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RESUMEN

El pais enfrento una crisis de salud con respecto a la pandemia COVID-19, dicha crisis afecto
a todas las areas en las que el ser humano se relacionaba incluyendo la académica, viéndose
afectado sobre todo la forma de impartir clases, fue un reto para los profesores implementar
en sus clases las Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones (TIC), y todo reto
conlleva un sinfin de emociones y pensamientos tanto de éxito como de fracaso segun los
recursos personales y sociales asi que para evidenciar si el uso de las plataformas digitales
les causo limitaciones a los docentes y con ello estrés académico se realizo esta investigacion
acompariada de un diagndstico para conocer asi los niveles de estrés que les genero el uso de
estas plataformas tecnoldgicas en sus procesos de ensefianza, y para minimizar los sintomas
fisicos y psicologicos se realizd un plan de intervencién con el propdsito que los docentes
tengan las herramientas y recursos necesarios para el manejo del estrés, y puedan ponerlos

en préactica en su vida profesional y personal.

Palabras claves: COVID-19, Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones TIC,

estrés, ansiedad, psicoldgicos, docentes, estrés académico, modalidades pedagogicas.




INTRODUCCION

En el contexto actual de transformacion educativa impulsada por la incorporacion de
tecnologia en las modalidades pedagogicas, la pandemia de COVID-19 ha representado un
desafio sin precedentes para los docentes de educacion basica y media. En particular, el
Complejo Educativo 'Estado de Israel’ en el municipio de Nahuizalco, del departamento de
Sonsonate, ha experimentado cambios significativos en sus métodos de ensefianza debido a

las medidas de distanciamiento social y la transicion a entornos virtuales.

Este proceso de cambio, aunque necesario para garantizar la continuidad del aprendizaje, ha
generado un aumento notable en el estrés académico, especialmente entre los profesores de
35 a 65 afos. Estos educadores, con vasta experiencia, pero quizas con menos familiaridad
con las tecnologias modernas, enfrentan desafios especificos que requieren una atencion

especializada

El presente trabajo se enfoca en realizar un diagnostico exhaustivo del estrés académico
experimentado por los profesores de educacion basica y media del Complejo Educativo
'Estado de Israel'. Ademas, se busca proponer intervenciones efectivas que no solo aborden
las tensiones inmediatas provocadas por la pandemia, sino que también fortalezcan las
capacidades de adaptacion y bienestar emocional de los docentes en el entorno educativo
contemporaneo. Este estudio se centra en la comprensién profunda de las necesidades y
desafios especificos de los educadores de mayor edad que han sido protagonistas en la
formacion de generaciones, y que ahora enfrentan un cambio acelerado en su entorno

profesional.

A través de un analisis detallado, se aspira a contribuir no solo al bienestar individual de los
profesores sino también al fortalecimiento del proceso educativo en el Complejo Educativo
'Estado de Israel' y, por extensidn, ofrecer perspectivas valiosas para otras instituciones

educativas que enfrentan desafios similares en la era digital.

[xr L




CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Situacién actual

Las nuevas tecnologias de la comunicacion han impactado a todo el mundo, incluido El
Salvador, desde enero de 1996 cuando se establecio el primer punto de internet en el pais y
completando instalaciones web en las universidades mas prestigiosas del pais,

principalmente debido a que era considerado exclusivo para uso cientifico (Noyola, 2007).

Como se ha dicho las nuevas tecnologias han cambiado la cotidianidad de las personas, han
realizado una nueva forma de interaccion; no obstante, la incorporacion mundial de las
Nuevas Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion en los diferentes centros
educativos del pais, no cuentan con personal docente que haya desarrollado habilidades
digitales a un nivel medio, y la mayoria de los centros educativos tampoco poseen el equipo

y la conexion necesaria a Internet.

La sociedad transita con un ritmo de vida tan acelerado que da por sentado que todo seguira
su curso como habitualmente lo hace. Jamas analizamos la fragilidad del ser humano. Esta
pandemia expuso esa vulnerabilidad, pues en un corto periodo ha demostrado que puede
modificar nuestro entorno y cambiar de tajo nuestras actividades que habitualmente
realizdbamos. La labor docente fue una de las mas afectadas por la pandemia. El proceso de
adaptacion resultd una tarea agotadora que derivo en estrés académico y laboral, el cual afecta
gravemente la salud fisica y mental de los profesores afectando considerablemente su calidad

de vida.

Asimismo, algunas investigaciones encontradas revelan otro punto como es la relacion
humana que se puede establecer en estos dos escenarios; mientras que en un aula el profesor
tiene la inmediatez de la comunicacién con sus alumnos, en un evento a distancia la
interaccion depende de conexiones, velocidad de transmision de datos, video y audio de
calidad. Estar en dos dimensiones en vez de tres es un factor de agotamiento psicolégico y

hay que emplear mayor esfuerzo en expresarse y en comprender al otro (Mendiola, 2020).

A pesar de los esfuerzos del Ministerio de Educacion en proporcionar equipos a los alumnos

gue no tienen, pero dejan en desventaja a todo aquel personal docente que no cuenta con un
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conocimiento sobre las nuevas tecnologia y manejo de estas lo que contribuye a que muchos

de ellos no logran poder realizar un mejor trabajo.

Es por estas razones que la investigacion trata de resaltar de dar a conocer como esta nueva
tecnologia afecta para que el personal docente logre controlar un mejor manejo del estrés
academico provocado por las nuevas modalidades pedagdgicas durante esta pandemia
COVID-19.

1.2. Enunciado del problema

¢Influird el disefio de programa de intervencion en la mejora del estrés académico provocado
por las nuevas modalidades pedagdgicas incorporando tecnologia en los profesores de
educacion basica y media de entre 35 a 65 afios, del Complejo Educativo ‘Estado de Israel’
del municipio de Nahuizalco del departamento de Sonsonate durante la pandemia de COVID-
19?

1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General:

Diagnosticar y elaborar una propuesta de intervencion para el manejo del estrés académico
provocado por las nuevas modalidades pedagdgicas incorporando tecnologia para impartir

las clases en los profesores de educacion basica y media.

1.3.2. Objetivos Especificos:

¢ Realizar una investigacion sobre la adaptacion de los docentes a las nuevas
modalidades tecnoldgicas en la metodologia de ensefianza con el fin de conocer las
limitaciones a las que los docentes se vieron sometidos al incorporar tecnologia.

+ Identificar los niveles de estrés que les genera el uso de las nuevas tecnologias en sus
procesos de ensefianza, y asi poder disefiar un programa de intervencion que ayude a
la mejora del estrés.

% Comprender de manera holistica los efectos de las nuevas tecnologias en el estado
emocional de los docentes, al mismo tiempo diferenciar el estrés y la ansiedad debido

a que son parte de la misma reaccion del cuerpo y tienen sintomas similares.

[13 L




1.4. Justificacién

Las nuevas modalidades pedagdgicas incorporando la tecnologia para impartir clases, surgen
a partir de necesidades a causa de la pandemia de COVID-19 (SARS-CoV-2), la que a nivel
mundial provoco una crisis en todos los &mbitos, y El Salvador no fue la excepcion, nuestro
pais enfrentd nuevas normas que dictaban tanto las medidas de bioseguridad, como
novedosas modalidades de impartir clases ante el cierre masivo de las actividades
presenciales, por lo que las instituciones educativas optaron por implementar clases virtuales,
y con ello herramientas virtuales, plataformas de video, videos pregrabados y nubes de

almacenamiento, creando que docentes tuvieran que someterse a un proceso de capacitacion.

Dentro de estas nuevas formas de vida, los docentes han tenido que reajustar su modalidad
de vida cotidiana para adaptarse a estos cambios, estos han incidido en la salud mental ya
que la demanda de aprender nuevas metodologias tecnoldgicas provoca en ellos niveles de
estrés psicofisioldgicos debido a las condiciones sociales y el nivel de exigencia que
demandan las tareas y actividades escolares es alta; viéndose en la necesidad de abandonar

parcialmente su rol de maestro para convertirse en un alumno.

Esta investigacién nos permitird conocer cuales son esos niveles de estrés psicofisioldgicos
que los docentes presentan ante las nuevas modalidades de impartir las clases y con ello,
poder disefiar e implementar una propuesta de programa de intervencion psicolégica para
que los docentes puedan manejar y controlar los niveles de estrés, como profesionales de
psicologia aportaremos las herramientas en los docentes para el mejoramiento de la
influencia del estrés psicofisioldgico ya que este impide el desempefio 6ptimo, esto permitira
promover un adecuado desarrollo durante el desarrollo de las actividades académicas; y por

ende, un buen ambiente en el medio social donde el docente se desenvuelve.

1.5. Alcances vy limitaciones
1.5.1. Alcances

e Se observd la satisfaccion de la poblacion de maestros, teniendo buena aceptacion al
momento de la aplicacion de los instrumentos, incluso no llevando una entrevista
estructura hubo maestros que hicieron catarsis de todo lo que les tocé vivir en el

momento de incluir la tecnologia en su metodologia de ensefianza-aprendizaje.
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Se elabord una propuesta de intervencion para disminuir los niveles de estrés y
ansiedad en el personal docente, brindandoles las herramientas adecuadas para el
manejo del estrés y ansiedad.

La institucién educativa donde se realizd la investigacién podra apoyarse de los
resultados obtenidos del estudio para buscar alternativas o0 medidas necesarias para
una intervencion del personal docente.

Se elabor6 un nuevo concepto de estrés académico, tomandolo desde la perspectiva

de los docentes, teniendo en cuenta que esté no solo afecta a los estudiantes.

1.5.2. Limitaciones

Debido a que la institucion se encontraba en remodelacion, al momento de aplicar los
instrumentos se tuvo que trasladar de un lugar a otro buscando al personal docente y
estudiantes.

No se ejecutara el programa de intervencion, ya que se presentd como una propuesta
ayudara al manejo del estrés y la ansiedad, siendo asi la institucion académica quien
decidird o no aplicarlo por sus propios medios.

Los resultados del diagndstico se reducen a una institucion educativa del casco urbano
del municipio, es por ello por lo que no se pueden generalizar a toda la poblacion

docente en general.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes:
Durante el afio de 1963 el presidente de la Republica de aquel entonces el Teniente Coronel

Julio Adalberto Rivera, por medio del acuerdo N° 6643, crea una comision que estudiara las
posibilidades de implementar un sistema televisivo educativo en el pais siendo el objetivo
principal el tener un medio de comunicacion entre las comunidades, el gobierno y el sistema

Internacional de Naciones. (Lea Ayala, Karla Melara, Monica Rodriguez , 2011)

En 1964 el Ministerio de Educacion crea el departamento de Educacion por Television
encomendado al Profe. Luis Aparicio y al Lic. Walter Béneke. Dos afios después mediante
el acuerdo ejecutivo N° 6605, la directora de la Television Educativa la doctora Irma Lanzas
de Chavez Velasco, inicia la contratacion y capacitacion de un grupo de docentes en técnicas
de television, donde posteriormente graban las primeras teleclases experimentales (Lea

Ayala, Karla Melara, Moénica Rodriguez , 2011).

Una de las personas que contribuiria de gran manera a establecer un proyecto sélido, de ideas
innovadoras algo totalmente nuevo a una reforma educativa, seria el embajador de aquel
entonces de EIl Salvador en Japdn Lic. Walter Beneke, ya que su estadia en aquel pais oriental
le permitiria observar el papel que juega la television en el sistema educativo, quedando
impresionado, y de esta manera crear ideas innovadoras e intentar establecer un proyecto

para la television educativa en El Salvador.

En el periodo de 1967 a 1972, gracias a la Organizacién para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura de las Naciones Unidas (UNESCO) designa un grupo de asesores para consultar con
los gobiernos latinoamericanos los proyectos de Television Educativa, de tal manera también
contribuyo al analisis del papel de los docentes en el aula.

Se inician las teleclases con el plan basico de séptimo a noveno grado, tomando en cuenta la
demanda de educacion y el hecho de que solo el 20% de los profesores del nivel basico
poseian capacitacion adecuada. (Arévalo, Iris; Henriquez, Jenniffer Carolina; Olmedo,
Douglas Alberto, 2005)

Hasta el afio de 1979 llegan las transmisiones efectivas, ya que por el golpe de Estado del
expresidente General Humberto Romero cambi6 el rumbo de la televisora. Y en el periodo

de 1980 a 1984 dentro de un Estado de convulsion politica, la Television Educativa sigue
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bajo las d6rdenes del Gobierno Central manteniendo la organizacién, sin embargo, los
lineamientos varian puesto que con el cambio de director no se da el seguimiento de los

proyectos (Arévalo, Iris; Henriquez, Jenniffer Carolina; Olmedo, Douglas Alberto, 2005).

La Television Educativa en el afio de 1986 pasa a formar parte del Ministerio de Cultura'y
Comunicaciones como “Direccion de Television Cultural Educativa” conocida como

Television Nacional y esta situacion se mantiene hasta el afio de 1989.

En 1990 la Television Educativa regresa al Ministerio de Educacion como “Unidad de
Direccion de Television” pero para 1991 paralelo al surgimiento del Consejo Nacional para
Cultura y Arte (CONCULTURA) pasa a formar parte de este como Television Cultural
Educativa (TVCE) adscrito por el Ministerio de Educacion (Arévalo, Iris; Henriquez,
Jenniffer Carolina; Olmedo, Douglas Alberto, 2005).

De 1994 a 1999 la licenciada Silvia Martinez, directora de Comunicaciones del Ministerio
de Educacion tiene una relacion con TVCE y hace uso para transmitir spots del MINED;
también asi, produce programas directamente enfocados a maestros, 0 noticias
eminentemente del MINED, incluso se crea un programa exclusivo para que la ministra de
Educacién, Cecilia Gallardo de Cano, pudiese responder preguntas de los maestros de todo

el pais.

En el periodo de 2000 a 2004 las riendas del pais estan en manos del presidente Francisco
Flores quien fue el encargado de realizar uno de los cambios politicos econdmicos mas
rotundos que ha experimentado El Salvador: el cambio del colon por el délar norteamericano.
Esta situacion afecta ya sea de manera positiva 0 negativa a la sociedad salvadorefia,
incluyendo a TVCE, esto desencadeno otras transformaciones dentro de la sociedad a nivel
general, sin embargo, hubo una serie de vicisitudes que afectaron a la televisora educativa

(Arévalo, Iris; Henriquez, Jenniffer Carolina; Olmedo, Douglas Alberto, 2005).

En enero de 2007, Canal 10 nuevamente es integrado como Departamento al Ministerio de
Educacién con los objetivos de informar, entretener y educar a lo largo de la transmision

diaria con programas dirigidos a diversos sectores de la comunidad salvadorefia.
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En el afio de 2010, por decreto ejecutivo Canal 10 pasa a formar parte de la Secretaria de
Comunicaciones de la Presidencia de la Republica, en el primer gobierno de izquierda,

siempre con los roles principales de difundir Educacion y cultura sumando la informacién.

En el 2014, el gobierno del expresidente Salvador Sdnchez Cerén coloco a Canal 10 en la
ruta de la modernizacion, al afio siguiente El Salvador y Japdn firmaron un acuerdo de
donacion de fondos para la mejora de equipos y de programas, el afio de 2018 Canal 10 (C10)
anunciaria su cambio de sefial andloga a una sefial digital, es por ello que se menciona que la
programacion de C10 es generalista ya que esta compuesto por un amplio catalogo de series,
documentales de ciencia e historia, television educativa entre otros. Los programas de C10
estan especializados a lo nacional a favor del gobierno y ocasionalmente se transmite

contenido internacional. Se le denomina la television publica de EI Salvador.

2.2. Modalidades pedagégicas:

Como lo afirma “la educacion virtual abarca la utilizacion de las nuevas tecnologias ya que
esta permite el desarrollo de nuevas metodologias alternativas para nuevos aprendizajes de
la diferente poblacién o sectores sociales” (Loaiza, 2003). Al utilizar nuevas tecnologias
dentro de la educacién permite el avance de esta, y el mejoramiento de nuevas herramientas

gue permiten tanto nuevos aprendizajes para maestros y estudiantes.

Los nuevos escenarios educativos surgen de un proceso evolutivo a partir de la
implementacién de diferentes estrategias para impartir el aprendizaje. Dependiendo de la
combinacion de las variables de espacio y tiempo, sean estas simultaneas o no, se ha

alcanzado la solucién humana de la educacion (Loaiza, 2003).

Modalidades de aprendizaje:

Es aquella accesibilidad, en la cual las personas pueden acceder a estas para poder recibir
una educacion, estas les permiten adaptarse a sus necesidades y posibilidades reduciendo el

espacio y a la vez tiempo, debido a la utilizacion de las nuevas tecnologias.

El disefio de los recursos didacticos para el entorno virtual es otra caracteristica importante

de esta modalidad. Dado que la mayor parte del trabajo es autdbnomo, el disefio de dichos
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recursos, con los que va a interactuar el estudiante, resulta clave y requiere una calibracion
especifica que guie y motive al estudiante en un proceso autébnomo de aprendizaje. En la
modalidad virtual existen dos tipos principales de aprendizaje: sincronico y asincrénico. En
el aprendizaje sincrénico hay una interaccion entre el docente y estudiantes, éstos pueden

interactuar con el profesor y con sus compafieros.

Las consultas pueden hacerse durante la clase y son resueltas alli mismo, asi también Clases
en las que el instructor y los alumnos abarcan la materia al mismo tiempo. Puede realizarse
de forma presencial, en linea o en formato hibrido como podria ser, clases presenciales
tradicionales, clases en directo en Teams, Zoom, Classroom etc., sesiones paralelas (debates

en grupo), en linea o presenciales.

El aprendizaje asincronico es aquél que puede llevarse a cabo en vivo o estando
desconectados a través de videos, material o recursos previamente proporcionados por el
docente, el alumno aprende a su propio ritmo y maneja su tiempo para cursar cada asignatura,
es decir que no existe una comunicacion en tiempo real, pero ofrece la posibilidad de que los
aportes de los usuarios se registren en la plataforma virtual dandole la oportunidad a que el
estudiante gestione su propio aprendizaje como por ejemplo, leer el capitulo de un libro para
preparar una clase, ver el video de una clase grabada, enviar las respuestas de una actividad
en linea, trabajar de forma independiente o en grupo en una tarea, participar en un foro de
debate en linea. Se conocen cuatro modalidades.

v" Modalidad presencial

v Modalidad a distancia

v" Modalidad virtual.

v" Modalidad semipresencial

Tecnologia de la informacidén y las comunicaciones (TIC):

Conjunto de tecnologias que permiten la adquisicion, produccion, almacenamiento,
tratamiento, comunicacion, registro y presentacion de informacion, en forma de voz,

imagenes y datos contenidos en sefiales de naturaleza acustica, optica o electromagnética.
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En este nuevo escenario, la educacion multimodal se convierte en un medio fundamental para
materializar esta transformacion. Con ella se logra establecer un itinerario flexible de
aprendizajes, donde se fusionan la accion del docente, la mediacion pedagdgica y la
tecnologia, con la finalidad de responder a las necesidades especificas e intereses de los
estudiantes, adaptandose a la diversidad de las circunstancias del entorno. Se busca que el
desarrollo de competencias tenga un Unico camino programatico, pero con diferentes

modalidades de atencidn para los estudiantes.

El Plan Estratégico Institucional 2019-2024 del Ministerio de Educacion, Ciencia y
Tecnologia menciona «la educacion multimodal implica articular todos los elementos
necesarios para la eficaz implementacion de modalidades educativas que utilizan las TICS
como canales, integrandose a la modalidad presencial, modalidades offline, educacién
virtual, modalidades online, las plataformas de e-learning, las que utilizan dispositivos
moviles inteligentes, conocidas como e-learning, entre otras. Asi mismo se propone la
integracién de recursos valiosos por su capacidad de cobertura, como la television y la radio
educativa; asi también los medios tradicionales, como los libros de texto y otros medios
impresos, potenciando igualmente las modalidades de educacion a distancia, la

semipresencial y la autoformacion.»

A raiz de la pandemia de COVID-19 el Ministerio de Educacion, Ciencia y
Tecnologia (MINEDUCYT) establecio el “Plan de Continuidad Educativa”, proporcion0
material educativo radiofénico, televisivo e impreso, habilité plataformas web y capacitacion
docente. El tipo de intervenciones durante el cierre incluy6 radio y television, material

impreso, plataformas digitales y plan de lectura digital.

Ademas, se han brindado procesos de formacion a docentes con el proposito de fortalecer las
competencias digitales: Google Classroom, Didactica en Entornos Virtuales de Aprendizaje
(DEVA) vy el Programa de formacién y fortalecimiento de Competencias Digitales a

Docentes Noveles.
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https://www.mined.gob.sv/downloads/Plan%20Torogoz%20FINAL_v20-04-21.pdf
https://www.mined.gob.sv/downloads/Plan%20Torogoz%20FINAL_v20-04-21.pdf
https://www.mined.gob.sv/downloads/Plan%20Torogoz%20FINAL_v20-04-21.pdf
https://www.mined.gob.sv/downloads/Plan%20Torogoz%20FINAL_v20-04-21.pdf
https://www.summaedu.org/wp-content/uploads/2022/08/ESP-2%C2%B0-Informde-Pol%C3%ADtica-Jul-2022.docx.pdf

El primero de estos procesos se centra en el uso, gestion y creacion de contenidos en Google
Suit for Education (Google Classroom) y llevé a sentar las bases para definir que debian
trabajarse cuatro ejes o contenidos prioritarios para capacitar a los docentes del pais: a)
comunicacion como componente eficaz del aprendizaje, b) herramientas tecnologicas para el
aprendizaje, c) planificacion didactica en ambientes virtuales, y d) evaluacion para entornos
virtuales. DEVA se constituye como un programa organizado de actividades précticas que se
combina con trabajo independiente y acompafiamiento tutorizado para alcanzar un nivel
notable en la competencia a docentes para integrar herramientas virtuales y estrategias
comunicacionales para la planeacion didactica en entornos virtuales de aprendizaje con base
en la identificacion de necesidades contextuales de las y los estudiantes, para el beneficio y
fortalecimiento del proceso educativo.

Por altimo, el programa a docentes noveles tiene como objetivo el desarrollo de competencias
que permitan la incorporacién de estrategias de aprendizaje multimodales, centradas en el
estudiante para la promocion de ambientes positivos de aprendizaje. De esta forma, la
innovacion educativa enmarcada en la transformacion digital de la formacion docente quedd
explicitamente enunciada, al trascender del simple uso de TIC en el contexto educativo y
encauzarla a fines didacticos y pedagogicos, y al proponer la atencion centrada en los
aprendizajes de los estudiantes de manera intencionada.

La educacidon en El Salvador debe potenciar el recurso humano para una adecuada insercion,
dentro de las diferentes modalidades pedagdgicas, es por ello, por lo que se retoman los

niveles de educacion en nuestro pais para una mayor amplitud en el tema.

Retomado de (Hernandez, 2006) Ley General de Educacion en donde nos menciona los

niveles de esta:

e Educacion Inicial: Comienza desde la concepcién del nifio y nifia hasta los cuatro
afios, esta busca favorecer el desarrollo socioafectivo, psicomotriz, sensopercepcion,
de lenguaje y de juego, por medio de una adecuada estimulacién temprana (Ley

General de Educacion art. 16 y 17).
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e Educacion parvularia: Estd compuesta por tres afios de estudio, enfocado en la
atencion de cuatro a seis afios, en ella se involucra a la familia, la escuela y la
comunidad en el desarrollo de componentes curriculares que promueven el desarrollo
integral de este grupo etario (Ley General de Educacion art.18)

e Educacion basica: Comprende nueve afios de estudio, del primer grado a noveno
grado, y se organiza en tres ciclos de tres afios cada uno, iniciando normalmente a los
siete afios (Ley General de Educacion, art. 19).

e Educacion media: Este nivel contempla dos modalidades educativas, una general y
otra técnica, las cuales tienen una duracién de dos y tres afios respectivamente. Los
estudios de este nivel culminan con el grado de bachiller y permite la continuacion
de estudios superiores o su incorporacion a la vida laboral (Ley General de Educacion
Art. 22)

e Educacion Superior: Constituye todo esfuerzo sistematico de formacion posterior a
la ensefianza media y comprende: la educaciéon tecnoldgica y la educacion
universitaria. Comprende siete grados académicos: técnico, profesor, tecnélogo,
licenciado, ingeniero y arquitecto; maestro, doctor y especialista (Ley de Educacion

Superior art. 4 y 5)

El proceso de ensefianza-aprendizaje ha ido tomando un giro en cuanto a los escenarios donde
ésta se imparte ya que en la modernizacién van surgiendo nuevas modalidades para que tanto

los maestros como los estudiantes vayan a la vanguardia con nuevos métodos.

Segun los lineamientos del MINEDUCYT la forma de trabajo serd una educacion inclusiva
que permita equidad y calidad, este tipo de educacion abarca a todo el estudiantado sin
excepcion, de esta misma forma implica eliminar las barreras en el proceso de aprendizaje,
es decir permite que toda persona aprenda y desarrolle su potencial de esta manera favorece
la eliminacion de las barreras de aprendizaje. Hablar de educacion inclusiva es hablar de una
educacion multimodal ya que su finalidad es materializar todos los medios y procesos de

aprendizaje sin excepcion alguna.

La educacion multimodal fusiona la accién docente, la mediacion pedagdgica y la
tecnoldgica, con el fin de solventar las necesidades e intereses de los estudiantes, adaptandose

a las condiciones del entorno. Es decir, esta educacion incluye la modalidad presencial, a
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distancia, en linea, virtual, acelerada, autonoma y el aprendizaje, tomando diferentes rutas y

soportes didacticos.

De manera que la educacion multimodal requiere la aplicacion de nuevas habilidades
docentes, unas son de orden técnico, uso de nuevas plataformas virtuales, estrategias para
tutoria virtual y el uso de tecnologia de informacion y comunicacion. Esto implica una
modificacion en el enfoque tradicional por uno mas flexible, abierto y centrado en el
estudiante, de esto resulta que los estudiantes desarrollen habilidades digitales y otras
relacionadas con el pensamiento critico, resolucién de problemas, trabajo colaborativo,

comunicacion, etc.

Este tipo de educacion es un reto para los docentes ya que esto significa desarrollar nuevas
estrategias metodoldgicas en donde deberdn integrar diversas plataformas y materiales
didacticos, modulando su rol de acuerdo con la plataforma que este utilice.

La Educacion Presencial: Cabe recalcar que el proceso de aprendizaje va mas que solo la

educacién escolar, pero es donde dentro del sistema educativo el estudiante aprende a
interactuar con diferentes grupos de personas tanto en su forma de pensar, sus tradiciones,
creencias o costumbres, y es donde la escuela es capaz de formar al ser humano integralmente

capaz de enfrentar los diferentes procesos que dentro del sistema educativo existen.

En el ambito presencial el proceso de ensefianza-aprendizaje permite conocer e interactuar
con las distintas realidades de las personas que forman la institucién, como por ejemplo
dentro del aula al maestro se le hace posible conocer las dificultades de aprendizaje de los
estudiantes, asi como también facilidad con la que los estudiantes captan los diferentes

procesos de ensefianza-aprendizaje.

Asi como el psicologo estadounidense Albert Bandura (1925) formulando muchos principios
de la teoria del aprendizaje social, Bandura afirma que el motor del desarrollo tiene dos
direcciones, llamando a este concepto determinismo reciproco: la persona actta en el mundo
y el mundo actla sobre ella (E.Papalia, Diane; Felman , Ruth Duskin ; Martorell, Gabriela,
2012). Los seres humanos somos capaces de transformar nuestro entorno por medio de los

modelos que percibimos en el entorno influyendo en nuestras motivaciones y emociones,
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esto permite que los estudiantes por medio de este tipo de aprendizaje vayan regulando su

comportamiento y asimilando ciertas normas sociales.

Educacidn a distancia: Esta es una nueva modalidad alternativa a la educacion presencial,
como tal tiene ciertas caracteristicas particulares, ya que es consecuencia entre otras cosas de
la fuerte influencia de las tecnologias de la informacion y la comunicacion, este medio se ha
utilizado para acercar mas a potenciales estudiantes, para lo cual esta modalidad es a veces
la unica forma de acceder en los tiempos hacia otros niveles educativos. Y un desarrollo clave
son “las TIC estas se convierten en un instrumento cada vez mas indispensable en las
instituciones educativas, ofrecen nuevos entornos para la ensefianza y el aprendizaje, libres
restricciones que imponen el tiempo y el espacio en la ensefianza presencial y aseguran una
continua comunicacion docente/estudiante. El rapido desarrollo de la tecnologia de la
informacidén y la comunicacion ha generado cambios en el proceso de ensefianza aprendizaje

con la mediacion tecnoldgica” (Martinez Uribe, 2008).

Se pueden tomar los aportes de Simonson (2006) para la definicién de educacién a distancia
permitiendo identificar sus caracteristicas, este autor la entiende como “educacion formal,
basada en una institucién en la que el grupo de aprendizaje se separa y en la que utilizan
sistemas de telecomunicaciones interactivas para conectar a estudiantes, recursos e

instructores”, destaca de esta forma tres aspectos bien puntuales:

v" Distancia geografica
v Las TIC como mediadoras
v Lavinculacion de la modalidad a una institucion de educacion superior y otra referida

a conocer estudiantes, recursos e instructores.

Claro esta que el aprendizaje se da sin presencia fisica del profesor, el cual tiene su lugar en
el proceso de manera virtual: guiando, orientando, apoyando y evaluando el proceso, puesto
que unas caracteristicas del e-learning (aprendizaje electrénico), es el autoaprendizaje como

fundamento, es decir, un aprendizaje autodirigido, autdbnomo y autorregulado.

La Educacién de manera virtual: Con la llegada del confinamiento a nuestro pais las

autoridades educativas tuvieron que implementar nuevas modalidades pedagdgicas para que

la educacion siguiera pese a la situacion que a nivel mundial se enfrentaba.

[24 1




Pero ¢Qué provoco esta nueva forma de impartir clases?, retomando que el 31 de diciembre
de 2019 la OMS?! recibid reportes de presencia de neumonia de origen desconocido en la
ciudad de Wuhan, en China. Répidamente a principios de enero, las autoridades de este pais
identificaron la causa como una nueva cepa de coronavirus. La enfermedad fue
expandiéndose a otros continentes como Asia, Europa y América. La presencia de la
enfermedad por el coronavirus (COVID-19) los coronavirus son una gran familia de virus
que causan enfermedades que van desde el resfriado comin hasta enfermedades mas graves.
La epidemia de COVID-19 fue declarada por la OMS una emergencia de salud publica de

preocupacion internacional el 30 de enero de 2020.

