracion y la atencién

v Mejora la postura
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{CUANTO ES EL TIEMPO PARA UNA

PAUSAS ACTIVA?

Se deben realizar por lo menos 2
veces al dia, con una duracion de 5 a
10 minutos.

En este lapso de tiempo el cuerpo
obtendra la energia necesaria para
continuar con las actividades.

éQUE SON LAS PAUSAS
ACTIVAS?

Son breves descansos durante
la jornada laboral, para que
las personas recuperen energias
para un desempefo eficiente en
Su trabajo. Ayudan a reducir la
fatiga laboral, trastornos
osteomusculares y prevenir el
estrés.
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QUE SE DEBE TENER ENCUENTAA LA
HORA DE REALIZAR PAUTAS ACTIVAS

+ |dealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga,
puede ser cada dos o tres horas durante la jornada.

+ Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona del
cuerpo donde sientes que se acumula el cansancio.

« Para que un ejercicio sea realmente
beneficioso debes hacerlo suavemente y
acompafiado de la respiracion adecuada.

* No debe existir dolor, debes sentir el
estiramiento que estas provocando

—_—

10 RAZONES POR LAS
CUALES DEBENMOS HACER
PAUSAS ACTIVAS

. Disminuye el estrés.

. Favorece el cambio de posturas y rutina.

. Libera estrés articular y muscular.

. Estimula y favorece la circulacion.

. Mejora la postura.

. Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.

. Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la
integracion social.

8. Disminuye riesgo de enfermedad profesional.

9. Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

10. Mejora el desempefio laboral.

NO O WN -
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Certificado

DE RECONOCIMIENTO A:

MIGUEL ALEXANDER ACOSTA SANTOS

Por haber concluido de manera satisfactoria el programa psicoeducativo “ EL ARTE DEL
AUTOCUIDADO", impartido por estudiantes en proceso de grado de la Licenciatura en Psicologia de la
Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador

Extendido durante el periodo de agosto a octubre del 2024

Wilber Hernandez W LN Samuel Cruz
Jefe del Departamento de W et Director

psicologia =0
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Anexo 7.30. Registro fotogréafico

W o cni povs o osfrc?

Safuraciot

Los rasul

3 Sinfomas -

Jokr
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