Y es el 11 de marzo de 2020 que el director General de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), el doctor Tedros Adhanom Ghebreyesus declara que la nueva enfermedad por el
coronavirus (COVID-19) puede caracterizarse como una pandemia. La caracterizacion de
pandemia significa que la epidemia se ha extendido por varios paises, continentes o todo el

mundo, y que afecta a un gran nimero de personas.

Es por ello que el 11 de marzo de 2020 el presidente de la Republica de El Salvador tras la
declaracion de la OMS de pandemia por el COVID-19 y para la necesidad de establecer
protocolos para retrasar su avance, poder salvar vidas y ganar tiempo para prepararse y
trabajar en la investigacion y desarrollo, manifesto ciertas medidas en las que incluyo: que
por parte el Ministerio de Educacion debe ordenar la suspension de actividades educativas
durante un periodo de veintitn dias, con el objetivo de proteger a los salvadorefios contra los

riesgos que pueden presentarse.

El 16 de marzo de 2020 en el comunicado oficial de la presidencia de la Republica de El
Salvador, manifiesta la suspension de clases, talleres y diplomados en todos los niveles, en
el sector publico y en el privado hasta el 13 de abril o hasta nuevo aviso. De esta manera las
autoridades de Estado hacen un llamado a la planta docente de los centros escolar del sector
publico y privado para que los dias de suspension ponga en marcha el Plan de Continuidad
Educativa, estrategia pedagogica elaborada por un equipo de especialistas curriculares del

1 OMS significa Organizacion Mundial para la Salud
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MINED, para que los estudiantes (desde sus casas) puedan desarrollar los contenidos de cada

una de las asignaturas.

Para ello durante la pandemia los maestros formaron parte del Instituto Nacional de
Formacion Docente (INFOD) ya que este es el referente de formacion docente en el pais.
Uno de los principales objetivos es desarrollar procesos formativos que contribuyan al
fortalecimiento de las capacidades docentes de manera integral, desarrollando una oferta
pedagdgica en diferentes areas de conocimiento. Durante la pandemia el papel de INFOD
fue crucial en el proceso de formacion docente ya que esto permitié que los docentes se
capacitaran sobre el uso y la creacién de materiales para Google Classroom, permitiendo asi
fortalecer la continuidad educativa durante la emergencia ocasionada por el COVID-19.
(GOES, 2019-2020)

2.2.1. Latecnologiay su incidencia en las modalidades pedagdgicas:
La introduccién de la tecnologia de la informacion y de la comunicacion (TIC) facilita la
velocidad y la eficiencia al proceso de comunicacion entre estudiantes y docentes, y este
permite que las fuentes de informacion se amplien, de tal modo que introducirlas al proceso
de ensefianza abierta y a distancia permite un aprendizaje mas flexible en términos de
espacio, tiempo, contenidos y recursos didacticos, mejorando el acceso a los sistemas

educativos desde la distancia.

El avance de las tecnologias, asi como la necesidad creciente de responder a requerimientos
de formacion continua, han potenciado la nocion de educacion a distancia. En esta era de la
informacién, se hace cada dia mas patente la necesidad de mantener actualizado y en
permanente formacién para poder responder a las exigencias educativas y laborales de la
sociedad (Chirino, Nuris Margarita; Molero, Lourdes Maigualida; Hinojosa Castro, Rosalba,
2021).

La necesidad de fomentar el uso de las tecnologias de la informacion y comunicacion se
acrecienta durante la pandemia en el afio 2020 ya que su uso permiti0 mantener una
actualizacién de las modalidades educativas, permitiendo una mayor ensefianza-aprendizaje

en los diferentes niveles educativos.
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La educacion multimodal ha permitido la implementacion de nuevas herramientas educativas
como son las TIC ya que estas como una via de comunicacion permite la integracion de las
diferentes modalidades de aprendizaje como lo son presencial, virtual, online, plataformas
de e-learning. Ya que este tipo de educacion multimodal agrupa los diferentes modelos
educativos relacionados con lo semipresencial, no presencial o como los modelos a distancia,

abiertos y mixtos.

Con la tecnologia a través de la educacion multimodal ha implicado desarrollar competencias
de mayor complejidad, tales como la innovacién, el analisis de datos, el trabajo orientado a
la colaboracién y los proyectos y en general, la formacion de Ciencia, Tecnologia, Ingenieria,
Arte y Matematica. Asi mismo trabajar las competencias socioemocionales, tales como la

sociabilidad, la resiliencia, empatia y el pensamiento critico (GOES, 2019-2020).

2.2.2. Capacitacion docente y plataformas de uso en la educacién multimodal:
Unos de los actores principales en transformar el sistema educativo son los docentes ya que
durante la pandemia ratificaron el compromiso que tiene con la comunidad educativa y sus
aprendizajes, a raiz de la pandemia por COVID-19 el Ministerio de Educacion hizo que se
replanteara como se iba a garantizar el proceso de ensefianza-aprendizaje en los estudiantes,
del mismo modo se les implementd nuevas herramientas a los maestros para poder garantizar
el aprendizaje en sus estudiantes, con respecto a lo mencionado se gener0 la estrategia

multimodal.

ElI MINEDUCYT ante la emergencia que atravesaba el pais el 31 de marzo de 2020 los
docentes del sector publico por medio de sus correos institucionales recibieron una encuesta
la finalidad de esta es conocer el desempefio y las herramientas tecnologias con que los
docentes del sector publico contentaban, ya que esto permitiria que el MINEDUCYT
implementara las estrategias de la continuidad educativa, se conté con 32,135 docentes para

la encuesta.

Todos los docentes del sector publico fueron capacitados en Google Classroom, muchos de
ellos tenian limitantes para la conectividad y no contaban con computadoras o Tablet, pero
recibieron la capacitacion por medio del celular, esto no era impedimento para los docentes
ya que la capacitacion les favorecio para poder tener nuevas herramientas y modalidades de

estudio.
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De tal manera, es como MINEDUCYT implementd las estrategias de “Continuidad
Educativa ante la emergencia del COVID-19” la que permitia acortar la brecha que existia
entre la educacion y el mundo digital. Es por ello por lo que el ministerio de educacion con
ayuda del Instituto de Formacion Docente (INFOD), la Direccion Nacional de Gestion
Educativa y la Secretaria de Innovacién de la Presidencia, sumaron esfuerzos para
implementar la formacion docente en linea que esto permitiria a los docentes crear, y/o

fortalecerlas habilidades tecnoldgicas.

Y es asi como el 10 de abril de 2020 los docentes del sector publico de las diferentes
instituciones educativas recibi6 la convocatoria para la Capacitacién de Google Classroom,
de tal manera que en el correo recibido se especificaba que la formacion estaria centrada en
el uso o gestion de Google Classroom/Google Suite for Education, el 14 del mismo mes
comenzaron con las inscripciones a los Cursos de Classroom asignados y con la proyeccién
de una clase en linea sincronica a través de la plataforma de YouTube. (Hernandez Pereira,
Ricardo; Arévalo, Amaral, 2020)

Los canales o plataformas que se han utilizado para la educacion multimodal son: television,

radio, internet y guias impresas para la continuidad educativa.

Durante la pandemia el uso de la television fue una de las plataformas en las que recurrié el
Ministerio de Educacién, el 28 de mayo de 2020 fue abierta la franja denominada

“Aprendamos en Casa” esto dio oportunidad a la continuidad educativa.

La franja educativa permitié ofrecer apoyo audiovisual y una interlocucion diferente a las
familias y a los docentes para lograr un mayor impacto en los estudiantes, puesto que por
medio de la television educativo no se asignaban tareas, y se hacia un repaso de contenidos,
la programacion ofrece contenidos de ciencia, salud y medio ambiente, matematica, lenguaje,
estudios sociales y un desarrollo fisico socio emocional para los estudiantes de todos los

niveles.

Por su parte la radio también juega un papel fundamental en el desarrollo de educacion
multimodal, en El Salvador se apertura el programa “Aprendamos en Casa con la Radio” a

partir del 01 de febrero de 2021 por medio de Radio El Salvador 96.9, los lunes, martes,
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jueves y viernes de 2:00pm a 5:00pm, dicho programa seran dirigidos para la poblacion

estudiantil desde primer grado a primer afio de Bachillerato.

De igual manera, las Guias de Continuidad Educativa, son guias impresas de los contenidos
de cada asignatura segun el nivel educativa, estas se publican semanalmente en el sitio oficial
del “mined.gob.sv/continuidadeducativa/”, y se entregan de forma impresa a los estudiantes

que no tienen acceso a internet, permitiendo asi facilitar el aprendizaje a todos los estudiantes.

Igualmente, el internet es una herramienta que permite una variedad de recursos para
estudiantes y profesores, puesto que es una forma atractiva, diferente y visual para aprender,

estimular y explorar en los diferentes ambitos de la educacion.

En definitiva, con estas plataformas como estrategia de Continuidad Educativa, permite una
educacion multimodal méas completa ofreciendo contenidos de television, plataforma Google

Classroom, guias impresas y a estas se le suma la radio.

2.2.3. Implicaciones en la realidad salvadorefia:
Durante el afio 2020 la educacion en nuestro pais El Salvador, sobrelleva retos tanto para el
Ministerio de Educacion, y el gobierno Central, ya que debian partir con una nueva
modalidad educativa, esto implicaba retos para los profesores, estudiantes, y padres de

familia.

Puesto que al inicio fue una total odisea poder suplir a las demandas educativas, porque no
todos los estudiantes poseen conexion a internet, en muchos hogares no hay aparatos

electrénicos, como celulares, Tablet o computadora.

Es por ello, que la tecnologia formé parte de la dindmica educativa, con el cierre de centros
de educativos las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) facilito la educacion
multimodal y estd, desarroll6 nuevas metodologias para la comunicacion entre maestros,

estudiantes y padres de familia.

De tal forma la educacion publica dio un salto a la brecha digital en todo el pais, el Gobierno
actual invirtié en computadoras y tabletas con todas las aplicaciones didacticas e internet
gratuito para todos los estudiantes y maestros. Las computadoras y tabletas que han sido
entregadas a los estudiantes y maestros cuentan con los programas educativos de las cuatro

asignaturas basicas, desde primer grado hasta Bachillerato, asi mismo cuenta con el sistema
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operativo de Windows 10, el programa Google Classroom y una certificacion del idioma

inglés para los alumnos de dltimo afio de Bachillerato, en la plataforma Platzi.

2.3. Estrés
2.3.1. Antecedentes

El estrés acomparfia al ser humano desde sus origenes, a lo largo del tiempo ha sido un
estimulo para que las personas hayamos podido aprender de la experiencia vivida y
transmitida de generaciones en generaciones con cierto costo personal y social; en tiempos
prehistoricos el estrés era una respuesta idonea en el ambiente hostil, pero tras la revolucion
industrial el estrés cobrd otro significado en nuestra vida, la actividad humana distaba
enormemente de recolectar y cazar para sobrevivir y se fundié en realizar un esfuerzo
reiterado para adaptarse a las tareas mondtonas de turnos rotativos y a crecientes exigencias
para procurar satisfacer las necesidades diarias y algunas veces necesidades sociales e

infundadas que no van acorde a la de sobrevivir.

Con esto en mente podemos comprender porque el tema del estrés estd ampliamente discutido
en la actualidad y como articulos, foros, textos y libros cientificos exhiben su amplia
divulgacién como estrategia para afrontar esta dolorosa experiencia; El Salvador no podia
ser la excepcion por ello segiin un foro sobre “Depresion y Salud Mental” (2019) de la
Organizacion Panamericana de la Salud — OPS, dio a conocer de voz de Dra. Violeta
Menjivar Ministra de Salud periodo 2014-2019 que en “El Salvador los trastornos mentales
que tienen mayor prevalencia son la ansiedad, la depresion, el alcoholismo y el suicidio”;
con ello podemos interpretar, que la ansiedad forma parte de uno de los trastornos de mayor

prevalencia, si bien no es lo mismo que el estrés pero sus sintomas suelen ser similares.

Ademas, segun las estadisticas anuales del 2020 entregadas por el MINSAL aseguran que
11,818 nifios de entre 10 a 19 afios fueron atendidos con el diagndstico de trastornos
relacionados con el estrés los cuales representan un 3% aproximadamente de las consultas
totales de ese afio, y que 8,126 hombres de entre 20 a 39 afios fueron diagnosticados con
trastornos relacionados con el estrés los cuales representan 3% de las consultas totales de

ambos sexos durante el afio 2020 (la cifra de mujeres se ve opacada por afecciones de otra

[30 L




indole por ello no figuran como una de las 10 consultas mas frecuentes dentro de ese rango
de edad); con ello queda demostrado que la poblacion salvadorefia sufre de diversos
malestares asociados al estrés por lo cual, el tema se vuelve relevante de investigacion y

claro, nace la iniciativa de disefiar propuestas de intervencion ante tales necesidades.

La palabra estrés se ha utilizado en multiples ocasiones con significados diversos y muchas
de estas situaciones remarcan un significado ambiguo; el estrés puede ser definido como un
esquema de “respuestas primitivas” que prepara al organismo para reaccionar ante
situaciones de peligro que requieran intervenciones fisicas urgentes como peleas, huida,

reacciones reflejas, etc. (Megias-Lizancos & Castro-Molina, 2020)

2.3.2. Enfoques:

Diversas disciplinas han estudiado el estrés enfocandose en diversos aspectos por lo cual
daremos un recorrido por los diferentes enfoques para concluir con la opinién en consenso

de las autoras.

Los enfoques fisioldgicos y bioquimicos sefialan la importancia de la respuesta organica,
sostienen que el estrés se origina en el interior de la persona; para los enfoques con
orientacion psicosociales, sostienen que el estrés se origina a partir de un estimulo en

interaccidn con la situacion vivida, sefialando la importancia de los factores externos.

Por otra parte, podemos encontrar los enfoques con tendencias mediacionales o
transaccionales, ponen el acento en la accion decisiva del sujeto en el proceso, sosteniendo
que el estrés tiene origen en la evaluacidn cognitiva que hace la persona, como producto de

intermediar entre los componentes internos y los que provienen del entorno.

En contraste podemos encontrar, enfoques centrados en la calidad del estrés, los cuales
distinguen el estrés negativo (distrés) y el estrés positivo (eustrés), este enfoque expone que
si la respuesta a los estimulos estresores se realizan en armonia, respetando los parametros
fisiologicos y psicologicos del sujeto, son adecuadas en relacion con la demanda y su
consume bioldgica y fisicamente la energia dispuesta por el sistema general de adaptacion,

se habla entonces de eustrés; su contrario es cuando, las respuestas han sido insuficientes o
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exageradas en relacion con la demanda, ya sea en el nivel bioldgico, fisico o psicologico, y

no se consume la energia mencionada entonces se produce distrés. (Garcia & Mazo, 2011)

Finalmente, podemos encontrar enfoques mas recientes denominados modelos integradores
multimodales, sefiala que el estrés debe comprenderse como un conjunto de variables que
funcionan de forma sincronica y diacronica®, dinamizadas a lo largo del ciclo vital,

presentando una vision comprensiva mas amplia del tema.

2.3.3. Fasesy tipos de estrés seglin su ambito:

La respuesta de estrés ante determinada situacion pasa por diferentes fases desde su comienzo
hasta que alcanza su maximo de intensidad, cada una de las siguientes fases detalladas posee
una serie de caracteristicas y reacciones fisiologicas concretas en el organismo, las cuales
nos permiten ubicar las diferentes sefiales de peligro y amenaza. Segun Hans Selye citado en

Sanchez 2011, menciona las tres fases del estrés:

- Alarma: Esta se caracteriza por la liberacion de hormonas. Se movilizan los sistemas
defensivos del organismo para lograr la adaptacion y afrontar la situacion de estrés. Hay
aumento de la secrecion de glucocorticoides, de la actividad del Sistema Nervioso
Simpaético, de la secrecién de noradrenalina por la médula suprarrenal; inicia el
Sindrome de lucha o huida y se presenta una baja resistencia a los estresantes.

- Resistencia: La activacion hormonal sigue siendo elevada. El organismo llega al
climax en el uso de sus reservas, al reaccionar ante una situacion que lo desestabiliza.
Se normalizan, la secrecién de glucocorticoides, la actividad simpatica y la secrecién de
noradrenalina. Desaparece el sindrome de lucha/huida®, y hay una alta resistencia
(adaptacidn) a los estresantes.

- Agotamiento: El organismo pierde de manera progresiva su capacidad de activacion.
Queda inhibida la provision de reservas, lo que trae como consecuencia enfermedades
e incluso la muerte. Hay aumento de la secrecién de glucocorticoides, pero finalmente

hay un marcado descenso.

2 Examinacion a partir de un punto en concreto y a través del tiempo.
3 Es una respuesta fisioldgica ante la percepcion de dafio, atague o amenaza a la supervivencia.
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2.3.4. Tipos de estrés
Entre los diferentes tipos de estrés podemos encontrar algunos que se clasifican por su
origen, su duracién y gravedad, pero para efectos de la investigacion vamos a mencionar

algunos.

a. Estrés Agudo, este se manifiesta como una reaccion inmediata ante situaciones
especificas, desencadenando respuestas fisiologicas y emocionales, este tipo de
estres es de corta duracion y suele estar vinculado a eventos puntuales, como
presentar un proyecto importante o enfrentar una evaluacion académica.

b. Encontramos a su vez el Estrés Crénico, se caracteriza por prolongarse a lo largo del

tiempo, manifestdndose debido a situaciones persistentes o continuas; puede surgir
de tensiones laborales prolongadas, problemas familiares o factores ambientales
constantes, afectando la salud fisica y mental a largo plazo.

c. El Estrés Fisioldgico, este afecta directamente las funciones bioldgicas y fisicas del

cuerpo, manifestandose a través de sintomas como dolores de cabeza, trastornos del
suefio y tensiones musculares. Este tipo de estrés puede ser desencadenado por
diversos factores y tiene un impacto directo en la salud fisica.

d. El Estrés Psicolégico, esta relacionado con pensamientos y emociones, generando

ansiedad, presion mental y preocupaciones constantes. Este tipo de estrés puede
resultar de desafios cognitivos, como la sobrecarga de informacion o la gestion de
situaciones emocionalmente exigentes.

e. Ademas, encontramos interesante el Estrés Ambiental, pues es el que proviene del

entorno y puede ser desencadenado por condiciones laborales dificiles, problemas
familiares o tensiones en el entorno social. Este tipo de estrés tiene su origen en
factores externos al individuo y puede influir significativamente en su bienestar
general.

f. El Estrés Laboral, surge de las demandas y presiones presentes en el entorno de

trabajo. Puede manifestarse debido a plazos ajustados, alta carga de
responsabilidades o conflictos en el ambito laboral, afectando tanto el rendimiento
laboral como la salud mental del individuo.

g. El Estrés Traumatico, se relaciona con experiencias extremadamente dificiles o

eventos traumaticos, como situaciones de violencia o desastres naturales. Este tipo
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de estrés puede dar lugar al trastorno de estrés postraumatico (TEPT) y afectar
profundamente la salud mental.

h. El Estrés Socioecondémico, surge de preocupaciones financieras o desafios

economicos, impactando la estabilidad y el bienestar general de un individuo. La
incertidumbre financiera y las dificultades economicas pueden contribuir a este tipo
de estreés.

i. El Estrés por Sobrecarga, se experimenta cuando las demandas superan los recursos

disponibles, generando una sensacion de falta de control. Este tipo de estrés puede
surgir en situaciones donde las responsabilidades son demasiado exigentes para la

capacidad de afrontamiento del individuo.

j- Y finalmente el Estrés por Cambio, se manifiesta ante eventos significativos o
modificaciones en la vida, como cambios laborales, mudanzas o transiciones
importantes. La adaptacién a nuevas circunstancias puede generar tensiones

emocionales y desafios en la gestion del cambio.

Es importante reconocer que el estrés puede manifestarse de diversas maneras y afectar a las
personas de manera unica. Ademas, la percepcion del estrés puede variar segin la

personalidad, la resiliencia y otros factores individuales.

2.3.5. Estrés Laboral:

El estrés laboral u ocupacional y sus implicaciones en la salud y en la calidad de vida se han
convertido en uno de los temas mas relevantes y de mayor preocupacién en la actualidad.
Este término se refiere a los estados en los cuales vive el sujeto debido a su interaccion con
su contexto organizacional, laboral y ocupacional, y que es considerado como una amenaza

de peligro para su integridad fisica y psiquica (Buendia, 2001).

Al igual que ocurre con el término estrés, el estrés laboral debe ser considerado como el
resultado de la relacién o transaccion entre el individuo y el entorno laboral. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), en su documento “La Organizacion del trabajo y el estrés”

(Leka, et al, 2004 citado en (Vidal Lacosta, 2019)), define el estrés laboral como “la reaccion

[ 1L




que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus

conocimientos y capacidades, que ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion”.

Es decir, el nivel de estrés laboral depende de las condiciones de trabajo, distintas
condiciones de trabajo redundan en niveles distintos de estrés y diferencias individuales. Otro
elemento decisivo son las diferencias individuales. Cierto nivel de desafio en el trabajo puede
resultar estimulante y motivador. Sin embargo, cuando las demandas y las presiones se
vuelven excesivas, generan consecuencias negativas para los trabajadores, las experiencias
de estrés pueden deteriorar la salud y el bienestar de los trabajadores, pero pueden también,

en determinadas condiciones, tener consecuencias beneficiosas.

De hecho, como sefiald Selye (1956), conviene distinguir el estrés positivo o “eustress” del
negativo o “distress” De hecho, existe evidencia empirica que relaciona significativamente
las experiencias de estrés, en especial cuando son intensas o tienen caracter cronico, con el
malestar psicoldgico, las molestias psicosomaticas, los problemas de salud mental, los

trastornos musculoesqueléticos y con enfermedades gastro-intestinales y cardiovasculares.

Esos problemas, a su vez, suelen tener repercusiones negativas. En muchos casos, el control
de las fuentes de estrés laboral queda fuera del alcance del individuo y esta inmerso en
estructuras y procesos gestionados por la organizacién. Tampoco cabe limitar el andlisis al
estudio de las diferencias individuales, debiendo considerar los aspectos psicosociales
culturales y estructurales. Hoy por hoy, fendmenos como la globalizacién, el desarrollo de la
cienciay tecnologia, han generado cambios y en las condiciones mismas de trabajo, que a su

vez han influido en el surgimiento de nuevos factores de riesgo psicosocial.

Basados en este concepto, entenderiamos entonces que el estrés es un estado de tension
causado por un desajuste entre las exigencias y las demandas fisicas, emocionales,
psicolégicas, comportamentales, a las que esta expuesto un trabajador en su ambiente de
trabajo, y la manera como las enfrenta y los recursos que dispone para ello. No es, por lo
tanto, una patologia psicosocial o una enfermedad mental, pero si el padecerla, puede
ocasionar manifestaciones diferentes en cada persona, en algunos, por ejemplo, alterar su
forma de pensar, actuar o sentir, y en otros impulsar oportunidades de mejora o superacion
personal (INSHT, 2015).
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2.3.6. Estrés Académico:
A lo largo de la vida, muchas de las situaciones que se viven son estresantes, tanto las
positivas como las negativas, pero el estrés no es siempre nocivo y perjudicial, sino que en

muchas ocasiones sirve a la accion o a lograr metas en la vida (Fernandez Martinez, 2009).

Orlandini (1999), siguiendo la tradicion que concibe el estrés como una tension excesiva,
sefiala que "desde los grados preescolares hasta la educacion universitaria de postgrado,
cuando una persona estd en periodo de aprendizaje experimenta tension. A ésta se le
denomina estrés académico, y ocurre tanto en el estudio individual como en el aula escolar",
(citado en Barraza, 2004, p. 143). En consecuencia, tanto alumnos como docentes pueden
verse afectados por este problema.

Por otra parte, hay un enfoque psicosocial del estrés académico, que enfatiza los factores
psicosociales que pueden originarlo, y que lo concibe como el malestar que el estudiante
presenta debido a factores fisicos, emocionales, ya sea de caracter interrelacional o
intrarrelacional, 0 ambientales que pueden ejercer una presion significativa en la competencia
individual para afrontar el contexto escolar en rendimiento académico, habilidad
metacognitiva para resolver problemas, pérdida de un ser querido, presentacion de examenes,
relacién con los compafieros y educadores, busqueda de reconocimiento e identidad,
habilidad para relacionar el componente tedrico con la realidad especifica abordada,
finalmente, se enuncia la definicion de estrés académico; que desde el modelo sistémico
cognoscitivista, Barraza (2006), uno de los autores latinoamericanos que mas ha aportado
datos investigativos y conceptuales sobre el tépico que nos ocupa:

El estrés académico es un proceso sistémico, de caracter adaptativo y esencialmente
psicoldgico, que se presenta:

v/ Cuando el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de demandas
que, bajo la valoracion del propio alumno son considerados estresores.
v Cuando estos estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion estresante)

gue se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del desequilibrio).
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v Cuando este desequilibrio obliga al alumno a realizar acciones de afrontamiento

(output®) para restaurar el equilibrio sistémico.

Por estas razones, afirmamos que la presencia del estrés académico no puede entenderse
solamente sobre la dicotomia salud-enfermedad; ni tampoco el éxito o fracaso deben
condicionarse solamente a factores internos o de personalidad, sino también a factores
externos o0 ambientales en los cuales influyen, obviamente, las capacidades de los individuos

generando resultados académicos diferentes.

La gran mayoria de los estudiantes experimenten un grado elevado de estrés académico, pues
tienen la responsabilidad de cumplirlas obligaciones académicas; experimentan en ocasiones
sobrecarga de tareas y trabajos, y ademas la evaluacion de los profesores, la exigencia de sus
padres, y de ellos mismos sobre su desempefio, esto les genera mucha ansiedad. Esta gran
activacion puede redundar de modo negativo tanto en el rendimiento en los diferentes

compromisos académicos, como en la salud fisica y mental de los estudiantes.

Una vez que se identifican las situaciones que generan estrés, es importante reconocer cémo

el sujeto reacciona frente a ellas, los efectos que generan en el organismo y en sus emociones.

Aunque inicialmente el estrés es normal y provechoso, ya que nos ayuda a activarnos para
poder responder a las demandas y exigencias del medio, con el tiempo nuestro cuerpo y

nuestra mente se van agotando y comienzan a disminuir en su rendimiento.

Para prevenir esta baja en el rendimiento debemos regular la cantidad de tiempo que nos
mantenemos funcionando bajo altos niveles de exigencia, fase a la que se denomina

resistencia, que se ve seguida de la fase de agotamiento.

Si, a pesar del agotamiento, no nos detenemos a descansar y hacer una pausa para recuperar
energias, nuestro organismo podria entrar en una fase de cronificacion de las manifestaciones

de la fase de agotamiento del estrés.

Estas manifestaciones pueden darse en diversos ambitos -fisicas, psicologicas y en la
conducta- y es importante reconocerlas para irlas identificando en la medida en que van

apareciendo y asi poder tomar medidas preventivas.

4 Son conductas visibles como el lenguaje, el pensamiento, la memoria o la percepcion.
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2.3.7. (Estrés laboral o estrés académico?

Como equipo investigador se encontrd un problema conceptual donde el estrés académico
abarca las consecuencias en los estudiantes y las del docente las deja fuera; tomando en
cuenta el doble rol que el docente cumpli6 durante la pandemia COVID-19 donde realizaron
actividades de estudiantes y a la vez el papel activo de profesor, con el proposito de incluir

al docente se cre6 un nuevo concepto de estrés académico.

Considerando los aspectos previamente expuestos, se infiere que nos referimos a una
situacion de estrés académico en este escenario particular. En este contexto, el docente asume
un doble rol que no puede desvincularse ni ser analizado de manera independiente. En este
caso, lo académico trasciende el ambito tradicional del aula, y los docentes se ven
frecuentemente inmersos en el papel de alumnos. Dicha dindmica va més alla de una simple
capacitacién, ya que este término suele asociarse con la adquisicién de habilidades en
sesiones de corta duracion. Contrariamente, el proceso de aprendizaje implica la amalgama
de conocimientos preexistentes con elementos novedosos, dando lugar gradualmente al

desarrollo de habilidades, recursos e ideas innovadoras.
2.3.8. Factores psicosociales:

El impacto psicolégico y social de la labor docente camina por un rumbo en que la vida se
lleva tan acelerado, podemos ver de como esto influye y afecta al ser humano. Las nuevas
formas en la que se trabaja en esta actualidad a raiz de la pandemia, en un corto tiempo se ha
visto como ha modificado el entorno en los trabajos que el docente realiza para poder impartir
sus conocimientos, después de que en las actividades que habitualmente realizaban, la labor
docente fue una de las més afectadas, pues el proceso de adaptacion resulté en una tarea
agotadora que resultd en estrés laboral, el cual afecta gravemente la salud fisica y mental de

los profesores afectando considerablemente su calidad de vida.

En un escenario educativo, se estd acostumbrado a seguir un calendario, una planeacion y un
ritmo que han llevado tiempo de elaboracion y que han sido planteados tomando en cuenta
contenidos y cargas horarias de una forma de ensefianza bien conocida, que es la presencial.

En el aula, el profesor conoce sus materiales, sabe en qué momentos va empleando sus
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estrategias de ensefianza, las modifica con base en la respuesta de sus alumnos, interactia

naturalmente con ellos y sabe qué evaluara en cada clase.

El estrés es un problema de salud de gran relevancia que se agravo entre los docentes. Es
necesario conocer sus sintomas, las consecuencias que sobrelleva y las medidas preventivas
aplicables, para asi minimizar sus riesgos, en estos tiempos en que necesitamos contar con

un estado de salud éptimo, es importante identificar sus sintomas.

Podemaos decir que las personas se encuentran en un estado de estrés constante, pues es parte
del funcionamiento de nuestro organismo. Es la manera de alertar que algo no esta bien, o
gue alguna situacion se encuentra fuera de nuestro control; sin embargo, cuando supera
ciertos limites, se torna nocivo. Esta es la etapa de mayor riesgo y donde posiblemente se

generen enfermedades que pueden perjudicar gravemente el estado de salud de las personas.

2.3.9. Sintomas del estrés académico:
El estrés sucede cuando una persona no es capaz de adaptarse al cambio en su ambiente, esto
a su vez puede causar enfermedades fisicas o psicoldgicas, aunque el cuerpo siempre maneja
cierto estado de estrés permitiéndole estar activo. Las personas pueden tener estrés fisico o
mental, sufriendo de esta manera cambios fisiolégicos mayores y menores, en el cual

intervienen el Sistema Nervioso Simpatico.

Segun Barraza en el 2007 refiere que el estrés académico es el resultado de dos factores los

cuales son: los estresores académicos y los sintomas.

a. Estresores Académicos: Garcia Mufioz (2004) refiere que se origina en el espacio
educativo frente a factores como eventos y demandas entre otras que influyen o
recargan de indistinta manera la valoracion del docente desde su lugar de poder, el
exceso de alumnos por aula y la dificultad de la interaccion alumno-docente en una
forma nueva que se tiene que adaptar a esa modalidad.

b. Sintomas del estrés academico: Los sintomas del estrés académico pueden ser
catalogados como fisicas, psicolégicos y comportamentales, el estrés afecta 6rganos
y funciones de todo el organismo. Los sintomas mas comunes para (Sanchez 2011,
citado en Venancio, 2018) entre los sintomas fisicos uno de los primeros sintomas en

aparecer es el nerviosismo, un estado de excitacion en el que el sistema nervioso
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responde de forma exagerada o desproporcionada a estimulos considerados normales
se tienen: dolor de cabeza, bruxismo, presion alta, disfunciones gastricas, dolor de
espalda, excesiva sudoracion; los sintomas psicolégicos mas importantes son los
temblores, ansiedad, tristeza, irritabilidad, indecision, inseguridad, inquietud,
pesimismo Yy entre los sintomas comportamentales se tiene a los olvidos frecuentes,
aislamiento, conflictos, desgano, escaso interés, indiferencia hacia los demas,

aumento o reduccion de la ingesta de alimentos.

2.3.10. El estrés como generador de diversas patologias:

Comenzaremos este apartado aclarando que no se puede estar enfermo de estrés pero si a
causa del estrés y solo cuando es prolongado; asi como, la glucosa y el colesterol son
fundamentales para que nuestro cuerpo funcione en armonia pero su exceso puede llegar a
provocar enfermedades; debido a esto intentaremos explicar alguna de las multiples
Enfermedades Relacionadas con el Estrés (ERE), en condiciones normales todo organismo
se mantiene en equilibrio el cual es dindmico pues hay un cambio en todos los sistemas
organicos para movernos, pensar y dormir, tales como los sistemas de regulacién de

temperatura, digestion o funcionamiento cerebral. (Cdlica, 2012)

Alguno de los signos y sintomas ya sean psicoemocionales o fisicos, que nos indican que

estamos atravesando por estrés prolongado son:

e Desgaste o cansancio emocional, desde fatiga fisica 0 mental desproporcionada a lo
acostumbrado.

e Estado de alerta e hipervigilancia constante, desconfianza que continta incluso
después de descansar.

e Labilidad emocional, cambios abruptos entre irritabilidad, hostilidad e incluso

agresividad, facilidad para el llanto o hipersensibilidad.

Entre las enfermedades que pueden aparecer al mantenerse demasiado tiempo en la fase de

estrés prolongado tenemos:
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Dermatitis seborreica; es una enfermedad cronica en la cual existe una inflamacion
de las zonas de la piel en que existe un mayor nimero de glandulas sebaceas. Las
areas de afectacion mas frecuente son el cuero cabelludo, las caras laterales de la
nariz, los parpados, la piel detrés de las orejas y la zona media del térax. Sin embargo,
otras areas tales como los pliegues cutaneos, la ingle y gluteos pueden afectarse
ocasionalmente. La piel afecta, adopta una coloracion rojiza y se cubre de unas
escamas grasientas de color amarillento. Si bien, entre las causas mas frecuentes
podemos encontrar el hongo Malassezia, cambios hormonales, alteraciones
neuroldgicas uno de los factores de riesgo es atravesar por estrés o depresion ya que
al prolongarse disminuyen el sistema inmunoldgico provocando que sea mas facil
padecer de esta enfermedad que se puede extender a diversas zonas del cuerpo.
(Piquero-Martin, 2005)

Presion arterial alta; la presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las
paredes de las arterias, la medida se divide en dos numeros, la presion sistdlica que
es cuando el corazén bombea la sangre hacia las arterias y la presion diastélica que
es cuando el corazon se encuentra en reposo y la fuerza disminuye, los valores
anormales se encuentran entre 140/90 o mas y 120/139 que es cuando se habla de
hipertensién arterial. Entre los factores de riesgo podemos encontrar: Dieta alta en
sodio, grasa o colesterol, problemas crénicos de salud como diabetes o renales,
antecedentes familiares sobrepeso, anticonceptivos, alcohol y claro estrés
prolongado, debido al aumento de hormonas como el cortisol que provocan que el
corazon bombee mas rapido sangre ya que nos prepara para la huida o la lucha.
Sindrome de Intestino irritable; es una disfuncidn del intestino grueso que causa
dolores abdominales, gases, distension, constipacion o diarrea, aun se desconoce la
causa exacta, se suele diagnosticar en base a los signos y sintomas; sin embargo, entre
sus causas mas comunes se encuentran alimentacion inadecuada, sedentarismo,
crecimiento excesivo de bacterias intestinales, y esto también tiene un componente
psicoemocional muy fundamental, estudios demuestran que las personas que
experimentaron estrés o acontecimientos traumaticos en la infancia son mas
propensas a desarrollar colon irritable, sin embargo, afirman que no es una causa

como tal sino méas bien un desencadénate es decir que vivir con constantes
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preocupaciones, estrés prolongado, frustracion, depresion u otros trastornos
asociados puede desencadenar el inicio de los sintomas.

Onicofagia; méas que una enfermedad, sindrome o trastorno, es un habito, el cual
consiste en morderse las ufias de forma compulsiva acarreando diversas lesiones
fisicas tales como, problemas en los dientes, deformacion de la cuticula, formacion
de verrugas, infecciones, afectacion por hongos o bacterias e incluso la elevacion de
los bordes laterales del dedo. Una de las causas es experimentar estrés prolongado o
eventos traumaticos en la infancia, pues es un hébito adquirido en esa edad, no
obstante puede ser adquirido en la adultez o recuperarlo al enfrentarse a situaciones
amenazantes, frustrantes o que sobrepasen los recursos que ya se conocen pues
requieren sobre exigirse; esto se debe, a que al morderse las ufias la persona consigue
una sensacion placentera, pero es necesario evaluar costes y beneficios de dicho
habito. (Torrijos Valencia, Maria Viridiana et al, 2016)

Diabetes; es una enfermedad que se presenta cuando el nivel de glucosa en la sangre,
también conocido como azUcar en la sangre, es demasiado alto. La glucosa en la
sangre es la principal fuente de energia y proviene de los alimentos. La insulina, una
hormona que produce el pancreas, ayuda a que la glucosa de los alimentos ingrese en
las células para usar como energia. Algunas veces, el cuerpo no produce suficiente o
no produce nada de insulina o no la usa adecuadamente y la glucosa se queda en la
sangre y no llega a las células. Entre las causas mas comunes se encuentra una dieta
alta en carbohidratos, sedentarismo, tabaquismo y distrés; el estrés prolongado no
solo disminuye el sistema inmunitario, no solo provoca presion alta lo cual se traduce
en glucosa alta, sino también provoca mas liberacion de hormonas lo cual a largo
plazo va provocando que se produzca la diabetes, una enfermedad crénica es decir,
gue no tiene cura, ademas, podemos agregar que diversos sobresaltos, frustracion
prolongada o cambios abruptos de emociones son uno de los mayores

desencadenantes de la enfermedad.

2.3.11. Relacion del estrés con la ansiedad:
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La ansiedad ha sido ampliamente estudiada por la psiquiatria y la psicologia, diversas
escuelas psicoldgicas han abordado su propio enfoque, pero sin duda es necesario poder
separar conceptos como el miedo, la angustia y el estrés ya que se encuentran estrechamente

relacionados.

El término ansiedad proviene del latin “anxietas” que significa estado de agitacion. (Real
Academia Espafiola, 2014). Aunque enfoques de psicoanalisis y humanistas prefieren el

término angustia parecer ser que angustia y ansiedad son sinénimos.

Ansiedad y miedo: Para aclarar estos conceptos usaremos los siguientes tres criterios.

a) Presencia 0 ausencia de un estimulo concreto, el miedo se vivencia en presencia de

un objeto real amenazante mientras que la ansiedad es una respuesta a la anticipacion
del peligro en ausencia de este.

b) Sintomas intensos, el miedo presenta sintomas que tienen como objetivo la lucha o la

huida, mientras que en la ansiedad se pueden experimentar sintomas de paralizacion
y sentimientos de incapacidad.

c) Proporcion entre estimulo y respuesta, el miedo es tan intenso en proporcion a la

intensidad del estimulo amenazados, en cambio la ansiedad puede ser respuesta

desproporcionada en cuanto a la intensidad del estimulo amenazador.

Clark y Beck (2012) definieron al miedo como un estado neurofisiol6gico automatico
primitivo de alarma que conlleva la valoracién cognitiva de una amenaza para la seguridad
fisica o psiquica de un individuo; y a la ansiedad, como un sistema complejo de respuesta
conductual, fisioldgica, afectiva y cognitiva- denominado modo de amenaza- que se activa
cuando eventos 0 circunstancias se anticipan como aversivos, porque son percibidos como
imprevisibles e incontrolables, pudiendo potencialmente amenazar los intereses vitales de

una persona.

Ansiedad vy estrés:

Segun Sierra et al. (2003), la perspectiva tedrica que mejor logra diferenciarlos es la
fisiologica, al definir al estrés como el resultado de la incapacidad del individuo frente a las
demandas del entorno, y a la ansiedad como la reaccién emocional frente a una amenaza

manifiesta a nivel cognitivo.
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En la practica estos conceptos se pueden vivenciar y parecer muy similares, es necesario un
diagndstico con una prueba psicométrica para poder diferenciar si la persona esta atravesando
por un proceso producto del estrés en cualquiera de sus tipos e intensidad o si esta escalando

a ansiedad en alguna de las siguientes situaciones.

Ansiedad Normal:

Segun el DSM-V la version mas actualizada a la fecha, define como trastornos de ansiedad
aquellos que comparten caracteristicas de miedo y ansiedad excesivos acompafiados de
alteraciones conductuales; al leer esta definicion surge la interrogante sobre qué es la
ansiedad, para conceptualizarla usaremos el término “ansiedad normal” el cual encontramos
definida en el DSM-V como “es una respuesta anticipatoria a una amenaza futura” ademas,
segun la teoria cognitiva encontramos la ansiedad normal como “una respuesta emocional
compleja que se activa ante procesos de evaluacién y reevaluacion cognitiva que permite

analizar informacion relevante sobre la situacion, los recursos y el resultado esperado”

La respuesta de ansiedad contempla diversos procesos en continla interrelacion los cuales

pueden ser cognitivos, fisioldgicos, conductuales y afectivos.

% Los procesos cognitivos son activados por el procesamiento de informacién

relevante, estos se manifiestan como aprension, miedo, autopercepcion de
indefensién, escasa concentracién, dificultades de razonamiento y sensacion de
irrealidad o despersonalizacion.

X/

¢+ Los procesos fisiologicos son activados por la activacion combinada de la rama

simpatica y parasimpatica del sistema nervioso autonomo, teniendo como finalidad
preparar al organismo para actuar en contextos valorados como amenazantes o
peligrosos, se manifiestan como taquicardia, tension muscular, sudoracion,
hiperventilacion, opresion toraxica o parestesias (cosquilleos o sensacién de
pinchazos en la piel).

¢+ Los procesos conductuales son las acciones generadas con la finalidad de prevenir,

controlar, luchar o huir del peligro, sus manifestaciones pueden ser respuestas de
paralizacion, cautela, abandono, evitacion y/o busqueda de seguridad. Sin que esto
pueda interferir, limitar o deteriorar el funcionamiento diario del sujeto en areas

importantes de su vida.
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X/

+«+ Finalmente, los procesos afectivos aluden a la experiencia subjetiva de la sensacion

ansiosa, estos implican procesos de reevaluacion cognitiva de la propia activacion
fisiologica de ansiedad. Las manifestaciones afectivas se componen por efectos
negativos displacenteros de nerviosismo, tension, aprehension, agitacion, entre otros,

que revelan el malestar subjetivo vivenciado.

Ansiedad como rasgo de personalidad:

La ansiedad como rasgo de personalidad se refiere a la disposicion del individuo a percibir
situaciones como peligrosas o0 amenazantes y a la tendencia a responder ante estas situaciones
con los procesos antes descritos, los cuales se convierten en una caracteristica de la
personalidad y se mantienen estables a lo largo del tiempo y en diversas situaciones; por
ende, podemos inferir que la ansiedad como rasgo puede ser un predmbulo para la aparicion

de diversos trastornos mentales.

Ansiedad como patologia:

Es una respuesta emocional exagerada y desproporcionada en relacion con el valor objetivo
de amenaza que posee la situacion, esta respuesta se deriva de una cognicion disfuncional
que atribuye una valoracion errénea al peligro, llegando a deteriorar el funcionamiento
cotidiano en lo social, laboral o familiar. Implica un estado duradero denominado “aprension
ansiosa”, que se manifiesta de forma espontdnea con miedo, percepciéon de aversion,

incontrolabilidad, incertidumbre e incapacidad de lograr los resultados esperados.

Teorias Psicoldgicas sobre la ansiedad:

a. Teoria del Aprendizaje, segun esta teoria, la ansiedad puede ser aprendida a través de
condicionamiento clésico y operante. Experiencias aversivas asociadas con ciertos
estimulos pueden llevar a respuestas ansiosas condicionadas. Asimismo, el refuerzo
negativo de evitar situaciones temidas refuerza la ansiedad.

b. Modelo Cognitivo, la teoria cognitiva destaca el papel de los procesos de pensamiento
en la ansiedad. Las distorsiones cognitivas, como la catastrofizacion y la
interpretacion negativa de eventos, contribuyen al mantenimiento de la ansiedad. La
terapia cognitivo-conductual se basa en esta perspectiva, centrandose en modificar

patrones de pensamiento disfuncionales.
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c. Bases Neurobioldgicas, la ansiedad tiene fundamentos neurobioldgicos que
involucran &reas cerebrales como la amigdala, el hipotalamo y la corteza prefrontal.
Desbalances en los neurotransmisores, como la serotonina y la dopamina, también

estan asociados con trastornos de ansiedad.

Factores de Riesgo vy Protectores de la ansiedad:

Diversos factores influyen en el desarrollo de la ansiedad. Factores genéticos, experiencias
traumaéticas, predisposicion bioldgica y factores ambientales pueden aumentar el riesgo. Sin
embargo, el apoyo social, la resiliencia y las estrategias de afrontamiento efectivas pueden

actuar como factores protectores.

Tratamientos y Estrateqgias de Intervencion:

Diversas aproximaciones terapéuticas han demostrado eficacia en el tratamiento de los
trastornos de ansiedad. La terapia cognitivo-conductual, la terapia farmacoldgica y enfoques
como la relajacién y mindfulness son utilizados para abordar la ansiedad y mejorar la calidad

de vida de quienes la experimentan.

2.3.12. Estrés con relacién a las nuevas modalidades pedagdgicas
Consecuentemente y con base a la informacion recolectada se manifiesta que el uso de la
tecnologia es una herramienta indispensable para el continuo proceso de ensefianza-
aprendizaje, pero debido a esas nuevas experiencias de las nuevas modalidades que se han
implementado, el uso de la tecnologia ha causado que los docentes manifiesten diferentes
sintomas y /o sentimientos al momento que se comenzd a implementar estas nuevas
modalidades, esos sintomas y/o sentimientos son las causa de que como seres humanos

manifestamos a los nuevos cambios.

Ya que tuvieron que aprender en poco tiempo el uso de estas plataformas, debido a que la
pandemia en el afio 2020 marc6 un hito en la historia de la humanidad ya que solo el hecho
del confinamiento en aquel entonces conllevo una manifestacion de aspectos psicologicos
negativos en la poblacion tales como el estres, ansiedad, entre otros. El confinamiento dio
lugar a que el Gobierno de El Salvador junto al MINEDUCYT implemente las nuevas

actividades virtuales para que las clases sigan su curso. El nuevo sistema educativo llevo a
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los profesores y alumnos a que reajustaran su estilo de vida, los profesores tuvieron que

capacitarse y buscar mecanismo que les permitiese continuar con el proceso educativo.

Dentro de la investigacion se corrobora que el estrés académico fue parte de la vida de los
docentes del COED Estado de Israel, puesto que hubo consecuencias como problemas
endocrinos, digestivos o neuroldgicos, ansiedad, apatia o depresion. Cabe mencionar que el
estrés surge cuando las demandas del entorno sobrepasan la capacidad de la persona para
enfrentarlas. el estrés comienza a cobrar un interés sobresaliente y necesario en el campo es
lamentable que, en el ambito educativo, de manera general, el estrés docente siga siendo un
tema desconocido. Para que un docente pueda hacer frente a las demandas ensefianza-
aprendizaje de una manera efectiva, primeramente, tiene que estar preparado y actualizado
en temas como el de las modalidades virtuales que cambiaron de una forma repentina y que
lastimosamente (no han sido parte del curriculo en su formacion académica); y ademas como

persona debe estar fisica y mentalmente sana para realizar su trabajo.
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CAPITULO I1l. METODOLOGIA

3.1. Tipo de investigacion:

El presente trabajo de grado es de tipo cuantitativa ya que este es un método de investigacion
que por medio de métodos estadisticos permitiendo asi pronosticar fendmenos por medio de
datos numéricos. Al recolectar los valores permitird calcular con qué frecuencia se da el

fendmeno estudiado y asi poder observar las condiciones reales de este.

Por medio de este tipo de investigacion se puede ofrecer valores numéricos basados en
muestras y estos resultados obtenidos se pueden transferir a poblaciones enteras por

exploracién y asi obtener un méas amplio conocimiento sobre el tema investigado.
3.1.1. Tipo de estudio

Es de tipo exploratorio porgue por medio de este podemos incrementar el conocimiento sobre
la temética de interés pues nos permite familiarizarnos con lo desconocido, novedoso o

escasamente estudiado logrando asi ser un punto de partida para futuras investigaciones.

La importancia de este tipo de investigacion exploratoria es que ayuda a comprender mejor
la magnitud del tema en cuestion, asi como las caracteristicas de las personas implicadas y
los puntos de utilidad més significativos. Lo primero de la investigacién tipo exploratoria es
definir la temética de manera concreta, alcanzar una mejor comprension de la investigacion
asi mismo profundizar sobre el tema. Es importante retomar que este tipo de investigacion
puede proyectar conocimientos preliminares para futuras investigaciones, ya que se aplica un
cuestionario a los docentes; en bien de, establecer los niveles de estrés. Los datos encontrados

se quieren generalizar y replicar sus resultados.

3.2. Poblacién y Muestra
3.2.1. Poblacion

La poblacion escogida es del Complejo Educativo Estado de Israel, ubicado en Sonsonate
Norte, distrito de Nahuizalco, dicha institucion estd dividida desde parvularia hasta
bachillerato, la planta docente esta instituida por 34 docentes tanto del sexo masculino como
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femenino, de ambos turnos, y de estudiantes con un total de 759 masculinos y 622 femeninas

haciendo una totalidad de 1,381 estudiantes de ambos turnos.
3.2.2. Muestra

El tipo de muestra que se empleo en esta investigacion es el muestreo no probabilistico por
conveniencia, el cual no todos los individuos tienen la misma probabilidad de ser
seleccionados. La seleccion de la muestra puede realizarse a través del juicio del encuestador
ya sea por su edad o por sus afios de ejercer la carrera, asi mismo como el tiempo que ha

ejecutado las diferentes modalidades de clases.

Tomando una muestra del COED Estado de Israel, trabajando directamente con los maestros
de dicha institucion con una muestra de 30 maestros de ambos sexos, con edades desde los
35 afios a 65 afios; con al menos 3 afios de experiencia ejerciendo su profesion y que haya

tenido un acercamiento con las clases virtuales.

Y una muestra de 50 estudiantes de ambos sexos, de educacion bésica de 4°a 9°y de 1°y 2°
afio de bachillerato, con edades desde los 10 a 18 afios, para dicha muestra el requisito fue

que haya recibido clases en mas de una modalidad metodologica.

3.3. Técnicas e Instrumentos

Para la investigacion sobre el estrés académico provocado por las nuevas modalidades
pedagogicas incorporando tecnologia en los profesores de educacion basica y media durante
la pandemia COVID-19, es por ello que el equipo recolectd la informacién con las técnicas,
cuestionario autoadministrado y escala heteroaplicada, los instrumentos aplicados fueron
sometidos a criterios de jueces con el fin de adquirir validez para la presente investigacion
este proceso constd de una rigurosa evaluacion por cinco prominentes profesionales de
campos variados relacionados a la problematica de estudio, dichos instrumentos fueron
cuestionarios dirigido a maestros, cuestionario dirigido a alumnos y una escala ya

estandarizada la Escala de Ansiedad de Hamilton.

3.3.1. Técnicas operativas
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Cuestionario autoadministrado: Consiste en recopilar datos por medio de preguntas

planteadas por el investigador de forma auténoma mediante una guia explicita que indique
la forma de responder.

Escala heteroaplicada: Este tipo de escalas consiste en que el investigador de manera oral le

trasmite al sujeto las preguntas del cuestionario o bien se puede realizar como una
conversacion sobre lo experimentado sobre el tema y el investigador puntda contrarrestando

la respuesta del sujeto con su experiencia en el campo.
3.3.2. Instrumentos

Validacion de instrumentos: Los primeros dos instrumentos a continuacion descritos fueron

sometidos a un juicio de pares y a una prueba de pilotaje con el fin de adquirir validez para
la presente investigacion, dicho proceso consté de una rigurosa evaluacion por cinco
prominentes profesionales de campos variados relacionados a la problematica de estudio para

lo cual se adjuntan los resultados. (Ver Anexo 7.4)

Cuestionario dirigido a maestros: En dicho instrumento podrd encontrar un espacio para

datos generales, objetivo principal e indicaciones precisas, seguido por 13 items que evallan
lo siguiente: experiencia durante el afio 2020 con respecto a las nuevas modalidades
metodoldgicas a nivel profesional y personal, asi como emocional, experiencia fisica durante
ese periodo de tiempo, asi como su frecuencia e intensidad, incluyendo estrategias que pudo

ejecutar para poder superar la situacion. (Ver Anexo 7.1)

Cuestionario dirigido a alumnos: Este instrumento consta de 10 items destinados a conocer

la experiencia de los alumnos con respecto a las clases virtuales o alguna otra modalidad
utilizada y el nivel de satisfaccién que alcanzaron, ademas de conocer si el profesional a

cargo de la ensefianza manifestd alguna dificultad durante el proceso. (Ver Anexo 7.3)

Escala de ansiedad de Hamilton: (Ver Anexo 7.2)

A. Ficha técnica

- Nombre original: Hamilton Anxiety Scale, (HAS)

- Autores: Max R. Hamilton
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- Referencia: The assessment of anxiety states by rating. Br J Med Psychol 1959;
32:50-55.

- Lugar de Adaptacién: Validacion de las versiones en espafiol de la Montgomery-
Asberg Depression Rating Scale y la Hamilton Anxiety Rating Scale para la
evaluacion de la depresion y de la ansiedad. Med. Clin (Barc) 2002;118(13):439-9.

- Tiempo de aplicacion limite: 10-30 min.

- Ambito de aplicacion: Clinico, sintomatologia.
- Administracion: Heteroaplicada

- N.°de items: 14

- Poblacién: Adultos

B. Fundamentacién tedrica

La escala fue disefiada en 1959; desde entonces ha sufrido algunos cambios, pero esta version
es laméas ampliamente utilizada en la actualidad. Su objetivo era valorar el grado de ansiedad
en pacientes previamente diagnosticados y, segun el autor, no debe emplearse para
cuantificar la ansiedad cuando coexisten otros trastornos mentales (especificamente
desaconsejada en situaciones de agitacion, depresion, obsesiones, demencia, histeria y
esquizofrenia).

Se trata de una escala heteroaplicada de 14 items, 13 referentes a signos y sintomas ansiosos
y el udltimo que valora el comportamiento del paciente durante la entrevista. Debe
cumplimentarse por el terapeuta tras una entrevista, que no debe durar méas alld de 30
minutos. En cada caso debe tenerse en cuenta tanto la intensidad como la frecuencia de este.

Cada item se valora en una escala de 0 a 4 puntos. Hamilton reconoce que el valor maximo
de 4 es principalmente un punto de referencia y que raramente deberia alcanzarse en
pacientes no hospitalizados.

C. Material de prueba

- Escala de aplicacion.
- Material auxiliar: cronémetro, lapiceros o lapices y gomas de borrar.

D. Variables de exploracion

- Aspectos conductuales de la ansiedad
- Fisioldgica
- Cognitiva

E. Caracteristicas de los elementos
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Cada criterio en la escala es un sentimiento independiente, que esta relacionado con la
ansiedad. La colaboracion de cada uno, de aquellos criterios de calificaciones independientes,
son significantes para evaluar la severidad de la ansiedad del paciente.

Contiene 4 apartados que se explicaran a continuacion: |. Expresiones corporales, son 6
aspectos que nos permitiran corroborar si la persona se siente comoda durante el llenado de
los cuestionarios; I1. Expresiones verbales, son 3 elementos que nos ayudan a comprender si
la persona tiene pleno conocimiento de sus recuerdos o podria estar formulando informacion
a base de su imaginacion; Ill. Apariencia fisica, son 4 aspectos que nos permitirdn poder
observar la presentacion de las personas el dia de la recoleccion de datos; IV. Expresiones
faciales, son 4 elementos que nos ayudan a detectar el impacto emocional a la hora de relatar
las experiencias durante el llenado de cuestionarios.

Los criterios en que nos basamos para poder aplicar la escala de ansiedad de Hamilton fueron:
ya que es un instrumento muy practico para hacer una valoracion eficiente del estado en que
se encuentra la personas ya que permite determinar los sintomas psicosomaticos, procesos
cognitivos y sus miedos que las personas puedan presentar.

3.4. Procedimiento

Luego de la reunion informativa sobre el proceso de trabajo de grado, consecuentemente
como equipo solicitamos al docente sea nuestro asesor, tomando a bien nuestra peticion se
coordinaron las asesorias pertinentes al trabajo de investigacion, como segundo lugar se
determind el tema a investigar, realizando los objetivos y el perfil de dicha investigacion.
Simultaneamente se hacia la revision de la literatura pertinente y la busqueda de la institucion

en donde se permitiera trabajar para la aplicacion de instrumentos.

Mediante el transcurso de las asesorias se comenzd a formular el protocolo de la
investigacion, en consecuencia se fue realizando el marco tedrico de acuerdo a la literatura
recopilada, de la misma manera como equipo se ejecutaron reuniones para la elaboracion de
instrumentos para alumnos y maestros, por tal razon se formularon cartas para contactar a
profesionales y que estos formaran parte criterio de jueces para los instrumentos de tal
manera fueron evaluados por ellos, hicieran las observaciones pertinentes para que como

equipo se pudieran dar las recepciones finales de estos.

Por consiguiente, con la institucion se acordd el dia y la hora de la aplicacion de los

instrumentos tanto para alumnos y maestros, por lo tanto, se hizo la recopilacion de los datos
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y la redaccion del analisis e interpretacion de los datos obtenidos. Cabe recalcar que dentro
de los instrumentos no se tenia contemplada la entrevista, pero el ambiente propici6 que los
docentes se acercaran a expresar (catarsis) como habia sido la experiencia del uso de la
tecnologia durante la pandemia, es por ello por lo que durante la interpretacion de resultados

se tomaron las experiencias de los docentes como una técnica de entrevista no estructurada.

Debido a toda la informacion recolectada a lo largo de la elaboracion del trabajo de grado se

formularon las conclusiones y recomendaciones que como equipo consideramos pertinentes.

Igualmente se hizo la creacion de la propuesta de intervencion para aminorar los resultados
concluyentes y se adjuntaron los diferentes documentos que conforman el apartado de anexo,
acorde a todo lo elaborado se hizo la redaccion del informe final. La presentacion del informe
a la institucion donde se realizé la investigacion se llevé a cabo en fecha y hora acordada por
las autoridades de la institucion.

La defensa del trabajo de grado se realizara de acuerdo con las fechas establecidas por la

institucion correspondiente.
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CAPITULO IV. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Por medio de la recopilacion de la informacion con los instrumentos antes detallados se
verificé cdmo las nuevas modalidades de aprendizaje afectaron o no en el desempefio de los
profesores del COED Estado de Israel, del departamento de Sonsonate. Durante este capitulo
se detalla los resultados que se obtuvieron por medio de un Cuestionario dirigido a los
docentes de la institucion, asi también un cuestionario a alumnos para poder comparar la

informacion, asi mismo la Escala de Ansiedad de Hamilton.

4.1. Descripcion de datos generales de poblacion docente:

Tabla 1 Figura 1
) Género
Género
Género  Frecuencia Porcentaje = Femenino @ Masculino
Femenino 21 70%
Masculino 9 30%
Total 30 100%

Descripcion: En los profesores del COED Estado de Israel, el 30% es del sexo masculino,

mientras que el 70% es representado por el sexo femenino.
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Tabla 2

Rango de Edad
Rango de
Edad Frecuencia Porcentaje
20-25 0 0%
26-30 1 3%
31-35 3 10%
36-40 1 3%
41-45 2 7%
46-50 6 20%
51-55 10 33%
56-60 4 13%
61 a mas 3 10%
Total 30 100%
Figura 2
Rango de edad

m26-30
m31-35
m 36-40
m41-45
m46-50
m51-55
m 56-60

m61 amas

Los rangos de edad que oscilan los docentes son el 3% entre las edades de 26 a 30 afios, el
10% es representado por las edades de 31 a 35 afios, el otro 3% es simbolizado por las edades
entre 36 a 40 afos; el 20% por las edades de 46 a 50, asi también el 33% es representado por
las edades de 51 a 55, por el contrario, el 13% por las edades entre 56 a 60 afios y el otro
10% son los profesores que rondan entre los 61 afios a més.
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Tabla 3

Secciones a cargo Figura 3
Secciones _ . Secciones a cargo
Frecuencia Porcentaje
acargo

1 9 30%
2 14 47%
3 1 3% U
4 0 0% . DZZ
5 3 10% e
Mas de 6 3 10% o Cinco

Total 30 100%

m Mas de 6

Descripcion: EI mayor porcentaje de secciones a cargo por cada docente es de dos con un
total de 47%, mientras que el 30% tiene solo una seccion a cargo, el 3% con tres secciones a
cargo, el 0% con cuatro secciones, un 10% con cinco secciones a cargo Yy el otro 10% con
mas de seis secciones a cargo; esto refleja que al menos un 20% de los profesores tiene una
alta carga de trabajo influyendo directamente en los sintomas de estrés laboral.

Tabla 4

Afos de Experiencias

Afios de Experiencias Frecuencia Porcentaje
lab 6 20%
6al0 3 10%
11a15 1 3%
16a20 2 7%
21a25 6 20%
2630 6 20%
3la3b5 2 7%
36 amas 4 13%
Total 30 100%
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Figura 4

Afios de experiencia docente

mlab
m6all
m1llailbs
m16a20
m21a?25
m26a30
m3la35

m 36 a mas

Descripcion: Los afios de experiencia laboral con los que cuentan los docentes son el 20%
entre 1 a 5 afios de experiencia, 10% de 6 a 10 afios, el 3% de 11 a 15 afios; el 7% de 16 a 20
afios de experiencia, un 20% de 21 1 25 afios, el otro 20% de 26 a 30 afios; un 7% de 31 a 35

afios, y un 13% con 36 a mas afios de experiencia en la docencia.
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4.2. Analisis de instrumento de maestros
4.2.1. ¢Cual fue su experiencia durante la pandemia COVID-19 en el &mbito

Tabla5

profesional?

Experiencia profesional durante la pandemia COVID-19

Opcidn de respuesta

Frecuencia Porcentaje

Creatividad por retos profesionales 8 14.29%
Motivacion por nuevos conocimientos 14 25.00%
Abrumado 12 21.43%
Agotamiento fisico y mental 14 25.00%
Fracaso en tareas profesionales 3 5.36%
Equilibrio entre lo personal y laboral 5 8.93%
TOTAL 56 100.00%

Figura 5

Experiencia profesional durante la pandemia COVID-19.

30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%

5.00%

0.00%

EXPERIENCIA PROFESIONAL DURANTE LA
PANDEMIA COVID-19.

25.00%

B Creatividad por retos profesionales
Abrumado
W Fracaso en tareas profesionales

25.00%

8.93%

5.36%

H Motivacion por nuevos conocimientos
B Agotamiento fisico y mental
M Equilibrio entre lo personal y laboral

Figura 5. Porcentajes de los diferentes tipos de experiencias en el &mbito profesional que experimenté la
muestra durante la pandemia COVID-19.
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Descripcion: La experiencia profesional que tuvieron los maestros de la COED Estado de
Israel, por medio de los resultados obtenidos como lo muestra la gréafica la experiencia mas
significativa fue sentirse motivado por los nuevos conocimientos con un 25% de eleccion; la
segunda experiencia mas significativa con igual incidencia del 25% fue sentirse agotado
fisica y mentalmente; mientras que la tercera fue sentirse abrumado por largos periodos de
tiempo con un 21.43% de respuestas; ademas un 14.29% de la poblacion muestra aseguro
experimentar creatividad para afrontar los retos profesionales que se presentaban; mientras
que solo un 8.93% afirma que experimento equilibrio entre la vida personal y laboral; y un
5.36% informa haber fracasado en tareas profesionales durante el periodo de la pandemia
COVID-19.

4.2.2. ¢Cual fue su vivencia en el trabajo?

Tabla 6
Vivencia en el trabajo.
Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Mucha carga laboral 11 20.00%
Problemas fisicos 6 10.91%
Dificultad de concentracion 3 5.45%
Alto grado de exigencia entre las actividades 8 14.55%
Equilibrio entre lo profesional y personal 11 20.00%
Logro captar atencion de los estudiantes 6 10.91%
Dificultades para socializar 10 18.18%
TOTAL 55 100.00%
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Figura 6

Vivencia en el trabajo

VIVENCIA EN EL TRABAJO
25.00%
20.00% 20.00%
20.00% 18.18%
[0)
15.00% 14.55%
10.91% 10.91%
10.00%
5.45%
5.00%
0.00%
I Mucha carga laboral B Problemas fisicos
Dificultad de concentracion B Alto grado de exigencia entre las actividades
WEquilibrio entre lo profesional y personal M Logro captar atencion de los estudiantes
A Dificultades para socializar

Figura 6. Porcentajes de los diferentes tipos de vivencias en el &mbito profesional, personal y psicobiosocial
que experimento la muestra durante la pandemia COVID-19.

Descripcion: La vivencia del trabajo de los maestros durante la pandemia COVID-19, la
grafica muestra que el 20% sintié mucha carga laboral ya que esta experiencia de las clases
virtuales implicaba que los maestros fueran estudiantes al mismo tiempo ya que tuvieron que
capacitarse para poder hacer uso de la virtualidad, el 10,91% durante esta vivencia
experimentd problemas fisicos, 5,45% tuvo dificultad para concentrarse, 14,55% de los
maestros se exigio altamente en las actividades, 20% mostr6 un equilibrio entre lo profesional
y personal, 10,91% logré captar la atencidn de los estudiantes y el 18,18% tenia dificultades

para socializar.
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4.2.3. ¢Como se comunicaba con sus comparieros de trabajo y el director de la

escuela?

Tabla 7

Medios de comunicacién con sus compafieros de trabajo.

Opcion de respuesta Frecuencia Porcentaje
Grupo de WhatsApp 28 47%
Mensajes y llamadas telefonicas 21 35%
Redes sociales 8 13%
De manera presencial 3 5%
TOTAL 60 100%

Figura 7

Medio de comunicacion con sus comparfieros de trabajo

MEDIO DE CQMUNICACION CON SUS
COMPANEROS DE TRABAJO

m Grupo de WhatsApp
B Mensajes y llamadas telefénicas
Redes sociales

H De manera Presencial

Figura 7. Porcentajes de los diferentes medios de comunicacién que la muestra de docentes utilizaba para

comunicarse con sus colegas durante la pandemia COVID-19.

Interpretacion: La grafica nos muestra que el 47% mantenia comunicacion con sus

compafieros de trabajo y el director de la escuela por medio de grupo de WhatsApp, el 35%
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por medio de mensajes y llamadas telefonicas, el 13% usaban las redes sociales para

comunicarse; mientras que solo el 5% lo hacian de manera presencial.
4.2.4. ¢Previo a la pandemia tenia conocimiento de las plataformas virtuales?

Tabla 8

Conocimiento previo a la pandemia sobre las plataformas virtuales

Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 17 S571%
No 13 43%
TOTAL 30 100%

Figura 8

Conocimiento previo a la pandemia sobre las plataformas virtuales

PREVIO A LA PANDEMIA CONOCIA DE LAS
PLATAFORMAS VIRTUALES

mSi

mNo

Figura 8. Porcentajes sobre el conocimiento de plataformas de virtuales para el aprendizaje que tenian los
docentes muestra previo a la pandemia COVID-19.

Descripcion: Los resultados obtenidos nos muestran que previo a la pandemia el 57% de los
maestros tenian conocimientos de las plataformas virtuales como Zoom, Meet, Classroom;

mientras que el 43% no tenian conocimientos previos.
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4.2.5. ¢Previo a la pandemia de COVID-19 cudles plataformas conocia?

Tabla 9

Previo a la pandemia, cuales plataformas conocia.

Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje

Meet 16 30%
Zoom 12 22%
Google Classroom 12 22%
Moodle 2 4%
Teams 3 6%
Ninguna 8 15%
Otra 1 2%
TOTAL 54 100%
Figura 9

Plataformas conocidas por los docentes previo a la Pandemia COVID-19

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

30%

I Meet BZoom

PREVIO A LA PANDEMIA CUALES

PLATAFORMAS CONOCIA.

22% 22%
15%

4%
2%
| - ——

Google Classroom EMoodle EMTeams ENinguna HEOtra
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Descripcion: Las plataformas que los maestros conocian previo a la pandemia segun los
resultados obtenidos nos muestra que el 30% conocia Meet, el 22% Zoom, 22% Google
Classroom, el 4% Moddle, 6% Teams 'y el 15% de los maestros no conocian ningunay el 2%

conocian otras plataformas, pero no mencionan cuales eran estas.

4.2.6. ¢Fue capacitado/a para dar clases en linea por la Direccién de su centro

escolar o MINED?
Tabla 10

Capacitaciones para el uso de plataformas virtuales

Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje

Si fui capacitado/a 10 26%

Fui capacitada/a, pero deficiente 0 muy corto 16 42%

No fui capacitado/a 7 19%

Recibi formacion por mis propios medios. 5 13%

TOTAL 38 100%
Figura 10

Capacitaciones para el uso de plataformas virtuales

CAPACITACIONES PARA EL USO DE
PLATAFORMAS VIRTUALES

m Si fui capacitado/a

m Fui capacitada/a, pero
deficiente o muy corto

No fui capacitado/a

m Recibi formacion por mis
propios medios.
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Figura 10. La figura recolecta datos sobre si se brindaron capacitaciones, la calidad de estas y la necesidad de

refuerzos por sus propios medios, por lo tanto, se podia escoger mas de una respuesta.

Descripcion: Podemos observar que el 81% de los profesores fue capacitado ya sea por
medios estatales o sus propios medios, mientras que el 19% no fue capacitado para poder
utilizar recursos tecnoldgicos. Ademas, con respecto a la calidad de la capacitacion el 42%
percibid deficiencias durante las capacitaciones mientras que un 26% se siente satisfecho;
mientras que el 13% de las respuestas totales refleja que se tuvieron que ver en la necesidad
de reforzar los conocimientos o autocapacitarse por sus propios medios ya sean digitales,

empiricos o entre compafieros.

4.2.7. ¢COmMo vivio esa experiencia?
Tabla 11

Experiencia al capacitarse

Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Frustrado/a por el uso de nuevas modalidades tecnologicas. 5 15%
Incertidumbre sobre la ejecucion de las nuevas modalidades. 15 46%
Motivado/a por los nuevos aprendizajes. 10 30%
Facil adaptacion a las nuevas modalidades. 3 9%
Total 33 100%

Nota: Debido a que esta pregunta recolectaba respuestas en diferentes momentos, podria ser de opcién maltiple.
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Figura 11

Experiencia al capacitarse

EXPERIENCIA AL CAPACITARSE

m Frustrado/a por el uso de nuevas
modalidades tecnologicas

m Incertidumbre sobre la ejecucion de
las nuevas modalidades

Motivado/a por los nuevos
aprendizajes

m F4cil adaptacion a las nuevas
modalidades

Figura 11. Experiencia subjetiva a la hora de recibir las capacitaciones sobre el uso de las plataformas virtuales.

Descripcion: El 46% de las respuestas seleccionadas indica que la poblacion muestra
experimentd incertidumbre al momento de poner en practica lo aprendido en las
capacitaciones, el 30% se sintié motivado a la hora de recibir la formacion, mientras que el
15% sufrid frustracidn ante el uso de nuevas metodologias y tan solo el 9% expresé que el

contenido era facil y lo dominaban muy bien.
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4.2.8. ¢Cuales fueron los mayores retos en el area académico-profesional?
Tabla 12

Retos en el campo académico-laboral

Opcion de respuesta Frecuencia Porcentaje
Lograr equilibrar el tiempo entre la vida personal,
o 12 22.64%
académico y laboral.
El aprender nuevas exigencias tecnologicas. 15 28.30%
Encontrar un ambiente adecuado para las clases
) 10 18.87%
virtuales.
Modificar la planeacion de sus clases. 6 11.32%
Convertir a la tecnologia una aliada para continuar
) 10 18.87%
con las labores profesionales
Total 53 100.00%

Nota: Esta tabla refleja respuestas multiples sobre los mayores retos que la poblacién muestra enfrento.
Figura 12

Retos en el campo académico-laboral

RETOS EN EL CAMPO ACADEMICO-LABORAL

m Lograr equilibrar el tiempo entre la
vida personal, académico y laboral

m El aprender nuevas exigencias
tecnoldgicas

Encontrar un ambiente adecuado para
las clases virtuales

m Modificar la planeacién de sus clases
m Convertir a la tecnologia una aliada

para continuar con las labores
profesionales
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Figura 12. Retos mas desafiantes en el campo académico-laboral de la muestra.

Descripcion: El 28% de las respuestas seleccionadas indica que la poblacion muestra
experiment6 como mayor desafio aprender sobre las nuevas exigencias tecnolégicas; el 23%
de las respuestas ubican que el segundo reto mas dificil fue lograr equilibrio entre la vida
personal, académico refiriéndose al proceso de aprendizaje y el laboral; un 19% ubican como
el tercer y cuarto desafio encontrar un ambiente adecuado para impartir y recibir clases
virtuales y convertir a la tecnologia como aliada para continuar con las labores profesionales;
el 11% de las respuestas seleccionadas indica que lo menos desafiante fue modificar la

planeacion de sus clases.

4.2.9. ¢Cual de las siguientes emociones, sentimientos y/o estados de &nimo
experimentd durante el proceso desde que se enter6 de la pandemia hasta
el dia de hoy con respecto a aprender sobre como ejecutar la modalidad

asincronica y la modalidad virtual?

Tabla 13

Comparacion de emociones y estados de animo sobre la implementacion de las nuevas modalidades de

aprendizaje durante y después de la pandemia de COVID-19.

Opcion de respuesta Durante Despueés

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje

Felicidad 17 19% 22 33%
Tristeza 13 14% 11 16%
Miedo 23 26% 13 19%
Sorpresa 14 16% 11 16%
Enojo 17 19% 9 13%
Disgusto 5 6% 2 3%
Envidia 0 0% 0 0%
Timidez 0 0% 0 0%
Total 89 100% 68 100%
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Nota: En la tabla se refleja, las diferentes emociones, sentimientos y/o estados de animo que los maestros
presentaron durante la pandemia COVID-19, asi mismo refleja lo que muestran hasta la fecha.

Figura 13

Comparacion de emociones y estados de &nimo sobre la implementacion de las nuevas modalidades de
aprendizaje durante y después de la pandemia de COVID-19.

COMPARACION DE EMOCIONES Y ESTADOS DE ANIMO
SOBRE DE LA IMPLEMENTACION DE LAS NUEVAS
MODALIDADES DE APRENDIZAJE DURANTE Y DESPUES DE
LA PANDEMIA DE COVID-19.

35%
30%
25%
20%
15%

10%

) I:h
0%

PORCENTAJE DE RESPUESTAS MULTIPLES

Felicidad Tristeza Miedo Sorpresa Enojo Disgusto Envidia Timidez
BDurante 19% 15% 26% 16% 19% 6% 0% 0%
@ Después 32% 16% 19% 16% 13% 3% 0% 0%

Descripcion: las emociones, sentimientos y/ o estados de animo que los docentes del COED
Estado de Israel, presentaron durante y en la actualidad del proceso de aprendizaje de la
modalidad asincronica y modalidad virtual. Se observa que la felicidad durante el proceso de
la pandemia COVID-19 tuvo un valor de 19% y en la actualidad se muestra con un 32% esto

refleja que ya hay méas motivacion y satisfaccion con los aprendizajes adquiridos.

La tristeza durante el proceso se mostré con un 15% los docentes mostraban desesperacion
por el cambio a las nuevas modalidades de ensefianza-aprendizaje, en la actualidad se
muestra con un 16% aumento porque los docentes manifiestan que no con todos los
estudiantes funciond esta nueva modalidad, ya que algunos mostraban deficiencia a la

retencion del conocimiento por las condiciones en las reciben las clases.
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El miedo con un 26% durante el proceso ya que estas nuevas ensefianzas les causaban
angustia, inseguridad, preocupacién y rechazo por alguno de ellos, en actualidad esta
emocion del miedo baj6 a un 19% por la adaptacion a la modalidad sin dejar de lado que adn

causa preocupacion estas nuevas metodologias.

La sorpresa durante y en actualidad se mantiene con un 16% ya que aun hay un grado de

confusion al implementar la tecnologia en los procesos de ensefianza-aprendizaje.

El enojo durante el proceso se obtuvo un 19% puesto que causaba frustracion y antipatia a la
tecnologia, en la actualidad se refleja el enojo con un 13% ya que las nuevas modalidades

implementadas aun les causa frustracion.

El disgusto se refleja durante el proceso con un 6% no les causaba tanta aversién al nuevo

proceso de ensefianza-aprendizaje, en actualidad este disminuyé a un 3%.

4.2.10. ¢ Durante su labor en la pandemia presenté alguna de las siguientes

opciones?
Tabla 14

Sintomas presentados durante el proceso de puesta en practica del aprendizaje y uso de las

plataformas de videoconferencia

Frecuencia Promedio Intensidad Promedio

N° Sintoma Afirmacion % sintoma frecuencia  sintoma intensidad
0-7 semana  presentado  sintoma
1 Dolor de cabeza 18 15.79 39 2 93 5
2 Tension muscular 19 16.67 58 3 113 6
3 Presion arterial inusual 7 6.14 20 3 42 6
4 Dificultad para dormir 14 12.28 55 4 78 6
5  Poco apetito 4 3.51 18 5 36 9
6  Aumento del apetito 6 5.26 24 4 35 6
7 Inquietud 3 2.63 13 4 16 5
8 Malestares estomacales 4 351 14 4 25 6
9  Cambios repentinos de 14 1228 38 3 71 5
humor
10 Irritabilidad 11 9.65 27 2 50 5
11 Sensacion de vacio 8 7.02 34 4 50 6
12 Pensamientos 6 526 27 5 40 7
catastroficos
Totales 114 100% 367 4 649 6
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Nota: La tabla refleja el nimero total de afirmaciones segun el sintoma, su total final no refleja el nimero de
personas encuestadas sino el nimero de respuestas totales, el porcentaje a su lado refleja el sintoma con mas
respuestas, la Frecuencia sintoma presenta la sumatoria final de la suma de frecuencia por sintoma; el Promedio
frecuencia semana, refleja el promedio de respuestas de frecuencia del sintoma que la muestra ubica haber
experimentado a la semana; Intensidad sintoma presentado, presenta la suma de las respuestas de intensidad,
mientras que el Promedio intensidad sintoma, refleja el promedio de intensidad seleccionada por la muestra en

una escala del 1 al 10.

Figura 14

Sintomas experimentados durante el proceso de puesta en practica del aprendizaje de las

plataformas de videoconferencia.

SINTOMAS MAS EXPERIMENTADOS

m Dolor de cabeza

m Tension muscular
Presion arterial inusual

m Dificultad para dormir

= Poco apetito

B Aumento del apetito
Inquietud

m Malestares estomacales

m Cambios repentinos de humor

m Irritabilidad

Sensacion de vacio

m Pensamientos catastroficos

Descripcion: En la gréafica podemos observar que la Tension muscular fue el sintoma mas
experimentado por la poblacién muestra durante el proceso de puesta en practica el
aprendizaje y uso de las nuevas metodologias pedagdgicas con un 17%; seguido del Dolor
de cabeza con un 16%; ademas observamos que la Dificultad para dormir y los cambios de
humor representaron una parte significativa con un 12% cada uno; entre los sintomas con
mas representacion podemos encontrar la irritabilidad tanto en el ambito personal, familiar y

profesional con un 10%; mientras que Sensacion de vacio y registros de presion arterial
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inusual solo alcanzaron un 7% y 6% respectivamente; a su vez los Pensamientos catastréficos
y Aumento en el apetito solo se present6 en un 5% segun la poblacién muestra; sin embargo,
sintomas como Malestares estomacales, poco apetito e inquietud solo representaron un 4%y
3% respectivamente constituyendo los sintomas menos experimentados durante el proceso

de aprendizaje.

Figura 15

Promedio subjetivo de frecuencia con la que se presentd el sintoma durante una semana

durante el periodo de puesta en practica el aprendizaje de las nuevas metodologias.

PROMEDIO DE FRECUENCIA SEMANAL

Pensamientos catastroficos
Sensacion de vacio
Irritabilidad

Cambios repentinos de humor
Malestares estomacales

Inquietud

Aumento del apetito
Poco apetito
Dificultad para dormir
Presion arterial inusual

Tension muscular
Dolor de cabeza

0 1 2 3 4 5 6 7
BFRECUENCIA SEMANAL

Descripcion: A diferencia de la gréafica anterior esta nos expone que en un periodo de una
semana los sintomas mas frecuentes fueron los pensamientos catastroficos y el poco apetito
presentandose 5 veces a la semana; mientras que la sensacion de vacio, malestares
estomacales, inquietud, aumento del apetito y dificultades para dormir se presentaron en un
promedio de 4 veces a la semana; asi mismo, los cambios de humor, datos de presion arterial
inusual y tension muscular se presentaron en un promedio de 3 veces a la semana y siendo
los menos frecuentes la irritabilidad y dolores de cabeza con un promedio de 2 veces a la

semana; en esta grafica podemos observar que a pesar que el dolor de cabeza fue el sintoma
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mas presentado en la poblacion muestra fue el menos frecuente a lo largo de la semana, ya

que muchas personas lo experimentaron pero pocos dias.

Figura 16

Promedio subjetivo de intensidad con la que se presento el sintoma durante una semana

durante el periodo de puesta en practica el aprendizaje de las nuevas metodologias.
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Descripcion: En la presente grafica podemos interpretar que el sintoma mas intenso con un

promedio de respuestas de 9 en una escala de 0 a 10 fue el poco apetito con ello podemos

inferir que a pesar que el la figura 10 constituye tan solo un 3% y en la figura 11 se presenta

5 veces en una semana fue el sintoma maés relevante cuando de intensidad hablamos, es decir

que si bien pocas personas lo experimentaron, estas pocas personas lo sufrieron 5 dias a la

semana y de manera muy intensa pudiendo significar que no se alimentaron en dos tiempos

al dias por cinco dias, que comieron con disgusto pues no sentian apetito o bien que realizaron

ayuno por cinco dias a la semana; a este sintoma le siguen los pensamientos catastroficos con

una intensidad de 7 segun la escala planteada; ademas la sensacion de vacio, malestares

musculares, aumento del apetito, dificultad para dormir, datos de presion arterial inusual, y
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tension muscular fueron puntuados con un promedio de 6 de intensidad y los menos intensos

fueron dolor de cabeza, inquietud, irritabilidad y cambios repentinos de humor.

4.2.11. ;Desde el 2020 hasta la actualidad ha desarrollado algunos de los

siguientes malestares?

Tabla 15
¢Desde el 2020 hasta la actualidad ha desarrollado algunos de los siguientes

malestares?

Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Caspa 10 25.64%
Diabetes 4 10.26%
Problemas gastrointestinales 11 28.21%
Presion arterial alta 6 15.38%
Morderse las ufias 3 7.69%
No aplica 5 12.82%
Total 39 100%
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Figura 17

Desarrollo de malestares durante el periodo de 2020 a 2022.

MALESTARES DESARROLLADOS DURANTE 2020 A
2022

m Caspa
m Diabetes
Problemas gastrointestinales
m Presion arterial alta
m Morderse las ufias
m No aplica

Descripcion: Segun la grafica se puede observar que los problemas gastrointestinales fueron
los més desarrollados alcanzando un 28% de las respuestas, seguido de la caspa en un 26%,
ademas de presion arterial alta en un 15%, el 10% desarrollo diabetes y un 8% onicofagia, es
de tener en cuenta que la poblacion ronda edades entre 30 a 60 afios y el desarrollo de estas

enfermedades no solo depende del estado animico de la persona sino de multiples factores.

[75 1L




4.2.12. En caso de haber experimentado emociones desagradables o sintomas
detallados en las preguntas anteriores ¢Qué estrategias uso o realizé para
superar la situacion durante la pandemia COVID-19?

Tabla 16

¢ Que estrategias uso o realizé para superar la situacion durante la pandemia COVID-19?

Opcidn de respuesta

Frecuencia Porcentaje

No hizo nada al respecto 5 6.49%
Busco ayuda profesional 8 10.39%
Leyd o vio tutoriales en alguna red social 5 6.49%
Motivacion propia 11 14.29%
Busco ayuda y no encontré solucion 0 0.00%
Hablé de lo que le paso con un familiar cercano 9 11.69%
Realizo ejercicios fisicos 7 9.09%
Dibujo o pintd 3 3.90%
Se apoyo espiritualmente 17 22.08%
Aprendidé nuevas habilidades 7 9.09%
Planed o ejecutd nuevos emprendimientos 5 6.49%
Total 77 100%
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Figura 18

¢ Que estrategias uso o realizé para superar la situacion durante la pandemia COVID-19?

¢ Qué estrategias uso o realiz6 para superar la situacion durante la
pandemia COVID-19?

Plane6 o ejecutd nuevos emprendimientos 6.49%

Aprendié nuevas habilidades [INEGGE 9.09%

Se apoyo espiritualmente 22.08%
Dibuj6 o pint6 I 3.90%
Realizo ejercicios fisicos NN 9.09%
Habl6 de lo que le paso con un familiar cercano 11.69%
Busc6 ayuda y no encontré solucion  0.00%
Motivacion propia NGNS 14.29%
Leyd o vio tutoriales en alguna red social 6.49%

Buscd ayuda profesional [N 10.39%

No hizo nada al respecto 6.49%

0.00%  5.00% 10.00% 15.00% 20.00% 25.00%

Descripcion: las estrategias que los maestros usaron para superar la situacion durante la
pandemia COVID-19 ,muestra la gréfica que un 25% de ellos buscaron un apoyo espiritual,
asi también mencionar que un 15% de parte de ellos buscaron motivacion propia para salir
adelante, buscar con quien hablar de los que pasa o paso a un familiar cercano, un 10% de
algunos de ellos buscaron la ayuda profesional, otro grupo de ellos pudo empezar por buscar
de realizar un ejercicios fisico que le ayudan a su salud tanto fisica como mental, y el otro
5% aprendieron nuevas habilidades que ponian en practica para su desarrollo y poder superar
la situacion de pandemia, otro grupo de ellos buscé y leyé tutoriales en alguna red social para
solventar las dudas que se ocasionaron no sin mencionar que un porcentaje de ellos no busco
y no pudo hacer nada al respecto de lo que se vivia durante la pandemia, no dejar de

mencionar que un pequefio porcentaje se distraia en realizar dibujo y pintura.

77 1L




4.3. Escala de Ansiedad de Hamilton

Tabla 17
Resultados de la Escala de Hamilton
Rango Frecuencia Porcentaje
No presenta 4 13%
Leve 18 60%
Moderada/Grave 8 27%
Total 30 100%
Figura 19

Resultados de Escala de Hamilton

ESCALA DE HAMILTON

m No presenta
m|eve
Moderada/Grave

La escala de ansiedad de Hamilton permite dar una valoracion a los signos o sintomas que
en esta ocasion los docentes del COED Estado de Israel presentan, puesto que permite valorar
los sintomas psiquicos como la tension, miedos, insomnio, etc., asi mismo los sométicos
como por ejemplo musculares, cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinales etc.,
tomando en cuenta lo siguiente los resultados obtenidos son el 13% de docentes no presenta

ansiedad, el 60% de ellos presenta una leve ansiedad y el 27% entre una ansiedad

moderada/grave.
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4.4. Analisis de instrumento de alumnos
4.4.1. Caracteristicas de la poblacién estudiantil:
44.1.1. Género de la muestra de alumnos:

Tabla 18 Figura 20
Género Género
Gén_ero Frecuencia Porcentaje GENERO
Femenino 25 50%
Masculino 25 50%
Total 50 100%

m Masculino mFemenino

Descripcion: La poblacion estudiantil fue representada por un 50% del sexo masculino y el

otro 50% por el sexo femenino.

4.4.1.2. Edad de la muestra de alumnos:

Tabla 19
Edad
Edad Frecuencia Porcentaje

10 a 11 afos 18 36%

12 a 13 afos 9 18%

14 a 15 afos 10 20%

16 a 18 afios 13 26%
Total 50 100%
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Figura 21

Edad

EDAD

m 10 a 11 afios
m 12 a 13 afios
=14 a 15 afios

m 16 a 18 afios

Descripcion: Las edades de los estudiantes de la muestra rondaron entre el 36% de 10 a 11
afios, el 18% oscilaban entre los 12 a 13 afos, el 20% representado por la edad de 14 a 15
afios y el 26% por la edad 16 a 18 afios. Esto demuestra que, la mayor cantidad de poblacion

encuestada 54% oscilan entre 10 a 13 afios mientras que el 46% entre los 14 a 18 afios.
4.4.1.3.  Nivel académico de la muestra de alumnos:

Tabla 20 Figura 22

) . Nivel académico
Nivel académico

Grado F Porcentaje

Segundo 25  50%
Ciclo

Tercer Ciclo 12 24%
Bachillerato 13 26%
Total 50 100%

NIVEL ACADEMICO

m Segundo Ciclo

m Tercer Ciclo

m Bachillerato
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Descripcion: El 50% de los alumnos encuestados cursan Segundo ciclo repartidos entre
Cuarto, Quinto y Sexto grado ya que estos fueron quienes estuvieron al menos un afio
recibiendo clases presenciales antes de la implementacién de las metodologias asincrénicas
y virtuales, y en especial los alumnos de cuarto grado fueron quienes se vieron directamente
afectados ya que en primer ciclo se estructura el inicio a la educacion formal; el 24% de los

encuestados cursan tercer ciclo y el 26% eran estudiantes de bachillerato.

4.4.2. ¢Durante la pandemia de COVID-19 como percibio el desempefio de sus
maestros en el &mbito profesional?
TABLA 21

Desempefio de los maestros.

Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Creativo 13 26%
Motivado 23 46%
Abrumado 8 16%
Desinteresado 6 12%
TOTAL 50 100%
Figura 23

Desemperio de los maestros

DESEMPENO DE LOS MAESTROS

m Creativo

m Motivado
Abrumado

m Desinteresado
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Descripcion: Los alumnos calificaron el desempefio de los maestros durante la pandemia de
COVID-19 como creativo segun el 26%, el 46% mostraba motivacion, el 16% se mostraba
abrumado y el 12% desinteresados.

4.4.3. ;Como experimentd la carga académica de las nuevas modalidades

(quias, tareas en plataforma, clases virtuales y teleclases)?

TABLA 22

Experiencia en clases virtuales.

Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Mucha carga de actividades 23 42.59%
Equilibrio en la carga 11 20.37%
Facilidad al resolver las actividades 12 22.22%
Sin exigencia del maestro 4 7.41%
Sin exigencia propia 4 7.41%
TOTAL 54 100.00%
Figura 24

Experiencia en clases virtuales

EXPERIENCIA EN CLASES VIRTUALES

m Mucha carga de actividades

m Equilibrio en la carga
Facilidad al resolver las
actividades

m Sin exigencia del maestro

m Sin exigencia propia
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Descripcion: la experiencia de los alumnos durante la nueva modalidad, la grafica muestra
que el 42,59% sentia mucha carga de actividades, el 20,37% comenta que habia un equilibrio
en la carga, 22,22% sintié una facilidad al resolver las actividades y el 7,41% no veia
exigencia en el maestro asi mismo el otro 7,41% no se exigia propiamente.

4.4.4. ¢Por qué medio se comunicaba con sus maestros?

TABLA 23
Medio de comunicacion

Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Grupo de WhatsApp 36 56%
Llamadas telefdnicas 10 15%
Por el apoyo de otras personas 2 3%
Redes sociales 3 5%
Presencial 3 5%
Classroom 10 16%
TOTAL 64 100.00%
Figura 25

Medio de comunicacion

MEDIO DE COMUNICACION

m Grupo de WhatsApp
m Llamadas telefénicas

Por el apoyo de otras personas
m Redes sociales

m Presencial

m Classroom
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Descripcion: los medios que el maestro utilizaba para comunicarse con sus alumnos fueron
el 56% lo hacia por medio grupo de WhatsApp, 15% lo hacia por llamadas telefonicas, 3%
buscaba el apoyo de otras personas, 5% por medio de redes sociales, el 5% presencialmente

y el 16% por medio de la plataforma de Classroom.
4.45. ¢Usted tenia conocimiento previo de las plataformas que utilizaban?
TABLA 24 Figura 26

Conocimiento previo de plataformas. Conocimiento previo de plataformas

Opcidn de
respuesta Frecuencia Porcentaje CONOCIMIENTO PREVIO
S| 33 66% DE PLATAFORMAS
NO 17 34%
TOTAL 50 100%
Sl
=NO

Descripcion: Los resultados obtenidos de los alumnos, muestra que el 66% si tenia
conocimientos previos de las plataformas virtuales, mientras que 34% no tenia conocimientos

previos.
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4.4.6. ¢Por medio de qué plataforma interactuaba para las clases virtuales?

TABLA 25
Plataformas de interaccion para clases virtuales
Opcion de respuesta Frecuencia Porcentaje

WhatsApp 32 54%
Facebook 0 0%
Messenger 0 0%
Meet 3 5%
Zoom 3 5%
Classroom 15 26%
Teams 0 0%
No recibimos clases virtuales 6 10%
TOTAL 59 100.00%
Figura 27

Plataformas de interaccion para clases virtuales

PLATAFORMAS DE INTERACCION PARA
CLASES VIRTUALES

m WhatsApp

m Facebook

m Messenger
Meet

= Zoom

m Classroom

m Teams

m No recibimos clases virtuales

Descripcion: Los medios por los cuales los maestros impartian sus clases virtuales o
indicaciones relevantes son WhatsApp con un 54%, el 5% de los alumnos respondieron que
por medio de Meet, de igual forma un 5% respondio que, por medio de Zoom, el 26% afirmé
que lo hacian por medio de Classroom y el 10% manifestd que no recibian clases virtuales,

esto debido a que eran estudiantes de nuevo ingreso o que no disponian de un teléfono movil.
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4.4.7. ¢Como vivié la experiencia de las nuevas modalidades de aprendizaje?

Tabla 26

Experiencia personal con respecto a las nuevas modalidades de aprendizaje virtual y/o

asincronica.
Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Dificil 22 40.00%
Motivado 14 25.45%
Rapida adaptabilidad 18 32.73%
Incertidumbre por falta de conocimiento 0 0.00%
Incertidumbre por falta de comunicacion 1 2%
TOTAL 55 100%
Figura 28

Experiencia personal con respecto a las nuevas modalidades de aprendizaje virtual y/o

asincronica.

EXPERIENCIA PERSONAL CON RESPECTO A LAS NUEVAS
MODALIDADES DE APRENDIZAJE

0% 2%

m Dificil
® Motivado
Rapida adaptabilidad
m Incertidumbre por falta de

conocimiento

m Incertidumbre por falta de
comunicacion

Descripcion: La experiencia que los alumnos vivieron con las nuevas modalidades se puede
observar que un 40% le fue dificil adaptarse, asi también se puede verificar que un 33% de
los estudiantes lograron la adaptabilidad a las nuevas modalidades; ademas un 25% afirma

que se experimentd con motivacion esta nueva forma de trabajo, pero no se descarta que un
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2% de este grupo tuvo inseguridad por la falta de comunicacion y finalmente se observa que
el 0% de estudiantes afirmaron no experimentar incertidumbre de conocimientos a las nuevas
modalidades de aprendizajes; con esta informacion podemos deducir que el 58% de la
poblacién vivio una experiencia positiva motivada y de facil adaptabilidad en contraste al

42% de los alumnos que vivid una experiencia negativa.

4.4.8. ¢Notd alguna de las emociones y/o estados de animo en su maestro o
maestra, en el proceso de enseflanza-aprendizaje virtual durante la
pandemia de COVID-19?

Tabla 27

Emociones y/o estados de &nimo que el alumno noto en su docente

Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje
Felicidad 46 45.54%
Tristeza 9 8.91%
Miedo 9 8.91%
Sorpresa 23 22.77%
Enojo 10 9.90%
Disgusto 1 0.99%
Envidia 1 0.99%
Timidez 2 1.98%

Total 101 100%
Figura 29

Emociones y/o estados de &nimo que el alumno noto en su docente
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EMOCIONES Y/O ESTADOS DE ANIMO
QUE EL ALUMNO NOTO EN SU
DOCENTE

50.00%
45.00%
40.00%
35.00%
30.00%

25.00%

20.00%

15.00%

10.00%

5.00%

0.00% o _ : - f— === =1
Felicidad = Tristeza Miedo Sorpresa Enojo Disgusto Envidia Timidez

[OiSeriesl  45.54% 8.91% 8.91% 22.77% 9.90% 0.99% 0.99% 1.98%

Descripcion: Los resultados en esta grafica que muestra cdmo los alumnos pudieron notar
algunas de las emociones y/o estados de &nimo en su sus maestros 0 maestras indica que a
pesar de las condiciones en las que implementaron para el proceso ensefianza-aprendizaje se
puede observar que los maestros lograron reflejar un estado de felicidad impartiendo las
diferentes clases asi también los alumnos lograron captar sorpresas a la adaptacion, no
podemos descartar que también se logrd reflejar un pequefio porcentaje de tristeza por la
forma de interaccion y el miedo, también podemos mencionar que un pequefio porcentaje
logré captar en ellos un enojo, asi se puede lograr ver que un pequefio porcentaje verificd

disgusto y envidia, asi como la timidez por parte de los maestros asi los estudiantes.
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4.4.9. ¢La maestra o el maestro les dio a conocer algun tipo de malestar fisico

durante el proceso de ensefianza-aprendizaje(virtual)?

TABLA 28
Percepcion del alumno sobre malestar fisico del maestro.
Opcidn de respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 19 38%
No 31 62%
TOTAL 50 100%

Figura 30

Figura 30.

Percepcion del alumno sobre malestar fisico del maestro.

= Si
= No

Descripcion: el 38% de los alumnos del COED Estado de Israel manifiestan que los maestros
durante el proceso de ensefianza-aprendizaje mostraban malestares fisicos, mientras que el

62% de los alumnos reflejan lo contrario.
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4.4.10. Sirespondid si a la pregunta 8 cual de los siguientes malestares fisicos les

dio a conocer la maestra o el maestro

TABLA 29
Percepcion del alumno sobre el malestar fisico del maestro.
Opcidn de respuesta Frecuencia  Porcentaje
Dolor de cabeza 14 35.90%
Tension en los musculos 5 12.82%
Dificultad para dormir 1 2.56%
Poco apetito 1 2.56%
Malestares estomacales 2 5.13%
No especifico 16 41.03%
TOTAL 39 100.00%
Figura 31
Figura 31
Percepcidn del alumno sobre el malestar fisico del maestro.
50.00%
40.00%  35.90% 41.03% = Dolor de cabeza
= Tension en los masculos
30.00% = Dificultad para dormir
0 Poco apetito
00 12.82% | MaIestZres estomacales
10.00% 2.56% 2.56% 5.13% m No especifico
0.00% N —

Descripcion: Los alumnos percibieron los siguientes malestares en los maestros durante el
proceso de modalidad virtual el 35.90% dolor de cabeza, 12.82% tension en los muasculos,
2.56% dificultad para dormir, el 2.56% poco apetito, 5.13% malestares estomacales y

mientras que el 41.03% no especifico el tipo de malestar que sus maestros mostraban.
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4.4.11. ;Qué tan satisfecho se encuentra con las herramientas que

implementaron los maestros en sus clases?

Tabla 30
Queé satisfaccion se encuentran con las herramientas que los maestros impartieron las

clases.
Opciodn de respuesta Frecuencia Porcentaje

Muy Insatisfecho 6 12%
Insatisfecho 8 16%
Satisfecho 19 38%
Muy satisfecho 17 34%

TOTAL 50 100%
Figura 32

Figura 32.

Qué satisfaccion se encuentran con las herramientas que los maestros
impartieron las clases.

= Muy Insatisfecho
= Insatisfecho
= Satisfecho

Muy satisfecho

Descripcion: En la grafica podemos observar que el 34% de los alumnos encuestados se

siente muy satisfechos con respecto a las herramientas utilizadas por los docentes durante la
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modalidad virtual, mientras que el 38% se sienten satisfechos constituyendo juntos dos
terceras parte de las opiniones globales mientras que el 12% y el 16% se sienten muy
insatisfechos e insatisfechos respectivamente constituyendo sélo una tercera parte de las

opiniones.

4.5. Interpretacion de resultados
La muestra de poblacién docente constd de una mayoria de mujeres, al menos un 50% ronda
entre 50 a méas de 60 afios y el 13% son de edades menores a 35 afios, la mayoria de la
poblacién trabaja de tiempo completo con al menos dos a mas secciones, asi mismo la mayor
parte de docentes cuentan con mas de 21 afios de carrera docente, porque lo que deducimos

que la muestra cuenta con los requerimientos propuestos para la investigacion.

Es importante tomar en cuenta que el instrumento arrojé que la mayor parte de la muestra
recibid capacitacion por parte del Ministerio de Educacion, sin embargo, comparten la
opinion de que esta capacitacion no abarco los temas suficientes o bien exponen que hubo
vacios sobre cdmo aplicar herramientas internas de cada plataforma en sus clases. Ademas,
dicho instrumento mostr6 que la mayoria ya tenia conocimiento previo sobre las plataformas

tales como Meet y Zoom.

La investigacion sigue el modelo biopsicosocial por lo cual se describiran los resultados

siguiendo esta linea, las cuales fueron qué:

Por parte del componente fisico, el dolor de cabeza, la tension muscular y presion arterial

inusual fueron los sintomas mas recurrentes entre el total de la muestra, ademas, variaciones
en el apetito, malestares estomacales, tensién muscular perduraron a lo largo de los dias y se
vivieron con mayor intensidad durante el periodo de aprendizaje y aplicacion de nuevos

conocimientos.

Dentro del componente psicolégico, dificultades para dormir, cambios repentinos de humor,

irritabilidad y sensacién de vacio fueron los sintomas mas recurrentes entre la poblacion;
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ademas los pensamientos catastroficos y la irritabilidad se vivieron con mas frecuencia e
intensidad durante el periodo de aprendizaje y aplicacién de nuevos conocimientos.

Durante este proceso la muestra expresa que las emociones como miedo y enojo eran las
principales prevalecientes pero que con el transcurso del tiempo y el dominio de la tecnologia
la prevalencia de emociones experimentadas positivamente como la felicidad aumentaron

mientras que el miedo, enojo y disgusto disminuyeron drésticamente.

En el componente social, se encontrd que la experiencia durante el aprendizaje de la

modalidad asincronica y virtual que la muestra experimento arrojé fue descrita como una
experiencia de incertidumbre y frustracion ante el uso de estas modalidades; siendo el
aprendizaje en si mismo el mayor reto de esta experiencia sumado a las dificultades de lograr
equilibrar el tiempo entre la vida personal, académica entendida como el proceso de
aprendizaje que tuvieron y el laboral entendida como la puesta en practica del conocimiento

adquirido sobre su uso.

En cuanto a la experiencia a la hora de practicar el aprendizaje obtenido durante el desempefio
de su trabajo fue negativa, siendo el agotamiento fisico y mental, fracaso en tareas
profesionales y sentimientos abrumadores los dominantes, antes que una experiencia positiva
o de equilibrio; esto se debi6 a la alta carga laboral, alto grado de exigencias con respecto a

los resultados de los alumnos y las dificultades para socializar con sus comparieros de trabajo.

La escala de ansiedad aplicada fue la Escala de Ansiedad de Hamilton la cual muestra que el
87% de la poblacion sufri6 o sufre de ansiedad ya sea leve, moderada o grave y que el resto
es decir el 13%, no presentan sintomas significativos de ansiedad, siendo la poblacién de
menor edad a quienes corresponde este Ultimo dato; por lo cual es posible concluir que la
edad, el proceso de aprendizaje y los retos que la tecnologia representa estan estrechamente

vinculados.

En consecuencia, a ello, el estrés causado por el proceso contribuyd al desarrollo de
Dermatitis Seborreica y problemas gastrointestinales: Colon irritable y Gastritis como las

mas presentadas por la muestra.
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Es importante destacar que existieron redes de apoyo para afrontar el estrés ocasionado entre
ellas las més utilizadas fueron el apoyo espiritual, automotivacion, conversar sobre sus
problemas y la busqueda de ayuda profesional ya sea de un terapeuta, un doctor o un

profesional en tecnologia.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

v A partir de los resultados obtenidos de la investigacion se concluyé que la
introduccidon de tecnologia y la necesidad de adaptarse a nuevas metodologias en el
proceso de ensefianza en el Complejo Educativo Estado de Israel ha tenido un impacto
significativo en el nivel de estrés psicofisiolégico de los docentes, llegando a
presentar cuadros sintomaticos de Trastorno de Ansiedad leve.

v Se concluye que los docentes del Complejo educativo “Estado de Israel” estan
experimentando desafios en su nivel de adaptacion hacia las nuevas metodologias de
ensefianza que incluyan tecnologia, siendo mas dificil para los docentes de edad méas
avanzada ya que se han visto inmersos en un proceso de aprendizaje continuo para
familiarizarse con estas herramientas.

v Se llegé a la conclusidn que existe muchas causas que generan estrés y estos influyen
en el proceso ensefianza algunos de los efectos fisicos que pueden ocasionar estrés el
trastorno de suefio como es el insomnio, al igual que la presencia de fatiga crénica
que tiene como padecimiento siempre sentirse cansado, asi también la aparicion de
dolores de cabeza o migrafia. Asimismo, existen efectos psicoldgicos que originan el
estrés en los maestros siendo estos: los sentimientos de tristeza, la incapacidad de
relajarse, los problemas de concentracion para realizar cualquier labor, la angustia
con desesperacion y la falta de apetito. Todos estos efectos tanto fisicos y
psicolégicos son generados por diversas causas o factores, dependiendo de las
circunstancias, acciones o acontecimientos de cada uno de ellos.

v Finalmente, se concluyé que el aprendizaje y la accion de implementar clases
virtuales sincronicas a manera de reemplazo a las clases tradicionales en el proceso

de ensefianza ha tenido un impacto directo en el estado emocional de los docentes.
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5.2. Recomendaciones

v Se pone de manifiesto la necesidad de implementar programas de formacion en
tecnologia, por parte de una institucion o persona capacitada en el tema y a su vez
trabajar un plan psicoterapéutico basado en apoyo emocional y autocuidado,
ayudando a los docentes a adaptarse de manera més efectiva al uso de la tecnologia
en el aula.

v Los docentes se han visto inmersos en un proceso de aprendizaje continuo para
familiarizarse con la tecnologia, por lo cual requieren un mayor apoyo y formacion
en el uso de plataformas digitales y hardware para cooperar con los docentes al uso
de dichas herramientas.

v Habiéndose evidenciado en los resultados posibles dificultades y malestares producto
de los factores originando un nivel de estrés; se sugiere otros tipos de estudio, para
determinar posibles causas de estos hallazgos y de esta manera se puedan tomar
medidas de prevencion, con la finalidad de tomar acciones pertinentes.

v Se recomienda que, una vez identificado el nivel de estrés, se derive a los
profesionales de la salud, de tal manera que se pueda reducir y mejorar el estado fisico

y emocional de los docentes.
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CAPITULO VII. ANEXOS

7.1. Instrumento dirigido a docentes:

CUESTIONARIO DE SONDEO
B SOBRE LA EXPERIENCIA DE LOS MAESTROS ANTE LA
%) IMPLEMENTACION DE CLASES VIRTUALES DURANTE LA
PANDEMIA COVID-19 EN EL COMPLEJO EDUCATIVO ESTADO DE ISRAEL.

Objetivo: Conocer la experiencia personal docente sobre el proceso de ensefianza-
aprendizaje de las nuevas metodologias para impartir clases.

Indicacion: En la siguiente tabla, marque con una X las opciones que lo identifiquen.

Fecha:

Municipio:

Anfos de experiencia docente:

Rango de edad 1 20a25afios 1 41 a45 afios
7] 26 a30afos ] 46 a50 afos
] 31a35afos ] 51 ab5 afios
7] 36 a40afos ] 56 a60 afios

] 61omas
Género ] Femenino 1 Masculino ] Prefiero no
decirlo
Secciones a cargo 1 Una ] Cuatro

] Dos ] Cinco
O] Tres (] Mas de seis

Indicacion: A continuacion, encontrara una serie de preguntas, responda con una “X” una 0
mas opciones segun su experiencia, responda con sinceridad, tratando de recordar con detalle
su vivencia.

1. ¢Cual fue su experiencia durante la pandemia COVID-19 en el ambito
profesional?
] Mayor creatividad por los retos profesionales
71 Motivacion por los nuevos conocimientos (modalidad virtual)
71 Abrumado por la saturacion de mensajes/llamadas por parte de alumnos y/o
padres de familia
1 Agotamiento fisico y mental (estrés académico)
1 Se sintié fracasado por sus tareas profesionales
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N
N

Logré un equilibrio entre su vida laboral y personal
Otro

2. ¢Cuél fue su vivencia en el trabajo? (Psico-emocional, social y fisico)

[

0 B Y O O O

Mucha carga laboral

Problemas fisicos por el estrés académico (psicosomaticos)

Dificultad de concentracion

Alto grado de exigencia entre la escuela y tareas académicas

Logré un equilibrio entre lo profesional y personal

Logro captar la atencion de los estudiantes

Incrementaron dificultades para socializar con otras personas 0 comparieros
del trabajo, familiares.

3. ¢Cdmo se comunicaba con sus compafieros de trabajo y el director de la escuela?

1 Por un grupo en WhatsApp
1 Por mensajes o llamadas telefdnicas
71 Por medio del apoyo de otras personas
"1 Por redes sociales
71 De manera presencial
1 Otro
4. ¢Previo a la pandemia tenia conocimiento de las plataformas virtuales?
1 Si
] No
5. ¢Previo a la pandemia de COVID-19 cuales plataformas conocia?
1 Meet
1 Zoom
1 Google Classroom
1 Moodle
1 Teams
1 Ninguna
1 Otro

6. ¢Fue capacitado/a para dar clases en linea por la Direccién de su centro escolar
o MINEDUCYT?

]

(]
[
[

Si fui capacitado/a

Fui capacitada/a, pero deficiente o muy corto
No fui capacitado/a

Recibi formacién por mis propios medios.

7. ¢COmo vivio la experiencia de ser capacitado?

OO oo

Frustrado/a por el uso de nuevas modalidades tecnologicas
Incertidumbre sobre la ejecucion de las nuevas modalidades
Motivado/a por los nuevos aprendizajes

Facil adaptacion a las nuevas modalidades
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8. ¢Cuales fueron los mayores retos en el area académico-laboral?
1 Lograr equilibrar el tiempo entre la vida personal, académico y laboral

(I I A B

El aprender nuevas exigencias tecnologicas
Encontrar un ambiente adecuado para las clases virtuales
Modificar la planeacion de sus clases
Convertir a la tecnologia una aliada para continuar con las labores
profesionales

9. ¢Cuél de las siguientes emociones y/o estados de animo experimentd durante el
proceso desde que se enterd de la pandemia hasta el dia de hoy con respecto a
aprender sobre como ejecutar la modalidad asincronica y la modalidad virtual?

En el siguiente cuadro puede elegir una o varias opciones de sus emociones y/o
estados de animo durante el proceso de aprender sobre como ejecutar la modalidad
asincronica y la modalidad virtual.

Emocién/Estado de Animo en el proceso

Alegria
Confusion
Disgusto
Terror
Pesar
Susto
Angustia
Confianza
Enfado
Envidia
Orgullo
Celos
Rechazo

Si

No

Aburrimiento
Curiosidad
Desesperacion
Inseguro sobre
mi mismo/a
Satisfaccion
Tranquilidad
Melancolia
Preocupacion
Culpabilidad
Frustracion
Vergienza
Motivacion

Si

No

Si  No
Sorpresa
Antipatia
Coraje
Extraneza
Nostalgia
Rencor
Tristeza
AsCO
Aversion
Vacio
Abandono
Timidez
Dicha

En el siguiente cuadro puede elegir una o varias opciones de sus emociones y/o
estados de animo que experimenta actualmente sobre el proceso de aprender a
ejecutar la modalidad asincrénica y la modalidad virtual
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Emocién/Estado de Animo en la actualidad

Alegria
Confusion
Disgusto
Terror
Pesar
Susto
Angustia
Confianza
Enfado
Envidia
Orgullo
Celos
Rechazo

Si

No

Aburrimiento
Curiosidad
Desesperacion
Inseguro sobre
mi mismo/a
Satisfaccion
Tranquilidad
Melancolia
Preocupacion
Culpabilidad
Frustracion
Vergienza
Motivacion

Si

No

Si
Sorpresa
Antipatia
Coraje
Extraneza
Nostalgia
Rencor
Tristeza
AsCo
Aversion
Vacio
Abandono
Timidez
Dicha

No

10. ¢Durante su labor en la pandemia presentd alguna de las siguientes opciones?

En el siguiente cuadro, en la columna de afirmacion tachar con un “x” si presento el
sintoma; en la columna frecuencia por semana colocar el nimero de veces que
presento el sintoma y en la columna intensidad calificar del 0 al 10 qué tan fuerte

experimento el sintoma.

Cambio

Afirmacién Frecuencia

por (0 a10)

Semana

Intensidad

Dolor de cabeza

Tensién en los musculos como hombros

Presion arterial inusual
Dificultad para dormir
Poco apetito

Aumento del apetito
Inquietud

Malestares estomacales
Cambios repentinos de humor

Irritabilidad
Sensacion de vacio

Pensamientos catastroficos
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11. ¢ Desde el 2020 hasta la actualidad ha desarrollado algunos de los siguientes
malestares?

[

O O-0Ooo

Caspa
Diabetes
Problemas gastrointestinales
Presion arterial alta
Morderse las ufias

Otro. Especificar

12. En caso de haber experimentado emociones desagradables o sintomas detallados
en las preguntas anteriores ¢Qué estrategias usé o realizd para superar la
situacion durante la pandemia COVID-19?

[

N Y R Y O I IO

No hizo nada al respecto

Busco ayuda profesional

Leyd o vio tutoriales en alguna red social
Motivacidn propia

Busco ayuda y no encontré solucion
Hablo de lo que le paso con un familiar cercano
Realiz0 ejercicios fisicos

Dibujo o pintd

Se apoy0 espiritualmente

Aprendio nuevas habilidades

Planed o ejecutd nuevos emprendimientos
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7.2. Escala de Ansiedad de Hamilton:

o

Escala de Hamilton para la Ansiedad

(Hamilton Anxiety Rating Scale, HARS)

NOMBRE: Ne:
EDAD: SEXO: INSTITUCION:
Instrucciones para el profesional:

i i v jenci definiciones que siguen al
Scleccione para cada ftem la puntuacién que corresponda, seglin su expericncia. Las c
enunciado del ltem son cjemplos que sirven de gufa. Marque en ol casillero situado a la derecha la cifra que defina

mejor la intensidad de cada sintoma en ¢l pacicnte. Todos los ftems deben ser puntuados.

SINTOMAS DE LOS ESTADOS DE ANSIEDAD

Moderado

:

Grave

1. Humor ansioso. P
Inquictud, espera de lo peor, aprension [anticipacion temerosa), irritabilidad.

2. Tensidn

Scnsacién de tension, fatigabilidad, imposibilidad de relajarse, llanto facil, temblor, sensacién
de no poder quedarse =n un lugar.

3. Miedos

A la oscuridad, o la gente desconocida, n quedarse solo, a los animales grandes, a los
multitudes, etc.

-
e

4. Insomnio. ) ) )
Dificultad para conciliar el suefio, sucfio interrumpido, suefio no satisfactorio con cansancio
al despertar, malos sucfios, pesadillas, terrores noctumos.

S. Funciones intelectuales.
Dificultad de concentracién, mala memoria.

| © |

6. Humor deprimido.

Falta de interés, no disfruta con sus pasatiempos, depresion, despertar precoz, variaciones del
humor a lo largo del dia

w
4
-
b

7. Sintomas somdticos generales (musculares.)

Dolores y molestias musculares, rigidez muscular, sacudidas clonicas, rechinar de dientes, voz
poco firme o insegura.

8. Sintomas somdticos generales (sensoriales).

Zumbidos de oidos, vision borrosa, sofocos o escalofrios, sensacién de debilidad, sensacién
de hormiguco.

9. Stntomas cardiovasculares.
Taquicardia, palpitaciones, dolores en ¢l pecho, latidos vasculares, extrasistoles.

10. Sintomas respiratorios.
Peso en ¢l pecho o sensacion de opresion tordcica, sensacién de ahogo, suspiros, falta de aire.

11. Sintomas gastrointestinales.

(Dificultad para tragar, metcorismo, dispepsia, dolor antes o después de comer, sensacion de
ardor, distensién abdominal, pirosis, nduscas, vémitos, sensacién de cstémago vaclo, colicos
abdominales, borborigmos, diarrea, estreflimiento).

| 12. Sintomas genltourinarios.

(amenorrea, metrorragia, micciones frecuentes, urgencia de la micciér  desarrollo de frigidez,
eyaculacion precoz, impotencia)

13 Sintomas

Del sistema nervioso awténomo (scquedad de boca, enrojecimicnlo, palidez, sudoracién
excesiva, vértigos, cefaleas de tension, piloereccion)

14. Comportamiento durante la enirevisia.

—  General: ¢l sujcto sc muestra tenso, incémodo, agitacion nerviosa de las manos, s frotn

los dedos, apricta los pufios, incstabilidad, postura cambiante, temblor de manos, cefo

fruncido, facies tensa, aumento del tono muscular, respiracion jadeante, palidez facial.

~  Fisioldgico: wraga saliva, eructa, taquicardia de reposo, frecuencia respiratoria superior o
20 resp./min, reflcjos tendinosos vivos, temblor, dilatacion pupilar, exoftalmia,

mioclonfas palpcbrales.

Comentarios:
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7.3. Instrumento dirigido a alumnos:

~ CUESTIONARIO DE SONDEO SOBRE LA EXPERIENCIA
DE LOS ALUMNOS ANTE LA IMPLEMENTACION DE
CLASES VIRTUALES DURANTE LA PANDEMIA COVID-19
EN EL COMPLEJO EDUCATIVO ESTADO DE ISRAEL.

Obijetivo: Conocer la experiencia de cada uno de los estudiantes sobre el desempefio de los
maestros en las nuevas modalidades de aprendizaje.

Fecha:

Grado: Edad:

Genero: | Femenino Masculino Prefiero no decirlo

Indicacidn: a continuacion, encontrard una serie de preguntas, marque con una “X” una o
mas opciones, agradeciendo de antemano su respuesta sincera a la manera que vivencio la
experiencia de las nuevas modalidades de aprendizaje virtual durante la pandemia de COVID-
19.

1- ¢Durante la pandemia de COVID-19 como percibié el desempefio de sus
maestros en el &mbito profesional?
"1 Mayor creatividad a la hora de impartir las clases
1 Mostraba motivacion al momento de impartir las clases
"1 Se mostraba abrumado durante las clases virtuales
1 No se le mostraba ningun interés por innovar

2- ¢Como experimentd la carga académica de las nuevas modalidades (guias,
tareas en plataforma, clases virtuales y teleclases)?
1 Mucha carga de tareas, clases y actividades académicas
Equilibrio de actividades escolares
Facilidad de resolver las tareas y actividades académicas
Poca carga académica
No hubo exigencia del maestro o de la maestra
No hubo exigencia propia (de usted como estudiante)

(0 I I B O

3- ¢Por qué medio se comunicaba con sus maestros?
CJ Por un grupo en WhatsApp

Por mensajes o llamadas telefonicas

Por medio del apoyo de otras personas

Por redes sociales

O
O
O
"1 De manera presencial
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[] Por medio de un correo institucional
[1 Classroom

4- ¢Usted tenia conocimiento previo de las plataformas que utilizaban?
1 Si
1 No

5- ¢Por medio de qué plataforma interactuaba en las clases virtuales?
1 WhatsApp

Facebook

Messenger

Meet

Zoom

Classroom

Teams

No recibimos clases virtuales

N O O B B

6- ¢Como vivio la experiencia de las nuevas modalidades de aprendizaje?
Dificil por el uso de las modalidades tecnoldgicas

Motivado por las nuevas formas de aprendizaje

Se adapto a las nuevas modalidades de aprendizaje

Incertidumbre por la falta de conocimiento de las plataformas

Incertidumbre por que el maestro o maestra no se comunicaba por ningun
medio

(0 O I O R O

7- ¢Noto alguna de las emociones y/o estados de &nimo en su maestro o0 maestra, en
el proceso de ensefianza-aprendizaje virtual durante la pandemia de COVID-
19?

Seleccione una o mas de las siguientes emociones y/o estados de animo que percibio
en su maestro o0 maestro.

Emocidén /Estado de &nimo

Si | No Si | No Si | No
Alegria Aburrimiento Sorpresa
Confusién Curiosidad Antipatia
Disgusto Desesperacion Coraje
Terror Inseguro sobre Extrafieza
Pesar mi mismo/a Nostalgia
Susto Satisfaccion Rencor
Angustia Tranquilidad Tristeza
Confianza Melancolia Asco
Enfado Preocupacion Aversion
Envidia Culpabilidad Vacio
Orgullo Frustracion Abandono
Celos Verglienza Timidez
Rechazo Motivacion Dicha
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8- ¢La maestra o el maestro les dio a conocer algun tipo de malestar fisico durante
el proceso de ensefianza-aprendizaje(virtual)?
1 Si
1 No

9- Si respondié si a la pregunta 8 cudl de los siguientes malestares fisicos les dio a
conocer la maestra o el maestro
1 Dolor de cabeza
Tension en los masculos
Dificultad para dormir
Poco apetito
Malestares estomacales
No especifico

I O B B O

10- ¢ Qué tan satisfecho se encuentra con las herramientas que implementaron los
maestros en sus clases?
"1 Muy insatisfecho
1 Insatisfecho
1 Satisfecho
1 Muy satisfecho
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7.4. Cartas de validacién de instrumento para docentes:

CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO DE LA EXPERIENCIA DE

MAESTROS ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRTUALES DURANTE LA

PANDEMIA COVID 19

Items

Observacion

En el apartado de datos generales sobre género sugiero modificar la tercera opcion
(prefiero no decirlo) por otro género. En la indicacion hay que ser mas presuposicional,
es decir cambiar “de la manera mas sincera posible” por “responda con sinceridad...” O
“agradecemos desde ya su honestidad en las respuestas”.

Opcion de respuesta a modificar: Logrd un equilibrio entre su vida laboral y personal.

Agregar entre las opciones Incrementaron dificultades para socializar con otras personas

0 compafieros del trabajo, familiares.

Modificar en la redaccién: Por qué via se comunicaba con sus compafieros de trabajo y
el Director /la Directora del centro. Asi mismo modificar entre las opciones:

I Por mensajes y/o llamadas de WhatsApp

Y Porun grupo en WhatsApp (omitir esta opcion pues es redundante con
la primera que es general ya sea grupal o individual).

Por mensajes o llamadas convencionales

Por medio de terceros (Por medio del apoyo de otras personas)

Por redes sociales

En persona (de manera presencial)

I Otro

— = = =

No hay observacion

En las opciones deben incluir Teams, ya que fue muy empleada por maestros

Sugiero cambien el término “capacitar” por recibi6 formacion, o fue formado por medio
de cursos o diplomados.... Y por ende cambiar las opciones de respuesta como: Si,

recibiformacion sobre..., entre las otras opciones.

Modificar a la opcion “dificil” por estresado. ..
Este item no evalla con opciones que midan indicadores sobre lo bioldgico y lo social,
o0jo con los componentes que evalGan, mejor omitan lo que esta entre paréntesis (tipo de

indicadores porque miden mas lo psicoemocional)

Modificar entre las opciones la redaccion:
1 Lograr equilibrar el tiempo entre la vida personal y laboral
Y El aprender nuevas exigencias tecnologicas
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9 Separar en el cuadro de respuestas en: antes de la pandemia y actualmente para que
puedan separar esos dos momentos, ya que la pregunta pretende medir ambos episodios,
pero no separa las opciones de respuestas en diferentes momentos, seria interesante

medirlo asi para interpretar mejor los resultados.

10 | La pregunta debe clarificar lo que colocaran en la opcion de afirmacion, frecuencia e
intensidad, puede que eso no quede del todo claro y confunda al participante sobre que

colocar ahi (¢Afirmacion, frecuencia e intensidad?)

11 | Colocar una coma luego de algin malestar,

12 | En este item cuidar dos cosas, una que hacen falta mas opciones de estrategias de
afrontamiento como hablar de lo que me pasaba con un familiar cercano o amistad,
dejar de ver las noticias para no llenarme de ansiedad, hacer ejercicio fisico, dibujar o
pintar, planear/ejecutar un emprendimiento (negocio), otras. Chequen las opciones que
han escrito:

Y No hizo nada al respecto

Busca ayuda profesional

Leyendo o viendo tutoriales en alguna red social

Motivacion propia

Busca ayuda y no encontré solucién

— = = =

Licda, Rosana Waria Ga aamez Velasquez

Licda. Roxana Maria Galdamez Velasquez MASTER EN PS|COLOGIA
Psicologa Docente del Depto. de Psicologia PP 2

= V.P.P. No. 2874
Universidad de El Salvador J.V . -

109




CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO DE LA EXPERIENCIA DE

MAESTROS ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRUTALES DURANTE LA

PANDEMIA COVID 19

Items Observacion

1 Es un item claro para mi como lector

2 | El término “experiencia” del item 1 y “vivencia del” del item 2, son similares. ;jEstan
referidos al mismo indicador o dimensién?

3 |La opcién “Por mensajes o llamadas convencionales” opino que requiere mayor
claridad.
En la opcidn “otro”, se podria agregar “especifique” o algo asi

4 | Es una pregunta clara

5 | En la opcién “otro”, se podria agregar “especifique” o algo asi (solo si lo consideran
necesario).

6 | Es una pregunta clara y precisa

7 | En este item “;Como vivio esa experiencia?” es conveniente especificar a qué
experiencia se refieren

8 | El item ha sido redactado claramente

9
El item ha sido redactado claramente

10 | El item ha sido redactado claramente

11 | El item ha sido redactado claramente

12 | Opino que es conveniente especificar a que “situacion” se refieren en
¢ Qué estrategias uso o realizo para superar la situacion? (1o mencionado en el items
anterior?)

OBSERVACIONES GENERALES:

1. Para larealizacién de un anélisis con mayor precisidn he tenido la limitante que no he tenido a la
mano LAS CATEGORIAS o DIMENSIONES ni los INDICADORES de los que se deriva cada item.

2. Enlas indicaciones habria que especificar si quien contesta el cuestionario puede elegir solo una o
varias opciones

Firma:

. RS W)

- Sello: y* SEPS?QOE%gESANCH&
g AR AL

José Angel Meléndez Sanchez . ——
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CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO DE LA EXPERIENCIA DE
MAESTROS ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRUTALES DURANTE LA

PANDEMIA COVID 19
Items Observacion
1 -En opcidn 4, podria reemplazarse el término de Estrés Académico a Estrés Laboral.

-En opcidn 5, redactar en pasado.

-No hay opciones a nivel Emocional. -Cambiar el término biolégico por FISICO.

Nl &l W N

Como opcion de respuesta también podria colocarse: NINGUNA.

*Esto por si en la pregunta anterior alguien marca NO conocer plataformas virtuales.
De esta forma al momento de hacer el conteo de cada respuesta, no aparecera faltante,
como si olvidaron responder a ésta.

6 Actualizar sigla: MINED a MINEDUCYT

7 -Cambiar término biologico a FISICO. -No se presentan opciones a nivel social y fisico.
-Es bastante similar a pregunta #2
8 | Considerar cambiar término ACADEMICO por LABORAL-PROFESIONAL.

9 Valorar la eliminacion del término SENTIMIENTOS, y unicamente conservar
Emociones y Estado de Animo.

10 | Podria cambiarse el término OPCIONES por SINTOMAS.

11 | Considero que la pregunta estd de mas, debido a que en la pregunta 10 ya marcd
sintomas de malestar; y ya se ha solicitado el dato de frecuencia.

Sin embargo, podrian redactar la pregunta de forma diferente, por ejemplo:

Los malestares que ha marcado en el cuadro anterior jen qué momento de los ultimos 3
afios se han presentado?

A) Solo al momento de sentir presion laboral. b) Sin sentir presion laboral. ¢) Ambas.

12 | Redactar en pasado: Opcion 2. Busc6 / Opcion 3. Leyo o vio / Opcion 5. Buscod

v MCOW Sello: | Liods. Nanci Yasmi Damian Pérez

LICENCIADA EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 9885
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7.5. Cartas de validacidn de instrumento para alumnos:

CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO PAR ALUMNOS SOBRE
LAEXPERIENCIA ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRTUALES
DURANTE LA PANDEMIA COVID-19

items Observacion

1 Omitir la opcion No mostraba ningun gesto de apatia, hay opciones antes que ya hablan
de verse motivados.

2 Modificar: ¢Como vivo por cdmo vivio?
e Mucha carga de tareas, clases y actividades académicas
I Equilibrio de actividades escolares (no se comprende la idea de esta
opcién) ¢??
I Facilidad de resolver las tareas y actividades académicas

Omitir la opcidn de respuesta subrayada.

Modificar en la pregunta... ;Qué utilizaron los maestros para impartir clases virtuales?

Agregar Teams

Igual que el cuestionario para docentes.

~N| o o B~ W

Modificar esta pregunta: ¢Noto alguna de las emociones, sentimientos y/o estados de
animo en su maestro o maestra, en el proceso de ensefianza-aprendizaje virtual durante
la pandemia de COVID-19? Seleccione una o0 mas de las siguientes emociones...... que
percibid en su maestra 0 maestro.....

8 Modificar la pregunta original por: Han mostrado sus maestros algunos malestares
emocionales o fisicos (se enfermd) durante el proceso de ensefianza-
aprendizaje(virtual) durante la pandemia?

9 Ninguna.

10 | Modificar en la redaccién: ---que implementaron los maestros en sus clases. Creo que
deben agregar un item tanto para los docentes como para los estudiantes que evalue los
aprendizajes o resultados de estos o notas obtenidas, ¢como fueron? Bajas, igual que en

lo presencial, se elevaron las notas.

‘ it Rona W Gacamen Velasguez

Licda. Roxana Maria Galddmez Velasquez MASTER EN pS|COLOG]A
Psicologa Docente del Depto. de Psicologia JV.PP. No. 2874

Universidad de El Salvador
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CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO PARA ALUMNOS SOBRE LA

EXPERIENCIA ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRUTALES DURANTE

LA PANDEMIA COVID 19

OBSERVACIONES GENERALES:

1. Paralarealizacién de un analisis con mayor precision he tenido la limitante que no he tenido a la
mano LAS CATEGORIAS o DIMENSIONES ni los INDICADORES de los que se deriva cada item.

2. Enlasindicaciones habria que especificar si quien contesta el cuestionario puede elegir solo una o
varias opciones

3. Enlas opciones donde se usa la expresion “otro”, se podria completar con “especifique”

items Observacion

1 Observo que las opciones de respuesta incluyen RESPUESTAS POSITIVAS vy
RESPUESTAS NEGATIVAS.
Es un aspecto a tomar en cuenta al analizar los resultados.

2 | Esun item claro. Explora percepciones y autopercepciones.

3 Es un items claro y preciso

4 Es un items claro y preciso

S | Esun items claro y preciso

6 | Esteesunitem con opciones positivas y negativas. Tomar en cuenta esto en el momento
de analizar resultados.

7 | Elitem es claro

8 | Elitem es claro

9 | A esta pregunta se le podria agregar una opcion como: “ne especifico”

10 | Elitem es claro

Firma: Sello: iuﬁﬁf&ﬁé@iw

JV.P.P. No. 1670

vl ‘
José Angel Mfléndez Sanchez s EL SALVADOR, C.A.
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CUADRO DE OBSERVACIONES DEL INSTRUMENTO PARA ALUMNOS SOBRE LA
EXPERIENCIA ANTE LA IMPLEMENTACION DE CLASES VIRUTALES DURANTE
LA PANDEMIA COVID 19

Items Observacion

1 Considerar si podria colocarse como pregunta #4

2 -Esta pregunta es muy similar a la pregunta #6.

-Sin embargo si se conserva como tal podria ser la #5

Podria colocarse como pregunta #1.

4 | Puede ser la pregunta #3.

5 | Considerar eliminar la opcién: “No recibimos clases virtuales.” No entra en categoria
de plataforma.
-Y podria colocarse en orden de pregunta #2

Similar a pregunta #2.

7 | -Considerar eliminar el termino SENTIMIENTOS, debido a que en el listado se
presentan mas que todo emociones y estados de animo.

-Quizé agregar proceso de ensefianza-aprendizaje

-Valorar si todos los términos usados en el cuadro como: Antipatia... Aversion etc. son

conocidos por los alumnos. Se podria usar sinénimos mas comunes.

8 | Especificar que se refiere a malestar F ISICO.

9 Si se le afiade el termino de malestar fisico a pregunta 8, en opciones de pregunta 9
eliminar opcién: “Cambios repentinos de humor.” Ya que en pregunta 7 se detalla el

malestar a nivel emocional y estado de animo.

10 | El término NEUTRO no lo considero pertinente para la pregunta acerca de la

satisfaccion.

Licda. Nanci Yasmin Damin Pérez

o MM Sello: | LICENCIADAEN PSICOLOGIA
T 1 |

1 J.V.P.P. No. 9885
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CAPITULO VIII. Propuesta de intervencion psicoterapéutica:

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

! A
BerTA

PROPUESTA DE PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICA GRUPAL

“Equilibrio Digital”: Intervencion del estrés y ansiedad en
el aula, dirigida a docentes.

000 2
Elaborado por:
¢ Bessy Karina Penate Guardado 1
+¢ Olga Patricia Garcia Belloso v
+» Sonia Patricia Lipe Mate
EQUILIBRIO
Asesorado por: DIGITAL

Master y Licenciado Jaime Arriola

115




“EQUILIBRIO
DIGITAL:
INTERVENCION
DEL ESTRES Y
ANSIEDAD EN
EL AULA”

DDDDDDDDDDDDDDDDD

Propue td intervencion

ps:colog:cap lm nejo del
estrés acadé m co provocado

porlasnue s mo d lidades
pedagogic




INDICE DE PROPUESTA DE INTERVENCION

LANTRODUGCCION ..ottt bbbt 117
2JUSTIFICACION ..ottt 119
3.0BJETIVOS DEL PROGRAMA ..ottt 120

4. MANEJO DEL ESTRES Y PROGRAMA DE INTERVENCION PSICOTERAPEUTICA. ... 121
5.ESTRUCTURA Y ORGANIZACION ..o eeeses e iesesss s ens s s s senenes 122
6.EVALUACION DE LOS RESULTADOS DEL PROGRAMA DE INTERVENCION............. 123
Sesion #1  Titulo de la sesion: Bienvenida y Presentacion de la propuesta “Equilibrio Digital ’124
Sesion #2  Titulo de la sesién: Conociéndonos y conociendo la ansiedad. ..........c.ccccoeveveiveennnne. 131

Sesion #3  Titulo de la sesién: Siendo consciente de mi autoconcepto y autopercepcion construyen

M AUEOBSTIMAL ....vceiei et 133
Sesion #4  Titulo de 1a SESION: “Hazme un favor” ..........ccccucuoiienenieneisiesiesese e 137
Sesion #5  Titulo de 12 SeSiON: “Yo me cuido” ..............cccoovvvivciiiiiiiiiiicce s 141
Sesion #6  Titulo de la sesion: “Diferencia entre estrés y ansiedad” ............c.ccocueuverceneieneniennns 147
Sesion #7  Titulo de la SeSiOn: “ASErtividad” ............cccuvveiueieiiiiiiieiiesesee e 151
Sesion #8  Titulo de la sesion: “Lo divertido que puede ser cuidar de mi mismo.” .................... 156
Sesion #9  Titulo de la sesion: “SE€ Un rey SADIO” .....vviivviirieiiiei e 159
Sesion #10  Titulo de la sesion: “Briijula de emoOCIONes” .........ccoeviveirieinienesienise e 166
Sesion #11  Titulo de 1a SesiOn: “EVAIUACION” ..........cccovevviieiiiisiesesieiieie e 176
Sesion #12  Titulo de 12 SESION: “CLerTe” ...ociiiiiieeiee sttt 180

1. INTRODUCCION

117



Como se ha podido observar la Salud Mental se vio afectada por la situacion de la pandemia
y cuarentena por la cual se atraveso en el afio 2020, asi como por los otros factores propios
del contexto salvadorefio, a nivel mundial provocé una crisis en todos los ambitos, y El
Salvador no fue la excepcion nuestro pais enfrentdé nuevas normas que dictaban tanto las
medidas de bioseguridad, como las nuevas modalidades de impartir clases ya que al tener un
cierre masivo de las actividades presenciales, las instituciones educativas optaron por
implementar la tecnologia en la metodologia de impartir clases, los profesores por su parte

tuvieron que ir aprendiendo sobre el uso de las plataformas tecnologicas.

Por tal razén se hizo sumamente importante este programa de Intervencion Psicoldgica para
el manejo del Estrés Académico provocado por las Nuevas Modalidades Pedagogica, debido
a la circunstancia anteriormente expuesta, este programa consta de doce sesiones de 60 a 90
minutos aproximadamente, en el cual se buscaban cumplir con el objetivo poder manejar y
disminuir el nivel de estrés psicofisiologico que les genera el uso de las nuevas tecnologias
en sus procesos de ensefianza, asi también mejorar su bienestar emocional en el personal

docente del Complejo Educativo Estado de Israel.

Con este programa “Equilibrio digital: Prevencion de la Ansiedad en el Aula” se pretende
alcanzar un mejoramiento haciendo conciencia en la importancia de la Salud Mental, asi

como es de importante la salud fisica.
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2. JUSTIFICACION

Los seres humanos nos vemos sometidos a diferentes jornadas demandantes, una de ellas es
la carga académica y laboral, que esto lleva a un estrés excesivo que se manifiesta de
diferentes maneras en cada ser humano y este influye en los diferentes ambitos que la persona
se desenvuelve. En este caso la funcion docente comprende una de las profesiones de mayor
impacto en el desarrollo humano, ya que tienen a su cargo la dindmica y la transmision de
conocimientos y este proceso no solo es de ensefiar contenidos sino también como una
entidad biopsicosocial esta funcién implica diversos elementos que se manifiestan en el
proceso educativo y en la interaccion docente-estudiante. En este sentido el impacto de la
labor docente es multidimensional para el constructo del ser humano, ya que este se configura
como modelo y guia sin mencionar su respaldo y apoyo para el desarrollo integral del
estudiante.

Los docentes se ven sometidos a las responsabilidades que su lugar de trabajo les demanda,
como lo son actividades, tareas, evaluaciones, el constante estudio para los preparativos de
sus clases, la responsabilidad de los alumnos que tienen a cargo durante sus jornadas, esto
lleva a un cansancio fisico y mental que se puede ver reflejado tanto dentro como fuera de

sus jornadas laborales.

Tomando en cuenta lo dicho, el programa de intervencion psicolégico para el manejo del
estrés académico provocado por las nuevas modalidades pedagdgicas contribuird que los
docentes tengan las herramientas y recursos necesarias para lograr nivelar el estrés, por ello
es necesario intervenir para ayudar a sobrellevar el estrés y las emociones negativas que esto
les causa, esto les ayudard para que en sus actividades diarias tanto las laborales como
personales no les afecte su salud mental puesto que el programa antes mencionado ayudara

minimizar los riesgos fisicos y mentales.
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3. OBJETIVOS DEL PROGRAMA
Obijetivo General:

Proponer un programa de intervencion grupal dirigido a docentes para disminuir el estrés en
el aula, por medio de sesiones psicoterapéuticas que les permitira un equilibrio en el ambito

interpersonal e intrapersonal.
Objetivos Especificos:

v" Elaborar planes operativos que por medio de sus actividades faciliten la mejora de los
sintomas del estrés en el personal docente.
v Brindar herramientas psicologicas que les permitira desarrollar habilidades y asi

mejorar su entorno académico-laboral.
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4, MANEJO DEL ESTRES Y PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICA.
Principios que rigen el programa:
La investigacion tiene como parte de sus objetivos llevar una solucion a la poblacién muestra
para los acontecimientos relevantes en su vida personal, por lo cual se realiz6 una propuesta
de intervencion con un enfoque biopsicosocial de la teoria cognitivo conductual en formato
de terapia grupal, a continuacion, se explicara brevemente la teoria que sustentara la

propuesta de intervencion creada.

Enfoque biopsicosocial, este enfoque se separa de la dualidad mente-cuerpo e incorpora una
vision holistica de las problematicas, establece que hay multiples factores que pueden afectar
el desarrollo y bienestar de una persona por ende, el abordaje de un trastorno psicolégico
puede ser abordado comprendiendo como causales factores fisicos o bioldgicos tales como
anatomicos, genéticos, falta de nutrientes, alimentacion, o meramente sensaciones fisicas a
través de la relajacion o referencia a otras disciplinas; psicologicos tales como pensamientos,
emociones, comportamientos, procesos cognitivos, estilos de afrontamiento, psicopatologias
previas, personalidad, conducta de enfermedad y sociales como dificultades econémicas,
marginacion social, desempleo y en este caso la pandemia de COVID-19 abordadas por
medio de resolucion de conflictos y residencia; segun las causas mas puntuales que el
consultante indique en el cual el pasa a interpretar un papel activo durante el tratamiento

sobre su entorno intrinseco y extrinseco.

Modelo cognitivo conductual, este modelo se centra en considerar a las personas capaces de
cambiar su comportamiento a través de sus pensamientos y emociones, siendo uno de sus
principales pilares la terapia cognitivo-conductual el modelo de Aaron T. Beck para la
depresion fue retomado para otros trastornos tales como la ansiedad generalizada con
excelentes resultados en la recuperacion, ayudando a las personas a identificar y parar

pensamientos y emociones que se experimentan de forma negativa o desmesurada.

Psicoterapia grupal, consiste en atencion psicologia a un grupo de personas que
preferiblemente comparten caracteristicas similares o dificultades para afrontar un mismo

trastorno psicologico, usualmente consiste en sesiones de dos horas, con una estructura y
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objetivos claros, diversos estudios han demostrado su efectividad especialmente en el
abordaje de trastornos de ansiedad generalizada.

5. ESTRUCTURA Y ORGANIZACION
5.1 Sesiones

El programa de Intervencion Psicoterapéutica esta disefiado con doce sesiones, contemplan
diversas areas de relevancia como el &rea intrapersonal e interpersonal, con respecto al
namero de sesiones se proponen doce de al menos una por semana, con una duracion de al
menos dos horas cada una, se recomienda llevarlas a cabo en un espacio con las condiciones
adecuadas segun el desarrollo de las actividades ya sean grupales o individuales, al aire libre

0 bajo techo.
5.2 Caracteristicas de los participantes:

El tamafio del grupo se propone que sea conformado con al menos 12 a 20 participantes,
seleccionandolos para formar un grupo homogéneo y de modalidad cerrada, se busca que
sean docentes afectados por el estrés o la ansiedad con un diagndstico previo o una entrevista

inicial y la aplicacion de un test psicologico que indique un nivel leve de afectacion.
5.3 Actividades:

La presente propuesta contiene una serie de actividades que trabajan tanto el &rea
interpersonal como la intrapersonal poniendo como centro el autocuidado de manera

permanente y constante.
5.4 Recursos:

Humanos: El recurso humano son los participantes y los terapeutas, son un recurso
indispensable para la ejecucion, permitiendo que la propuesta se desarrolle desde su inicio

hasta su final tal cual ha sido planificado.

Materiales: Se incluyen materiales de apoyo didacticos como por ejemplos, diapositivas para
la psicoeducacién, papel bond, plumones, carteles, USB, computadora, proyector, boligrafos,
prendedores, lista de asistencia, bocinas, carteles, sombreros y algun otro material especifico

para el desarrollo de las actividades.
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6. EVALUACION DE LOS RESULTADOS DEL PROGRAMA DE
INTERVENCION

La evaluacion del programa se realizara de la siguiente manera:

Desempeio durante el programa: Se realizard mediante la actividad “alfombra magica” ya
que propicia el didlogo entre participantes y facilitadoras, por medio de preguntas guias que
dentro de la sesion se irdn desarrollando, esto llevard a conocer si los participantes notaron

cambios personales reflexionando sobre como llegaron y como se van después del proceso.

Desempefio del equipo facilitador: se hara por medio de un cuestionario que fue elaborado
por las facilitadoras, en este cada participante evaluara al equipo, permitiendo conocer la

eficacia y las deficiencias, tanto para el equipo como para el programa de intervencion.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

v,

EQUILIBRIO
= _ 5 o 3 _ ) o DIGITAL
Propuesta de intervencion psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.

Sesidn #1 Titulo de la sesion: Bienvenida y Presentacion de la propuesta “Equilibrio Digital”

Objetivo General de la sesion: Informar a los participantes en qué consistira el proceso de psicoterapia grupal, recoger las expectativas
de los participantes, desmitificar el rol del psiclogo y lograr acuerdos de convivencia béasicos mas un compromiso escrito de
confidencialidad y participacion hasta la finalizacién del proceso psicoterapéutico.

ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
Bienvenida y | Establecer un clima |v" Con sillas en forma de ronda previamente colocadas se les | Humanos: 15
presentacion | de confianza entre invitara a los participantes a escoger un lugar. Facilitadores y | minutos

participantes y |v" Se les brindara un cordial saludo y se les pedird que anoten su | participantes

facilitadores que | nombre en la lista de asistencia. (Ver Anexo 1) Materiales:

permita la [v' Se les brindaran gafetes, prendedores y plumones para que | -Gafetes

participacion en la | coloquen sus nombres. -Anexo 1

dinamica y el resto |v' Los terapeutas se presentaran y expondran la propuesta, su | -Prendedores

de la jornada. metodologia, sus objetivos y encuadre. -Plumones

-Boligrafos

Desmitifica- | Esclarecer el rol del | v'Los terapeutas se tomaran algunos minutos para realizar la | Materiales: 15
cion del | psicologo y de los | desmitificacion del Psicélogo. (Ver Anexo 2) -Anexo 2 minutos
psicdlogo participantes v'Abrir un espacio de preguntas y respuestas sobre la

durante el proceso. desmitificacion.
Acuerdos de | Elaborar de manera |[v* Se explicara a los participantes la importancia de crear | Materiales: 15
convivencia conjunta acuerdos acuerdos de convivencia para que se respeten durante todas | -Papel6grafo minutos

de convivencia que las sesiones, si ellos no proponen la confidencialidad y | -Plumones

garanticen empatia, respuestas desde la empatia siéntase libre de proponerlas y

confidencialidad, hacer énfasis en ellas.

evitacion de
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rumores y |v" Por medio de la técnica lluvia de ideas recoger en un
conductas papelografo los acuerdos de convivencia, posteriormente se
desadaptativas. le pedird a cada participante que pase a firmar en orden el
papelografo.
Dindmica de | Conocer a los | “La historiay cancion de mi nombre” Humanos: 15
presentacion | participantes  por |v' Se les solicitara a los participantes que piensen en la historia | Facilitadores y | minutos
medio de una de su nombre y en una cancion que los identifique, las | participantes
dindmica amena y canciones se recogeran en una lista y se reproduciran | Tecnoldgicos:
de integracion brevemente mientras cada uno de los participantes va | -Bocinas
grupal. presentdndose y narrando la historia de su nombre; de | -Internet
preferencia iniciara el equipo de facilitadores para motivar al | -Teléfono
grupo.
Ficha de | Recoger un |v" Se les explicara a los participantes las actividades que se van | Materiales: 50
identificacion, | compromiso arealizar a continuacion y el objetivo primordial de cada una. | -Anexos 3, 4 y | minutos
Convenio vy |firmado de los |[v/ Secomenzara por auto llenar una ficha de identificacion (Ver | 5
Conductas participantes sobre Anexo 3) de preferencia llenarla mientras la explica o bien | -Boligrafos
Objetivo la confidencialidad tener una llena previamente.
y la asistencia hasta [v" Se proseguira con leer y explicar el convenio de atencion
el final de la terapia psicoldgica (Ver Anexo 4), asegurese de que cada espacio sea
grupal. Ilenado el dia de la sesion.
v" Se finalizara completando la ficha de Conductas Objetivos en
la cual cada participante escribira las conductas que espera
lograr y una puntuacion de qué tan débil la posee y cuando se
haga una reevaluacion que tanto la domina.
v' Se pedird que de manera voluntaria al menos tres
participantes compartan una de las conductas objetivos y su
compromiso para cumplirla durante el proceso.
Cierre de | Finalizar la jornada |[v* Se felicitara a los participantes por iniciar el proceso, se dara 10
sesion animando a asistir un breve anuncio sobre la proxima sesion y se animara a no minutos

la siguiente sesion.

faltar, finalmente se invitara a tomar un pequefio refrigerio.
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Anexo 1

LISTA DE ASISTENCIA A LA PSICOTERAPIA GRUPAL DE

Sesion #:

“Equilibrio Digital”

Fecha:

v,

EQUILIBRIO
DIGITAL

Nombre

Firma al iniciar
la sesion

Firma al finalizar
la sesién

Nombre y firma de Terapeuta

Nombre y firma de Coterapeuta
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ANEXO 2 DESMITIFICACION DEL PSICOLOGO

1. ¢Quién es el psicologo?

Son profesionales capaces y preparados para escuchar, comprender y abordar tematicas
especificas sobre emociones, procesos mentales y conflictos cotidianos, es un profesional
capaz de establecer diagndsticos psicologicos y brindar un tratamiento con proposito y
objetivos claros.

2. ¢Quienes asisten al psicdlogo?

Las personas que asisten al psicélogo podemos ser todos en cualquier etapa a lo largo de
nuestra vida, padres que buscan explicaciones a inconsistencias en el desarrollo de sus hijos,
nifios con dificultades de comportamiento, adolescentes con necesidades no satisfechas o en
proceso de descubrir su vocacion, adultos con deseos de conocerse a si mismo o solucionar
algunas dificultades, parejas o familias que desean relacionarse mejor, afrontar una
enfermedad grave o simplemente ayuda para estudiar o trabajar méas eficiente, cualquier
persona puede asistir al psicélogo incluso si no tiene claro que es lo que esta buscando con
la terapia.

3. ¢Qué es la terapia individual?

Es un tratamiento de colaboracién basado en la relacion entre una persona, su capacidad de
introspeccion y un psicologo, su base fundamental es el didlogo abierto, confidencial y
seguro, uno de sus objetivos principales es poner en perspectiva o en orden todas las ideas y
emociones mencionadas durante la terapia, enfocAndose en elaborar y resolver los problemas
presentados.

4. ¢Qué es la terapia grupal?

Es una forma de realizar el tratamiento psicoldgico, consiste en agrupar a un grupo de
personas con una situacion de dificultad similar cuyo objetivo es buscar la union grupal, la
expansion de redes de apoyo y desarrollar empatia entre los participantes para que entre todos
puedan encontrar soluciones a sus problematicas, bajo la moderacién del psicoterapeuta.

5. Beneficios de terminar terapia individual o grupal.
Algunos de los posibles beneficios que puedes obtener son:

Mejorar la inteligencia emocional.

Ayudar a gestionar el estrés de una manera mas eficiente.
Mejorar las relaciones interpersonales.

Mejorar tu relacion intrapersonal.

Mejorar habilidades sociales y de comunicacion.

Mejorar el autocontrol emocional.

Eliminar errores de pensamiento y de conducta.

Reducir la necesidad de consumir un tratamiento farmacoldgico.

AN NN

“Cuando tu sientes dolor de cabeza o de estomago desde hace muchos dias, puede que
pienses deberia de ir al doctor, pero ;A donde vamos si nos duelen los sentimientos?”
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Anexo 3

Nombre:

FICHA DE IDENTIFICACION PSICOLOGICA

Edad:

Estado Civil:

Sexo:

Nivel Educativo:

Ocupacion:

Correo electrénico:

Direccion:

Teléfono:

Escuela donde labora:

Afios de docencia:

Motivo de consulta:

Test o Escala previamente aplicada:

Resultados:

Psicologo/a:

Lugar y Fecha:
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Anexo 4 CONVENIO DE ATENCION PSICOLOGICA

En (municipio), departamento de ,alas horas
y minutos del dia del mes de del afo .
Presente quien es
de afios, de ocupacion, oficio o profesion ,

con Documento Unido de Identidad

Manifiesta, que estd dispuesto/a a participar en el grupo psicoterapéutico de nombre
“EQUILIBRIO DIGITAL” formado para atencion psicologica de manera voluntaria, en este
caso se compromete a participar activamente en todas las sesiones que se establezcan, con
finalidad de buscar alternativas de solucion a la situacion que actualmente le esta afectando,
asi como asistir puntualmente a las reuniones psicoterapéuticas, cumplir con las tareas que
se le programen, y ademas por este medio se autoriza poder tomar fotografias con fines de
evidenciar las acciones realizadas y se le puedan aplicar pruebas psicoldgicas que se
consideren necesarias.

Por su parte los terapeutas responsables del grupo se comprometen a proporcionar sesiones
terapéuticas que durarén alrededor de 2 horas y también se compromete a proporcionar un
servicio profesional con responsabilidad, puntualidad y ética, lo que implica la privacidad de
los temas que en las sesiones se traten y a comunicarle previamente la reprogramacion de
alguna sesion o cambios significativos en estas.

Sin mas que agregar, firmamos conforme:

F.
Nombre y apellido
Participante
F F
Nombre y apellido Nombre y apellido
Terapeuta Responsable Coterapeuta Responsable
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Anexo 5 ESCALA DE CONDUCTAS OBJETIVO

Nombre:

Fecha:

Sefiala a continuacion las conductas que espera lograr al finalizar el proceso
terapéutico, o bien que mas se te dificultan en lo cotidiano y que te gustaria
realizar con mayor facilidad reflejando una mejoria.

Conducta Objetivo

Grado de dificultad

Actual

Después
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\/

EQUILIBRIO

DIGITAL

Propuesta de intervencién psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a docentes.

Sesion #2

Titulo de la sesion: Conociéndonos y conociendo la ansiedad.

Objetivo General de la sesion: Iniciar el proceso de catarsis en los participantes motivando a que de manera voluntaria cada uno logre
expresar sus experiencias negativas y positivas sobre como ha vivido el estrés o la ansiedad desde sus realidades identificando factores
causales y de mantenimiento; ademas, que los participantes oyentes logren conectar con el hablante desde la empatia.

ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO | RECURSOS | TIEMPO
Bienvenida y | Establecer un clima de [v" Con sillas en forma de ronda previamente colocadas se les | Humanos: 15
agenda confianza entre invitara a los participantes a escoger un lugar. Facilitadores y | minutos

participantes y |v" Se les brindara un cordial saludo y se les pedira que anoten | participantes

facilitadores que | sunombre en la lista de asistencia. (Ver Anexo 1) Materiales:

permita la [v" Se les brindaran gafetes con sus respectivos nombres. -Gafetes

participacion en el |v Los terapeutas presentaran la agenda del dia. -Anexo 1

resto de la jornada. -Boligrafos
Dindmica Fomentar una |v* El terapeuta que dirige la dindmica explicara la consigna | Humanos: 20
rompehielos | conversacion de la actividad por ejemplo podréa decir: -Participantes | minutos
“Ni si, ni no” | significativa sobre |v" Con el fin de conocernos realizaremos la dinamica “ni si, | -Terapeutas

quienes somos, de| ni no” la cual consiste en que nos haremos algunas

donde venimos y que
deseamos lograr con el
fin de que los
participantes se
conozcan entre si.

preguntas cerradas para conocernos, pero evitando
responder con la palabra “si” o la palabra “no”.

v/ Se brindaran algunos ejemplos en conjunto con el
coterapeuta.

v Algunas propuestas de preguntas podrian ser: - ;Tienes
pasiones de las que te gustaria hablar? —; Te gusta que te
traten con respeto? —;Estas cumpliendo tus suefios? —
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NOTA: Promueva que las preguntas sean relevantes y
evite las preguntas superficiales.

Aplicacion de | Establecer una linea | vNOTA: Este programa tiene contemplado que los | Materiales: 15
test base objetiva sobre la | participantes hayan sido sometidos a un proceso de | -Anexo 2 minutos
evaluacion del estrés 0 | seleccion y aplicacion de test previamente, pero en caso de
ansiedad con el que los | tener a una o varias personas que por diversos motivos no
participantes empiezan hayan sido diagnosticados previamente este es el momento
el proceso. ideal.
v Los terapeutas daran las indicaciones generales del test a
aplicar, leerdn las primeras interrogantes y estaran
dispuestos a resolver cualquier duda que se presente.
Técnica Narrar de manera clara |[v Se explicara a los participantes los beneficios de expresar | Humanos: 1 hora
principal “Mi | y concisa la vivencia las experiencias dificiles que han vivido con respecto al | -Participantes
historia sobre | que se ha tenido con estrés y/o ansiedad, se les incitara a los demas guardar | -Terapeutas
el estrés y/o la | respecto a los sintomas silencio y escuchar con empatia a cada participante.
ansiedad expuestos, con el De manera voluntaria cada participante del grupo tomara
es...” proposito de iniciar el 15 minutos 0 menos para poder narrar su historia.
proceso de catarsis en En caso de que no se finalice, se retomara en la siguiente
cada participante. sesion omitiendo actividades o bien acortando el tiempo
de estas.
Cierre de | Retroalimentar y Se dara una retroalimentacion de los puntos mas 10
sesion finalizar la jornada importantes y se mostrara esta técnica como un avance al minutos

animando a asistir la
siguiente sesion.

alivio y un inicio para cambiar todo lo que estemos
decididos a cambiar.

Se felicitara a los participantes por la asistencia de hoy, se
dara un breve anuncio sobre la proxima sesion y se
animara a no faltar, finalmente se invitara a tomar un
pequefio refrigerio.
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EQUILIBRIO
DIGITAL

Propuesta de intervencion psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a docentes.

Sesidn #3

Titulo de la sesion: Siendo consciente de mi autoconcepto y autopercepcion construyen mi autoestima.
Objetivo General de la sesion: Fortalecer el conocimiento sobre la autoestima e identificar puntos clave sobre cémo construirla o
mantenerla de forma saludable.

ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO | RECURSOS | TIEMPO
Bienvenida y | Establecer un |v" Con sillas en forma de ronda previamente colocadas se | Humanos: 10
presentacion clima de confianza | les invitara a los participantes a escoger un lugar. Facilitadores y | minutos

entre participantes |v" Se les brindard un cordial saludo y se les pedira que | participantes
y facilitadores que | anoten su nombre en la lista de asistencia. (Ver Anexo 1) | Materiales:
permita la |v Se les brindaran gafetes con sus nombres. -Gafetes
participacion v' Los terapeutas daran una calidad bienvenida y leeran la | -Anexo 1
durante la jornada. agenda del dia.
Dindmica Introducir al tema | v'Los terapeutas se tomaran algunos minutos para explicar | Materiales: 15
rompehielos y recoger los| en qué consiste la técnica y brindard un ejemplo, por | -Papelografo | minutos
“Deletrear la | conocimientos ejemplo: -Boligrafo
palabra” previos sobre el | v'*“Vamos a deletrear algunas palabras, pero con cada letra
tema. diremos algo relacionado al tema de autoestima por
ejemplo la palabra puede ser “ola” el primer participante
dird 0" de “obstaculo”, el segundo participante dira “I” de
“limites”, el tercero dird "a” de “aprecio” hasta terminar la
palabra”
v'Mientras el coterapeuta anotara en un papeldgrafo o
pizarra las palabras que se vayan expresando.
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v'Las

palabras para escoger seran autoestima,

autopercepcion y autoconcepto.

Psicoeducacién Dar a conocer |[v' Se introducira a los participantes en conceptos basicos | Materiales: 15
“Autoconcepto, conceptos basicos relacionados a la autoestima, desde como influye en | -Anexo 6 minutos
autopercepciéon y | sobre la autoestima nuestra infancia hasta como podemos moldearla
su influencia en la | y su interrelacion mediante interactuamos con nuestro entorno.
construccioén de la | para la |[v/ Se abrira un espacio de preguntas y respuestas antes de
autoestima” construccién  de seguir con la siguiente actividad.
una autoestima
saludable.
Técnica principal | Conocer a los | “Técnica de la Carta de Autoestima” Humanos: 1 hora
“Técnica de la | participantes por |v' EIl terapeuta explicara en qué consiste la técnica la cual | -Participantes
Carta de | medio de una es escribirse una carta a si mismo para explorar y mejorar | -Terapeutas
Autoestima” dindmica amena y su autoestima. Materiales:
de integracion |v' Carta de autoevaluacion, cada participante escribird una | -Papel bond
grupal. carta en la que describa su autoestima actual procurando | -Lapices
ser honestos y reflexivos sobre su autoconcepto.
v ldentificacion de patrones negativos, se les pedira que
identifiquen creencias dafiinas sobre si mismo a lo largo
de la carta. Esto puede incluir autocriticas excesivas,
inseguridades o creencias limitantes.
v Desafio de pensamientos negativos, ambos terapeutas
pueden ayudar a los participantes a desafiar y cuestionar
estos patrones negativos de pensamiento. Si son realistas
y basadas en evidencia o si son distorsiones cognitivas.
v' Metas y afirmaciones positivas, pediran que escriban

una seccion de la carta en la que establezca metas para
mejorar su autoestima. Esto podria incluir metas
especificas relacionadas con su autoimagen, habilidades
sociales, confianza, etc. Luego, deberan crear
afirmaciones positivas que refuercen estas metas.

134




Carta de apoyo, en la dltima parte de la carta, pediran
que escriban una carta de apoyo y aliento a si mismos.
Esto puede incluir mensajes positivos, reconocimiento de
sus fortalezas y recordatorios de sus logros pasados.
Revision y seguimiento, se sugerird que cada uno lea su
carta regularmente, como un ejercicio de autorreflexion
y refuerzo positivo.

Discusién y orientacién, después de que hayan
completado la carta, podrian discutir los pensamientos,
sentimientos y metas relacionadas con la autoestima.
Proporciona orientacion, apoyo Yy retroalimentacion
constructiva para ayudarle a avanzar en su camino hacia
una autoestima mas saludable.

Retroalimentacién

Evaluar los
conocimientos
adquiridos.

Se les pedira al menos a tres voluntarios que establezcan
los puntos clave aprendidos o desarrollados durante la
sesion

Cierre de sesion

Finalizar la jornada
animando a asistir
la siguiente sesion.

v

Se felicitara a los participantes por la asistencia de hoy,
se dard un breve anuncio sobre la préxima sesion y se
animara a no faltar, finalmente se invitard a tomar un
pequefio refrigerio.

Humanos:

-Participantes
-Terapeutas

10
minutos
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Anexo 6 PSICOEDUCACION

“AUTOCONCEPTO, AUTOPERCEPCION Y SU INFLUENCIA EN LA
CONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA”

Podemos empezar por conceptualizar AUTOCONCEPTO: Es la idea que una persona tiene
de si misma, es decir, lo que piensa que, sobre sus caracteristicas, habilidades, valores, que
Ileva asociado un juicio de valor. Ejemplos del autoconcepto podrian ser: «Soy una persona
sociable», «Puedo resolver cualquier problema», «Estoy gorda», «Soy poco atractivo», «Soy
torpe», «Soy incontrolable», etc. Este incluye nuestras creencias sobre nuestros rasgos de
personalidad, caracteristicas fisicas, habilidades, valores, metas y roles, asi como el
conocimiento de que existimos como individuos.

El autoconcepto se forma a través de la AUTOPERCEPCION vy la percepcion que tienen los
demas sobre la persona. La autopercepcion es la interpretacion de nuestra forma de ser,
nuestros comportamientos y nuestra personalidad. Supone la observacion de nuestro ser,
emociones, deseos, sentimientos y de nuestro contexto, es decir, identificar nuestras
conductas, actitudes y las circunstancias de nuestro entorno de manera que ello nos permita
formarnos una opinion precisa, aunque no exacta de nosotros mismos ¢Por qué? Porque
nuestras acciones estan condicionadas por el medio circundante, nuestra relacion con los
otros y la relacion con nosotros mismos.

La AUTOESTIMA es la valoracién que nosotros mismos nos damos, una autoestima
saludable se logra por medio de la premisa de que somos valiosos y de la afirmacion de la
dignidad personal mas el autorrespeto.

La autoestima se va formando con el paso del tiempo, y empieza con la concordancia o
discordancia entre como nos percibimos, como nos ideamos, lo que me gustaria ser y como
nos comportamos. Conforme vamos creciendo la autoestima depende cada vez menos de
cdémo nos conciben los demas y mas sobre como nos vemos a nosotros mismos, conforme
crecemos Yy construimos nuestra autonomia vamos comprobando nuestras habilidades y
capacidades y como estas se amoldan a nuestras percepciones, al ampliar nuestras relaciones
también toma parte el apego por el cual nos iremos afirmando o negando el sentirnos
queridos, aceptados y valorados.

Durante la adultez podemos ir cuestionando lo que nos dicen que somos e imponiendo lo que
gueremos ser, y como nos vamos comportando por lo tanto podemos ir reflexionando sobre
nuestros didlogos internos y usandolos para reafirmando el autoconcepto y cuidando la
autopercepcion, evitando lastimarse cuando se percibe de manera negativa, evitando
validarse como Unico medio la percepcion ajena, autor reforzando nuestro autoconcepto
cuando nos comportemos de la manera que nos gustaria comportarnos, practicar la
aceptacion, identificar las fortalezas y practicar la autocompasion puede ayudarnos a
construir una autoestima saludable.
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Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a

EQUILIBRIO
DIGITAL
docentes.

Sesion #4 Titulo de la sesion: “Hazme un favor”

Objetivo General de la sesion: Instruir a los participantes en habilidades de empatia hacia sus compafieros de trabajo y estudiantes.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
De Generar en las | v Se les solicita a las participantes que escriban en un papel su | Humanos: 20
animacion participantes  una nombre un favor que desean y el nombre de la persona a quien | Facilitadores y | minutos
Hazme  un | actitud empética. quieren pedirselos. participantes
favor v/ Cuando todas las participantes entreguen sus papeles se | Materiales:

dispondra a leerlos; para sorpresa de las participantes la | Pedazos  de
persona a quien le solicitaron el favor no lo realizara, sino que | papel,
la persona que lo pidio. marcadores,
v’ Cuando todas hayan participado se les pedira su opinién y se | boligrafos y
reflexionara sobre el tema. lapices.
El rio de los | Educar en la | v Esta historia ayuda a ejemplificar la dificultad de afirmar: | Humanos: 25
cocodrilos tolerancia hacia los “tengo los valores adecuados”. Facilitadores y | minutos

valores que son
diferentes.

Crear en los
participantes la
empatia.

v’ Se les proporciona una hoja con la historia el rio de los
cocodrilos a los participantes que luego de leerla deberan
ubicar el orden a los cinco personajes de la historia, desde el
mas agradable hasta el menos agradable. (Ver Anexo 7)

v Una vez hechas las opciones, dividir en cuartetos y revisar los
puntos a favor o en contra de cada uno.

participantes

Materiales:

Copia de la
Historia: El rio
de los
cocodrilos.
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Los Que los | v/ “Haz lo que lea”: Se colocard sombreros con diferentes | Humanos: 25
sombreros participantes se indicaciones que deberan ser acatadas por los participantes | Facilitadores y | minutos
integren y como, por ejemplo: los gorros deberéan ser rotulados con las | participantes
comprueben frases: esté de acuerdo en todo, conmigo estén en desacuerdo
los diferentes en todo conmigo, ignéreme y otras frases. Materiales:
papeles v’ Paraello se les solicita a los participantes que cierren los ojos, | -Papelégrafo
que hay en los mientras los facilitadores van colocando a unos de ellos los | -Plumones
grupos sombreros, las personas con los sombreros no podran | -Sombreros de
sociales quitarselos mientras dure la actividad, mientras los demas | papel (gorros
deberdn seguir la indicacién de cada sombrero sin que la | de fiesta)
persona que tiene el sombrero lo sepa.
v’ Entre las indicaciones que se pueden colocar se sugiere las
siguientes:
= Que estén todos de acuerdo conmigo
= Que no estén en desacuerdo conmigo
= Que se rian de todo lo que digo
= Que me ignoren (otras frases se pueden ocupar)
Mensaje Demostrar a los |[v' Se colocara a los participantes en linea recta o semi circulo, y | Humanos: 20
tergiversado | participantes que se les entregaran unos pedacitos de papel y marcadores, se les | Facilitadores y | minutos
existen  diversos brindaran las siguientes indicaciones: participantes
factores que | “A la primera persona de la fila se dird un mensaje al oido, el cual | Tecnologicos:
impiden una | debera compartir con el siguiente participante, y después anotar | -Bocinas
adecuada el mensaje y asi sucesivamente. Al terminar de pasar el mensaje | -Internet
comunicacion. se comparte lo que cada participante entendi6.” -Teléfono
Dinamica de | Ensefiar mediante [v' Se les solicita a los participantes que formen parejas, formen | Humanos: 30
animacion actividades ludicas un circulo con sillas, en el cual una persona se sentara de la | Facilitadores y | minutos
“El gallo la importancia de la pareja la otra quedara de pie detrés de su compafiero. teniendo | participantes
viudo” comunicacion. cuidado de dejar una silla vacia en la cual el facilitador se

colocar detras.
v Ladinamica inicia explicando que se esta en un gallinero las
personas sentadas son las gallinas y las personas de pie son el
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gallo, y que el facilitador al no contar con gallina es el gallo
viudo el cual quiere robar una gallina.,

Para robarla haré sefias a una gallina y esta deberd moverse, el
gallo para evitarlo debe agarrar a la gallina de los hombros.
Quien se quede sin gallina debe recuperar u obtener otra.
Luego se intercambian los papeles.

Quemazon y reventazon: Se forma un circulo y se les dice que
se tomen de las manos formando parejas, al oir reventazén con
la pareja se deben mover de lugar, al oir quemazon deberén
cambiar de pareja, teniendo cuidado de no quedar sin pareja
debido a que el facilitador buscara pareja.

Cierre
sesion

de

Finalizar la jornada
animando a asistir
la siguiente sesion.

Se felicitara a los participantes por iniciar el proceso, se dara
un breve anuncio sobre la proxima sesion y se animara a no
faltar, finalmente se invitara a tomar un pequefio refrigerio.
Ademaés de solicitarles para la siguiente sesion venir en ropa
cémoda(deportiva).

20
minutos
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Anexo 7 La historia:

Esta es la historia de una joven llamada Miriam que estaba enamorada de un muchacho
Ilamado Alberto. Alberto tuvo un desagradable accidente y rompio sus lentes. Miriam, siendo
una amiga de verdad, se ofrecié voluntariamente. Para llevarselos a reparar, pero el taller de
reparaciones estaba al otro del rio y durante una fuerte crecida el puente fue borrado; asi que
Miriam decidio cruzar el rio e ir al taller. Mientras ella estaba parada, impaciente en la ribera
del rio, apretando los lentes rotos entre sus manos, un joven llamado Uri se desliz6 a su

costado en un bote.

Ella le pregunt6 a Uri si él la podia cruzar, el accedié con una condicion: que mientras le
arreglaban los lentes fuese a un negocio vecino y robase una radio de transistores que queria,

Miriam rechazo la oferta y fue donde un amigo Ilamado José quien también tenia un bote.

Cuando Miriam le conto a José su problema, él le dijo que estaba muy ocupado para ayudarla
y no queria meterse en problemas. Miriam sintiendo que no tenia otra alternativa, se regreso
donde Uri y le dijo que esta de acuerdo con su plan. Miriam devolvié los lentes reparados a
Alberto y le cont6 lo que habia hecho y le dijo que no la queria volver a ver.

Miriam, contrariada, se dirigié a Pedro contandole su angustia. Pedro tuvo tanta misericordia
de Miriam que le prometidé vengarse de Alberto, fueron a la cancha donde Alberto estaba

jugando y fue alli donde Miriam vio como Pedro dio una paliza y le rompid los lentes.

Personajes |[Elqueme  |Quien me no me agrada, pero |Me desagrada |Me desagrada
agradamas jagradaalgo nome desagrada  jun poco bastante

Mirian
Alberto
Uri
José
Pedro
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Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.
Sesion #5 Titulo de la sesion: “Yo me cuido”
Objetivo General de la sesion: Encaminar a los participantes en estilos de autocuido mental y fisico.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
“El conejo de | Crear un ambiente | v" En el circulo, los participantes deberan colocar sus manos | Humanos: 20
la suerte” agradable  para extendidas a los lados con las palmas vueltas hacia arriba; la | Facilitadores y | minutos
que los derecha sobre la de su vecino y por supuesto la izquierda bajo | participantes
participantes  se la palma de quien esté a ese lado.
sientan comodos. |v* El ejercicio trata de ir transmitiendo una palmada de mano en | Materiales:
mano hasta completar la vuelta. Para acompariar las palmas | Ninguno
se va cantando el siguiente estribillo: ““alli viene el conejo y
la coneja de la suerte, armando revoltijo con sus caras de
inocentes, tU vas a abrazar al chico o a la chica cuyo nombre
empieza con la letra...(A)"’
v’ El facilitador dice cualquier letra y la persona que recibi6 la
ultima palmada (o sea donde termina el estribillo) debe dar un
abrazo a cada persona del grupo cuyo nombre tiene esa
inicial.
“Un Dia de | Identificar las |[v" Cada participante recibe 5 tarjetas. Humanos: 30
cuidado en la | diferentes v Deben escribir en sus tarjetas las 5 acciones mas importantes | Facilitadores y | minutos
vida de...” acciones de de su rutina diaria. Deben ser acciones que se hagan todos los | participantes

cuidado y auto
cuidado en el
cotidiano de la
rutina diaria.

dias y que tengan algun significado para la persona. Deben
ser acciones concretas, no actitudes ni motivaciones.

Se pegan las tarjetas en un mural y en columnas. Una columna
por participante. La persona facilitadora pide a 4 participantes

Materiales:
Tarjetas
cartulina,

de
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apoyo voluntario para agrupar rapidamente las acciones
presentadas de acuerdo con los criterios que los voluntarios
decidan, relacionados con cuidado y auto cuidado.
Luego se discuten las acciones agrupadas en plenaria y se
trata de dar un nombre a cada categoria agrupada.
A continuacion, el facilitador promueve un dialogo alrededor
de las siguientes preguntas y motiva a los asistentes a
participar activamente en la conversacion.
Las siguientes preguntas pueden ser contestadas con base en
las tarjetas que deben permanecer pegadas en la pared para
visualizacion de todo el grupo. Preguntas:
= ¢De quién es y de qué cosas nos cuidamos con
nuestras acciones cotidianas?
= ¢COmo se presentan las actitudes de cuidado en las
acciones cotidianas?
= ¢Nuestra cotidianidad tiende mas hacia el auto
cuidado o existe un equilibrio entre el cuidado propio
y el cuidado de los demas y del entorno?
= ¢Qué actividades o comportamientos de cuidado y
auto cuidado se observan en el trabajo?

marcadores 'y

cinta.

Ejercicios de
calentamiento

Preparar el cuerpo
de las
participantes para
la actividad
fisica

v

v

Antes de comenzar con las articulaciones, puedes estirar tu
cuerpo para destensarlo.

Luego de estirar tu cuerpo lo méas que puedas, alternando cada
lado, puedes recorrer y aliviar las 13 grandes articulaciones
de tu cuerpo, desde abajo hacia arriba, ya que en ellas se
acumulan malestares y tensiones.

Mientras las recorres y mueves, recuerda ir inhalando y
exhalando, imaginandolas por dentro, sintiéndolas, y llevando
bienestar a ellas con la inhalacién y sacando el malestar de
ellas con la exhalacion.

Humanos:
Facilitadores y

participantes

20
minutos
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Luego, puedes sacudir todo tu cuerpo para estimular la
circulacion sanguinea.

v Finalmente, puedes recorrer tu cuerpo alargando aquellas
partes que desde tu sensacion lo necesiten.
Ejercicios Lograr que los|v" Se continuard con una serie de bailes ritmicos y otros | Humanos: 35
fisicos y | participantes ejercicios. Facilitadores y | minutos
ejercicios alcancen un |[v Cuando los participantes estén relajados se continua con | participantes
mentales equilibrio entre su ejercicios mentales. Tecnoldgicos:
bienestar fisico y |v' El facilitador elige un tema o una letra, por ejemplo: las | -Bocinas
mental. personas del grupo se turnan pensando en palabras de ese | -Internet
tema que comienzan por las letras del alfabeto (comenzando | -Teléfono
por la A). Por ejemplo, para el tema “playa”: A (arena), B
(barco), C (cangrejo)...
v Sialguien se queda atrancado en una letra puede pasar.
v" Si lo quieres hacer mas dificil, tienes la opcién de dar mas de
una vuelta al alfabeto para hacer mas complicado la busqueda
de palabras. (Ver anexo 8)
Ejercicios de | Instruir a los | Técnica de relajacion o respiracion: Humanos: 20
carga y | estudiantes en una | v" El facilitador les pedira a los participantes que se coloquen Facilitadores y | minutos
descarga manera adecuada en una posicion comoda en su silla'y le pedird en un tono de | participantes

para
relajarse.

lograr

v

voz suave las siguientes indicaciones para poder realizar la
siguiente técnica.
= Una de las maneras mas simples de relajarse es
practicando la respiracion profunda. Usted puede hacer
respiraciones profundas casi en cualquier lugar.
= Siéntese 0 acuéstese y coloque una mano sobre su
estdmago. Coloque su otra mano sobre su corazon.
= Inhale lentamente hasta que sienta que su estbmago se
eleva.
= Aguante la respiracion por un momento.
Exhale lentamente, sintiendo su estbmago descender.

Materiales

Tecnol6gicos:

-Bocinas
Internet
(sonidos
musica
relajante)

de
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Realizar
cambios

Motivar a cambiar
habitos que no les
favorecen a las
participantes.

v De acuerdo con los habitos que aparecieron en esta sesion
intentar realizar una lista de las practicas cotidianas que no
me favorecen y reemplazarlas por otras.
= El facilitador le entregard una hoja en la que ellos

llenaran para esta actividad.

Humanos:
Facilitadores y
participantes
Materiales:
Anexo 9

15
minutos
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Anexo 8 Ejercicios mentales.

ABC

Este juego sirve para mejorar las habilidades de razonamiento, memoria y lenguaje.
1) El grupo elige un tema.

2) Las personas del grupo se turnan pensando en palabras de ese tema que comienzan por las

letras del alfabeto (comenzando por la A).
Por ejemplo, para el tema “playa”: A (arena), B (barco), C (cangrejo)...
3) Si alguien se queda atrancado en una letra puede pasar.

Si lo quieres hacer mas dificil, tienes la opciéon de dar mas de una vuelta al alfabeto para

hacer mas complicado la basqueda de palabras.

https://www.lifeder.com/juegos-para-ejercitar-la-mente/.

Se puede llevar a la sesion los siguientes tipos de juegos:

e Varios tableros de ajedrez.
e Juegos de memoria.

e Juegos de UNO.

e Domino.

e Juegos de mesa.
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Anexo 9

Habitos Habitos

que positivos
presentan que
presentan

HOJA DE HABITOS A CAMBIAR

Habitos Posibles Forma Resultados de esta semana
negativos = habitos = enquelo
que positivos haré
presentan por
adquirir
Favorecedores Desfavorables = Aspectos
del cambio para el por
cambio considerar
en
general.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

v,

EQUILIBRIO
DIGITAL

Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.

Sesidn #6 Titulo de la sesion: “Diferencia entre estrés y ansiedad”
Objetivo General de la sesion: Brindar a los participantes informacion acerca de la diferencia entre estrés y ansiedad, asi mismo

proporcionales estrategias para el manejo del estrés.

ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO RECURSOS | TIEMPO
METODOLOGICO

Actividad de | Establecer un v’ Se dard la bienvenida a la sesion, para luego tomar lista | Humanos: 10

inicio “Una | ambiente de de los participantes Facilitadores  y | minutos

verdad una | confianza entre los |v" Se hara una retroalimentacion de la sesién anterior participantes

mentira” participantes. v" Luego se les explicara en qué consistira la actividad de | Materiales:

“una mentira, una verdad” -Boligrafos
v/ Por medio de post-it se les pedird que escriban la | -Post-it
mentiray la verdad sobre como han vivido el estrés, por
ejemplo “yo hago 2 horas de gimnasio para evitar el
estrés”, “a mi me estresa el trafico diario”
v" Luego lo compartiran con el grupo.

Presaberes Enlistar los | v'EI facilitador les pedird a los participantes que | Materiales: 15
conocimientos relacionen palabras al estrés y/o ansiedad segun sus | -Papelégrafo minutos
previos que cada | conocimientos, cada una de las respuestas se colocaran | -Plumones
participante tiene | en papeldgrafo.
sobre que es el | v'Se les pedird que de manera ordenada compartan con el
estres, que es la| grupo las palabras elegidas, se agregaran a un
ansiedad y sus papeldgrafo y se retomaran en la psicoeducacion.
diferencias.
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Psicoeducacion | Informar  sobre Por medio de una presentacion se les explicara a los | Materiales: 15
conceptos basicos participantes los conceptos de estrés y ansiedad, los | -Laptop minutos
sobre el estrés y la factores causales de cada una y las diferencias | -USB
ansiedad para puntuales entre ellas. PPT
poder establecer Posteriormente, se les mostrara un listado de diferentes | conceptualizacion
una diferenciacion estrategias para disminuir el estrés y la ansiedad, para
entre ellos. finalizar con un espacio de preguntas y respuestas

sobre dudas puntuales que puedan tener los
participantes,

Técnica Practicar una de Materiales: 25

“Relajacion las estrategias a Se les pedira a los participantes tomar una posicion | -Guion de anexo | minutos

Muscular” implementar ante coémoda.
una situacion de Se ejecutara la técnica de “Relajacion Muscular
estrés, con el fin de Progresiva” segiin Anexo 10
ser aplicada a la
rutina diaria del
participante.

Despedida Reflexionar sobre Se finalizard la jornada haciendo conciencia en la | Humanos: 10
la importancia de importancia de incorporar las estrategias para | -Equipo minutos
saber  reconocer minimizar el estrés de la rutina diaria y promoviendo la | facilitador
cuando se esta préxima jornada con detalles generales sobre la | - Participantes

padeciendo de
estrés y cuando se
encuentra en una
situacion de salud
mental de mayor
gravedad.

agenda.
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La relajacion muscular progresiva (PMR, por sus siglas en inglés) es una técnica que relaja

los musculos de su cuerpo. Ayuda a reducir la tension o el estrés que tenga en sus masculos.
Cuando libera la tension, los musculos se relajan. La relajaciébn muscular progresiva se
alcanza tensando y relajando un grupo de musculos repetidamente hasta que el musculo
permanece relajado. A medida que practique, aprenderd a sentir la diferencia entre un

musculo relajado y uno tenso.

= Disminuir el estrés

= Disminuir la frecuencia cardiaca
= Ayudar a controlar la ansiedad
= Reducir la tensién muscular

= Disminuir el dolor

=

Sentirse mas descansado

Buscar una posicion cdmoda, Puede pararse, sentarse o0 acostarse boca arriba.

A -

Apriete todos los musculos de la cara para tensarlos. Mantenga la tension por 5 a 10

segundos.

3. Relaje los masculos de la cara por 15 a 20 segundos. Concéntrese en la tension que
se aleja de su cuerpo.

4. Repita el tensar y relajar los mismos musculos 2 0 3 veces antes de pasar al siguiente
grupo muscular.

5. Repitalos pasos 2, 3y 4 con diferentes grupos musculares. En este orden concentrarse
en los hombros, los brazos, antebrazos, manos, pecho, espalda, tronco, muslos,

piernas y pies.

149




v La relajacion muscular progresiva no debe hacerle sentir mal. No la haga si es
dolorosa o incomoda.

v" Respire larga y profundamente para ayudar a relajar los musculos.

(\

Mantenga los musculos relajados por mas tiempo del que los tiene tensos

v" Sentir una sensacion de calor y hormigueo es normal.

”

posicion de relajacion

A B
X /g“'\
&> [
| / ! |
> S A
A M LON
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DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

v,

Propuesta de intervencién psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a

EQUILIBRIO

DIGITAL

aocentes.

Sesion #7 Titulo de la sesion: “Asertividad”
Objetivo General de la sesion: Desarrollar actividades que por medio de ellas los participantes puedan conocer el buen manejo de la
asertividad.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS TIEMPO

Bienvenida Propiciar un clima |v* Se dara la bienvenida a la sesién, para luego tomar lista | Humanos: 10
de confianza entre de los participantes Facilitadores  y | minutos
participantes y v" Luego se les dara a conocer las actividades a desarrollar | participantes
facilitadores que y el objetivo de la sesion.
permita la v" Posteriormente se hara una retroalimentacién de la sesion
participacion en la anterior.
dinamicay el resto
de la jornada.

Lluvia de ideas. | Conocer el nivel de | v'"Por medio de lluvia de ideas con el planteamiento de | Materiales: 15
comprension y | preguntas generadoras las cuales podran visualizar en la | -Papelégrafo minutos
conocimiento  de | presentacion. -Plumones
los participantes | v'Las preguntas seran: ;Qué es asertividad? ;Cémo la | -Laptop
sobre la tematica a| podemos poner en practica? -USB
impartir. v'Con ayuda del papelégrafo se iran colocando las ideas de | -PPT

los participantes.

Psicoeducacion | Definir de manera |v' A través de una presentacion en Power Point se explicard | Materiales: 15
clara los conceptos qué es la asertividad y como establecer una buena | -Laptop minutos
de asertividad y las comunicacion asertiva. Anexo 11 -USB
diferencias de los PPT
tipos de conceptualizacion
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comunicacion no |v' Para que las ideas queden claras, se proyectara el Tecnoldgicos:
asertiva. siguiente video -Bocinas
https://www.youtube.com/watch?v=Z2gmSfdE2y-s -Internet

Adivina la | Reforzar la |v* Las facilitadoras previamente han elegido canciones que | Materiales: 25

cancion relacion entre se les presentara a los participantes. -Bocina minutos
comparieros  por |[v' Se les pedira que formen equipos (el nimero dependera | -Celular
medio de técnicas de las personas que asistan a la sesion).
ludicas para lograr |v" Se les presentara cancién por cancion y deberan cantar
relacionarse un fragmento para que se tome como respuesta correcta.
saludablemente v El equipo con mas respuesta sera el ganador.
entre los v El equipo ganador nos tendra que mostrar como
participantes. establecer asertividad tomando como ejemplo una de las

actividades escolares gue ellos realizan.

Despedida Reconocer el |v' Se realizara una reflexion final acerca de la tematica | Humanos: 10
desempefio de cada abordada. -Equipo minutos
participante e |V Se pedia tres participaciones para que nos expongan que | facilitador
invitarlos a poner se llevan de la sesion. - Participantes
en practica lo |[v' Posteriormente se dard las gracias por la asistencia y
aprendido en la participacion.
jornada.
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Anexo 11 Asertividad

¢ Qué es la asertividad?

La asertividad es una habilidad social que nos permite expresar nuestros derechos, opiniones,
ideas, necesidades y sentimientos de forma consciente, clara, honesta y sincera sin herir o

perjudicar a los demas.

Cuando nos comunicamos de manera asertiva actuamos desde un estado interior de
autoconfianza y autoafirmacion en vez de hacerlo desde emociones limitantes como pueden

ser la ansiedad, la culpa, la rabia o la ira.

La asertividad te permite expresar tus pensamientos, sentimientos y necesidades de manera
clara y directa, sin faltar el respeto a los demas ni permitir que te falten el respeto. La
asertividad es importante porque te permite defender tus derechos y establecer limites
saludables en tus relaciones personales y profesionales. También te ayuda a comunicarte de

manera mas efectiva y resolver conflictos de manera eficaz.

La autoafirmacion: se refiere a la capacidad de una persona para afirmar o defender sus
derechos, necesidades opiniones y valores de manera clara y directa, sin violar los derechos
de los demés. Esto implica tener una confianza saludable en uno mismo, asi como la

capacidad de expresarse de manera clara y respetuosa.

La autoafirmacion también implica la capacidad de decir “no” cuando es necesario, sin
sentirse culpable o avergonzado. Muchas personas tienen dificultades para decir “no” cuando
se les pide algo, ya sea por miedo o la reaccion de la otra persona, por sentirse obligados a
complacer a los demés o por una baja autoestima. Sin embargo, decir “no” cuando es
necesario es fundamental para establecer limites saludables en las relaciones y para evitar el

agotamiento emocional.

La expresion de sentimientos negativos: es otra area importante de la asertividad, se refiere

a la capacidad de una persona de expresar de manera adecuada y respetuosa sus emociones
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negativas como el enojo, la tristeza, la frustracion o el disgusto, sin dafar los sentimientos de

los demas.

La expresion de sentimientos negativos es importante porque ayuda a prevenir la
acumulacion de emociones negativas, lo que puede provocar estrés emocional, tension en las
relaciones y problemas de salud mental. Ademas, la expresion adecuada de los sentimientos
negativos puede mejorar la comunicacion en las relaciones y ayudar a resolver los conflictos

de manera efectiva.

Sin embargo, la expresion inadecuada de los sentimientos negativos puede tener
consecuencias negativas, como el aumento de la tension en las relaciones, la escala de

conflictos, la pérdida de confianza y la péprdida de respeto.

La expresion de sentimientos positivos: se refiere a la capacidad de una persona para
expresar de manera adecuada y respetuosa sus emociones positivas, como la alegria, el

agradecimiento, la admiracion o el aprecio, hacia otras personas.

La expresion de sentimientos positivos es importante porque ayuda a fortalecer las relaciones
interpersonales, fomenta un ambiente positivo y mejorar la autoestima y el bienestar

emocional tanto de la persona que expresa los sentimientos como de la persona que los recibe.

Sin embargo, muchas veces las personas pueden sentirse incomodas o avergonzadas al
expresar sus sentimientos positivos, especialmente si se trata de emociones fuertes como el
amor o el aprecio. Esto puede deberse a una falta de practica en la expresioén de emociones
positivas, a una sensacion de vulnerabilidad o a miedos relacionados con el rechazo o la

inseguridad.

Estilos de comunicacion y asertividad

= Estilo de comunicacion pasivo: se caracteriza por la tendencia a evitar el conflicto
y poner las necesidades de los demés por encima de las propias. Las personas que
tienen un estilo pasivo suelen tener dificultades para expresar sentimientos y
necesidades de manera clara y directa, lo que puede llevar a una comunicacion poco

afectiva y conflictos interpersonales.
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= Estilo de comunicacion agresivo: se caracteriza por la tendencia a imponer las
necesidades, sentimientos y opiniones de uno mismo sobre los demas, sin respetar los
derechos y necesidades de los demé&s. Las personas con un estilo de comunicacion
agresivo pueden ser percibidas como intimidantes y pueden generar conflictos y

tension en las relaciones interpersonales.

= Estilo de comunicacion asertivo: se caracteriza por la habilidad para expresar de
manera clara y directa las necesidades, sentimientos y opiniones de uno mismo, sin
ser agresivo 0 manipulador. Las personas que tienen un estilo de comunicacion
asertivo son capaces de comunicarse efectivamente con los demas, establecer limites

saludables y resolver conflictos de manera constructiva.
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FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

v,

Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a

EQUILIBRIO
DIGITAL
aocentes.

Sesidén #8 Titulo de la sesion: “Lo divertido que puede ser cuidar de mi mismo.”
Objetivo General de la sesion: Promover y mejorar el bienestar de los profesores al fomentar précticas de autocuidado efectivas en su
vida diaria.

ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO

Bienvenida y | Establecer un clima |v" Con sillas en forma de ronda previamente colocadas se les | Humanos: 15

agenda de confianza entre invitara a los participantes a escoger un lugar. Facilitadores y | minutos
participantes y |v* Se les brindara un cordial saludo y se les pedird que anoten su | participantes
facilitadores  que nombre en la lista de asistencia. (Ver Anexo 1) Materiales:
permita la |[v" Se les brindaran gafetes con sus respectivos nombres. -Gafetes
participacion en el |v' Los terapeutas presentaran la agenda del dia. -Anexo 1
resto de la jornada. -Boligrafos

Dinamica Propiciar un |v" El terapeuta que dirige la dinamica explicara la consigna de la | Humanos: 20

rompehielos | ambiente de | actividad por ejemplo podréa decir: -Participantes | minutos

“Construye confianza entre los |v' La terapeuta dird una palabra relacionada al autocuidado y | -Terapeutas

una historia” | participantes de la | cada uno de los participantes ira agregando una palabra extra
jornada. hasta formar una oracién, la Gltima persona en participar

deberé decir la frase completa.
Ejemplo “Playa + de + Sonsonate + sirve + para + relajarse.”

Psicoeducacion | Informar sobre | v"Por medio de una presentacion se les explicard a los | Materiales: 15
conceptos basicos | participantes los conceptos de autocuidado y las estrategias | -USB minutos
sobre el para implementarlo en el area fisica, mental, emocional y | -PPT con
autocuidado y la| social, se finalizara con un espacio de preguntas y respuestas | Psicoedu-
variedad de sobre dudas puntuales que puedan tener los participantes. cacion
estrategias  tanto
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fisicas, mentales,
emocionales y
sociales.
Técnica Promover y Introduccion y sensibilizacion: Se comenzara la sesion | Humanos: 1 hora
principal mejorar el bienestar explicando la importancia del autocuidado en la profesion | -Participantes
"Plan de | de los profesores al docente y los beneficios que puede aportar. Se animara a los | -Terapeutas
Autocuidado | fomentar practicas profesores a reflexionar sobre sus propias practicas de | Materiales:
Docente™ de autocuidado autocuidado y como podrian mejorarlas. -Hoja en
efectivas en su vida Autoevaluacidn: El terapeuta realizard una serie de preguntas | blanco
diaria. para que cada docente evalué su nivel de autocuidado actual. | -Boligrafos

Algunas preguntas podrian ser: ";Con qué frecuencia te
tomas descansos durante el dia?", "¢Como manejas el estrés
en el trabajo?", ",Qué actividades te ayudan a recargar
energias?".

Discusidén en grupo: Se animara a los docentes a compartir
sus respuestas en grupos pequefios o en toda la sesion. Esto
puede ayudar a identificar patrones comunes y desafios
compartidos en relacién con el autocuidado.

Exploracion de estrategias de autocuidado: Se facilitard una
discusion sobre diferentes estrategias de autocuidado. Cada
docente compartird sus propias técnicas y sugerencias. Esto
podria incluir ejercicios de relajacion, técnicas de manejo del
estrés, consejos para una buena organizacion del tiempo,
actividades de cuidado personal y formas de establecer
limites saludables.

Desarrollo de un plan de autocuidado personal: Se
proporcionard a cada docente una hoja de trabajo en blanco
para que desarrolle su propio "Plan de Autocuidado
Docente”. En esta hoja, deben enumerar actividades
especificas que planean incorporar en su rutina diaria o
semanal para cuidarse a si mismas. Estas actividades pueden
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incluir ejercicios, tiempo de relajacion, actividades
recreativas, momentos para desconectar, etc.

Compartir y compromiso: Se invitard a los profesores a
compartir sus planos de autocuidado con el grupo si se sienten
coémodos. Esto puede crear un sentido de responsabilidad y
apoyo mutuo. Puede animarlos a comprometerse con su plan
ya realizar un seguimiento de su progreso con el autocuidado.
Recordatorios y recursos: Proporciona a los profesores
recordatorios visuales (por ejemplo, tarjetas con consejos).

Cierre
sesion

de

Retroalimentar y
finalizar la jornada
animando a asistir
la siguiente sesion.

v

Se dara una retroalimentacién de los puntos mas importantes
y Se mostrara esta técnica como un avance al alivio y un inicio
para cambiar todo lo que estemos decididos a cambiar.

Se felicitara a los participantes por la asistencia de hoy, se
dara un breve anuncio sobre la proxima sesion y se animara a
no faltar, finalmente se invitard a tomar un pequeno refrigerio.

10
minutos
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

v,
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA EQUILIBRIO
: DIGITAL
Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.
Sesidn #9 Titulo de la sesion: “Sé un rey sabio”
Objetivo General de la sesion: Preparar a los participantes ante posibles recaidas.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
No contestes | Demostrar en un | v Cuando se le interrogue a una persona sobre su defecto no | Humanos: 20
ambiente puede contestar, en su lugar contestara su compafiero que esta | Facilitadores y | minutos
controlando  que a la par exagerando lo que quiera decir. El participante se | participantes
una de las mejores queda callado sin decir nada.
maneras de resolver | v' Al final de la actividad el facilitador les hara unas preguntas:
posibles conflictos - ¢Qué les parecio la sesion?
consiste en ignorar. - ¢Como se sintieron al no contestar?
v El facilitador al final hara una reflexion de lo que esta
actividad significo.
Terapia Explicar a los | v" Se les solicita a los participantes, que, si pueden compartir | Materiales: 35
centrada en | participantes que una situacion que les esté afectando actualmente, para que | Hojas con la | minutos
soluciones pueden existir como grupo se les busque solucion. guia de la
situaciones que les | v/ Primeramente, lo intentaran solos. terapia
pueden afectar y | v Sinologran resolverla, por ellos mismos se les proporcionara | centrada  en
parasalir de ellas es un documento con una serie de pasos para que los pongan en | soluciones.
necesario poder marcha.
elaborar un plan de | v Luego de terminada la tarea se le pregunta qué les ha
contingencia. parecido. Anexo 12
Pasando una | Reflexionar por | v/ Parainiciar esta actividad se dividira al grupo en tres o cuatro | Materiales: 45
moneda medio de un juego equipos dependiendo del niamero de participantes por medio | -Monedas minutos

las dificultades que

de la dindmica de los elementos la cual consiste en que el
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suelen pasar en la
vida.

facilitador dird algunos elementos y los participantes se
uniran de acuerdo con lo que diga como por ejemplo las patas
del gato, que seria en grupo de cuatro, o las caras de un cubo
que seria 6.

Divido el grupo se les solicitard que formen una fila por
grupo, se le entregara a cada grupo unas monedas que
deberan colocar en un zapato y llevarla hasta un vaso y
depositarla; no podran tocar la moneda con las manos una vez
colocada en el zapato, si se cae deberan iniciar de nuevo, el
juego termina hasta que todos los participantes depositen su
moneda.

-Vasos

desechables

El anillo del
rey

Orientar por medio
de un cuento a los
participantes a que
desarrollen una
actitud positiva y
propositiva.

Para finalizar las actividades se solicita a los participantes
sentarse en el suelo y relajarse para escuchar un cuento, luego
de terminarlo se realiza una lluvia de ideas y el facilitador
realiza una reflexion final y se les agradece su participacion.
Anexo 13

30
minutos
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Anexo 12

Terapia de solucion de problemas

1. Orientacion hacia el problema:

¢Qué piensas de este problema?

¢Por qué piensas que no lo puedes solucionar?
¢Como te hace sentir esta situacion?

¢Qué ha intentado hacer?

¢Lo ha intentado todo?

2. Definicion y formulacion del problema:

v

RS

¢Con quién tiene dificultades?

¢Cuando se presenta este problema?

¢Cémo se presenta este problema?

¢Por qué se da este problema?

¢Qué puedo hacer realmente para solucionarlo?

3. Generacion de alternativas de solucion:

/
L X4

X3

*

e

*

X3

*

¢ Qué soluciones se le ocurren?
¢ Cree que es conveniente aplazar esta solucion?
¢ Qué tanto puede cambiar la situacion si hace esto?

¢Es la solucidn especifica a su problema o la aborda de manera mas general?

4. Toma de decisiones:

YVVVVVYVYYY

¢Es la solucién mas efectiva?

¢Es posible llevarla a cabo (recursos, tiempo, habilidades, etc.)?

¢ Qué tan eficaz sera?
¢Queé dificultades puede tener?
¢Esto me hara sentir bien?

¢Cuénto tardaré en llevarlo a cabo/ que tanto esfuerzo pondré?

¢ Terminara asi el conflicto?
¢ Qué otros aspectos debo considerar?
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5. Implementacion de la solucion y verificacion: Una vez elegida la solucion para determinar el grado de éxito es necesario
registrar lo siguiente:

Ejecucion/alternativa | Tareas que deberas llevar | Tiempo | Recursos Resultados
elegida a cabo

Personales | Materiales | Positivos Negativos

162




Anexo 13 El anillo del Rey

Una vez, un rey de un pais no muy lejano reunié a los sabios de su corte y les dijo:

— “He mandado hacer un precioso anillo con un diamante, con uno de los mejores orfebres
de la zona. Quiero guardar, oculto dentro del anillo, algunas palabras que puedan ayudarme
en los momentos dificiles. Un mensaje al que yo pueda acudir en momentos de desesperacion
total. Me gustaria que ese mensaje ayude en el futuro a mis herederos y a los hijos de mis
herederos. Tiene que ser pequeno, de tal forma que quepa debajo del diamante de mi anillo”.

Todos aquellos que escucharon los deseos del rey, eran grandes sabios, eruditos que podian
haber escrito grandes tratados... pero ;pensar un mensaje que contuviera dos o tres palabras
y que cupiera debajo de un diamante de un anillo? Muy dificil. Igualmente pensaron, y
buscaron en sus libros de filosofia por muchas horas, sin encontrar nada en que se ajustara a
los deseos del poderoso rey.

El rey tenia muy proximo a él, un sirviente muy querido. Este hombre, que habia sido también
sirviente de su padre, y habia cuidado de él cuando su madre habia muerto, era tratado como
la familia y gozaba del respeto de todos.

El rey, por esos motivos, también lo consultd. Y éste le dijo:
— “No soy un sabio, ni un erudito, ni un académico, pero conozco el mensaje”
— “;,Como lo sabes pregunto el rey”?

— “Durante mi larga vida en Palacio, me he encontrado con todo tipo de gente, y en una
oportunidad me encontré con un maestro. Era un invitado de tu padre, y yo estuve a su
servicio. Cuando nos dejé, yo lo acompafié hasta la puerta para despedirlo y como gesto de
agradecimiento me dio este mensaje”.

En ese momento el anciano escribié en un diminuto papel el mencionado mensaje. Lo doblé
y se lo entregd al rey.

— “Pero no lo leas”, dijo. “Manténlo guardado en el anillo. Abrelo s6lo cuando no encuentres
salida en una situacion”.

Ese momento no tardé en llegar, el pais fue invadido y su reino se vio amenazado.

Estaba huyendo a caballo para salvar su vida, mientras sus enemigos lo perseguian. Estaba
solo, y los perseguidores eran numerosos. En un momento, llegé a un lugar donde el camino
se acababa, y frente a él habia un precipicio y un profundo valle.

Caer por él, seria fatal. No podia volver atras, porque el enemigo le cerraba el camino. Podia
escuchar el trote de los caballos, las voces, la proximidad del enemigo.

Fue entonces cuando record6 lo del anillo. Saco el papel, lo abrié y alli encontrd un pequefio
mensaje tremendamente valioso para el momento...
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Simplemente decia “Esto También Pasara”.
En ese momento fue consciente que se cernia sobre él, un gran silencio.

Los enemigos que lo perseguian debian haberse perdido en el bosque, o debian haberse
equivocado de camino. Pero lo cierto es que lo roded un inmenso silencio. Ya no se sentia el
trotar de los caballos.

El rey se sintid profundamente agradecido al sirviente y al maestro desconocido. Esas
palabras habian resultado milagrosas. Doblé el papel, volvié a guardarlo en el anillo, reunid
nuevamente su ejército y reconquisto su reinado.

El dia de la victoria, en la ciudad hubo una gran celebracion con musica y baile...y el rey se
sentia muy orgulloso de si mismo.

En ese momento, nuevamente el anciano estaba a su lado y le dijo:
— “Apreciado rey, ha llegado el momento de que leas nuevamente el mensaje del anillo”

— “;Qué quieres decir?”, pregunto el rey. “Ahora estoy viviendo una situacion de euforia y
alegria, las personas celebran mi retorno, hemos vencido al enemigo”.

— “Escucha”, dijo el anciano. “Este mensaje no es solamente para situaciones desesperadas,
también es para situaciones placenteras. No es s6lo para cuando te sientes derrotado, también
lo es para cuando te sientas victorioso. No es solo para cuando eres el Gltimo, sino también
para cuando eres el primero”.

El rey abri6 el anillo y ley6 el mensaje... “ESTO TAMBIEN PASARA”

Y, nuevamente sinti6 la misma paz, el mismo silencio, en medio de la muchedumbre que
celebraba y bailaba. Pero el orgullo, el ego habia desaparecido.

El rey pudo terminar de comprender el mensaje. Lo malo era tan transitorio como lo bueno.
Entonces el anciano le dijo:

— “Recuerda que todo pasa. Ningun acontecimiento ni ninguna emocion son permanentes.
Como el dia y la noche; hay momentos de alegria y momentos de tristeza. Acéptalos como
parte de la dualidad de la naturaleza porque son la naturaleza misma de las cosas.”

Reflexion:
“Esto también pasara”: Aceptacion. Templanza.
Tanto la aceptacion como la templanza son fundamentales para nuestro bienestar emocional.

Como siempre digo: todas las emociones tienen una finalidad: lo importante es vivirlas de
manera adaptativa. Muchas veces ante situaciones dificiles podemos llegar a un punto de
desesperacion, como le sucede al Rey ante sus enemigos. La desesperacion nos nubla, no
ayuda a la hora de tomar decisiones acertadas, y nos genera gran sufrimiento... Se nos hace
todo un mundo, y perdemos la perspectiva.
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Hemos de tener en cuenta que “esto también pasara”. Ninguna emocion o estado permanece.

Hay cosas que podemos cambiar, mejorar, podemos esforzarnos y avanzar. Pero también hay
veces en las que no podemos hacer nada porgque no depende de nosotros.

En la vida suceden fatalidades que no podemos cambiar, frustraciones cuando las cosas no
salen como nos gustaria. Esto nos puede generar rabia, rencor, una tristeza profunda,
bloquearnos; y para poder superarlo hemos de templar nuestras emociones y aceptar que hay
cosas que no podemos cambiar.

Nuestra mente es como un mar, y las emociones sus corrientes y oleaje: a veces el mar esta
en calma, a veces hay corrientes que empujan mar adentro, tormentas o mala mar. No
podemos evitar esas olas, no podemos controlarlas; pero podemos no dejarnos arrastrar por
ellas y navegarlas manteniendo nuestro rumbo.

A partir de la aceptacién podremos recuperar la claridad y serenidad para seguir avanzando.

Las sensaciones intensas como la rabia o la euforia nos hacen perder la objetividad por
completo, de ahi la importancia de no encallarnos en las emociones y dejar que pasen, para
poder analizar la situacion presente y tomar decisiones desde la templanza. No dejarnos
revolcar por esas olas. Navegar a través de la tormenta.

El luchar contra las emociones, quedarnos “enganchados” en la frustracion, el rencor y la
rabia de que las cosas no sean como esperamos, nos hace mas desgraciados: es como intentar
nadar a contracorriente cuando hay una corriente de resaca que nos lleva mar adentro... nos
agota y no da resultado.

Muchas veces para llegar a este punto de aceptaciéon y templanza precisamos realizar un
trabajo interior de manera consciente, encontrar una buena manera para mantener el rumbo,
aunque el mar esté agitado y surfear las olas sin que nos arrastre. Ser conscientes de que las
emociones, como las olas, vienen y van. “también pasaran”. Nosotros seguiremos navegando
con sol o con tormenta.

Hay un dicho que dice que:
Ningun mar en calma ha hecho experto a un marinero

Gracias a la templanza podemos aprender la habilidad de navegar entre tormentas
emocionales sin perder el rumbo ni naufragar.

Si necesitas una ayuda en tu navegacion, no dudes en echarle un vistazo a mi servicio de
consultoria psicoldgica online.
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DIGITAL

Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.

Sesién #10  Titulo de la sesion: “Brujula de emociones”
Objetivo General de la sesion: Adiestrar a los participantes en el manejo de sus emociones.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO METODOLOGICO RECURSOS | TIEMPO
¢Tu me | Desarrollar un | v' Sentados/as en forma de circulo quien facilita se colocara de | Humanos: 20
quieres? clima adecuado pie, al centro; se dirigira a cualquiera de los presentes por su | Facilitadores y | minutos
para el desarrollo nombre, haciendo la pregunta, ¢tu, me quieres?, ;me quieres | participantes
de la actividad. mucho?, ;por qué me quieres? Materiales:
v La persona aludida respondera: asi, te quiero, claro que te
quiero mucho. Deben preceder cada respuesta con el nombre
de su interlocutor (a)
v Al final deben responder con una cualidad comin a varios
miembros del grupo, por ejemplo: porque me gustan tus
zapatos negros, 0 porque me gusta tu bigote o tus trenzas etc.
v A esta respuesta todos(a) los(a) del grupo que tengan esa
misma caracteristica deberan cambiar de silla, tratando, quien
facilita, de colocarse en una de ellas, continuando con la
dindmica quien se quede de pie.
Familia Escenificar por | v' Se comienza a contar el cuento de manera emocionante. Materiales: 30
dragén medio de un cuento, | v* Luego de leido el cuento se entrega las preguntas del cuento | Hoja con el | minutos
como se sienten las Anexo 14 cuento.
emociones y que Paginas con la
los participantes, guia de
puedan preguntas del
cuento.
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identificarlas y

regularlas.
Las botellas | Ejemplificar ~ por | v* Luego de terminar con lo de familia dragon, a los | Materiales: 25
de las | medio de participantes se les entrega una hoja con las emociones | Paginas con los | minutos
emociones representaciones principales y se les solicita que las coloreen de acuerdo con | dibujos de las
gréficas como se cdmo se sienten con respecto a cada emocion. Anexo 15 botellas de
Ilenan las emociones,
emociones colores
marcadores
La brajula Ensefiar a los|v Se explica en qué consisten las emociones como estas | Humanos: 25
participantes a influyen en nuestra vida de manera positiva y negativa por | Facilitadores y | minutos
autogestionar  sus medio de la dindmica de la brajula, y que narren su historia | participantes
emociones para que puedan determinar como esas emociones los/as han | Materiales:
acompariado para ello se usaran una guia. Hojas con
v Alfinal elaboraran dos animales u objetos que segun ellos /as | la guia.
los representan o los representaban en el pasado. Paginas de
papel bond,
lapiceros,
lapices,
marcadores,
colores.
Dinamica de | Relajar a los | v' Es tuyo este lapiz: el facilitador brinda las siguientes | Materiales: 20
animacion participantes, para indicaciones: se dira el siguiente didlogo: ¢es tuyo este lapiz? | Un lapiz. minutos
que vuelvan a su | v Respondera: si es mi lapiz me lo regal6 la Licda Belloso.
estado emocional | v' Se pasa el lapiz y se continla el didlogo.
optimo. v’ El facilitador modificara la forma en que los participantes lo
dicen puede ser alegre, enojado, triste, entre otros.
v Confusién de emociones se divide a los participantes en igual

numero de subgrupos para ello se utilizan las emociones
siendo las que se pueden usarlas siguientes: enojo, alegria,
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miedo y tristeza, si el grupo es muy grande se pueden utilizar
mMA&s emociones.

v" Dividido el grupo por emociones se forma un circulo con
sillas, el facilitador se pasea por el circulo, el facilitador para
que los participantes cambien de sillas puede decir una
emocién como por ejemplo enojo; todos los participantes que
se les asigno deben cambiar de silla, o puede decir dos
emociones si dice confusion todos los participantes se deben
cambiar, haciendo lo mas réapido posible debido a que el
facilitador se sentara en la silla vacia quien queda de pie
continda la dindmica.

v' ¢ Qué estoy sintiendo?

Los participantes se sientan formando un circulo.

v Cada persona toma un turno actuando una emocién. Los otros
participantes tratan de adivinar qué sentimientos estd
actuando esa persona. La persona que adivina correctamente
actlia la siguiente emocion.

Cierre de | Finalizar la jornada |v* Se felicitara a los participantes por iniciar el proceso, se dara 10
sesion animando a asistir un breve anuncio sobre la proxima sesion y se animara a no minutos
la siguiente sesion. faltar, finalmente se invitara a tomar un pequefio refrigerio.
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Anexo 14
PIRAMIDE LA FAMILIA DRAGON LA MONTANA DE LAS EMOCIONES.

Inmaculada Montoya Castilla Silvia Postigo Zegarra Psico Cuentos.

Erase una vez la familia Dragon: el papa Kai, la mama Suri y sus dos dragoncitos, Ari y Ares.

En el mundo donde vive la familia Dragon hay un momento muy especial para los
dragoncitos: es cuando hacen el viaje a la Montafia de las Emociones.

Ariy Ares estaban entusiasmados con el viaje. El pap4, Kai, habia ayudado a los dragoncitos
a hacer su mochila, pero Ari no habia hecho caso y cogié mas cosas de las que necesitaba.
La mama4, Suri, habia estudiado los mapas buscando el mejor camino y los lugares para
descansar. Cuando estuvieron listos, se fueron volando.

Pero... Al poco de empezar el viaje, Ari comenzé a quejarse: —¢ Cuanto falta para llegar? —
protestd Ari—. Estoy cansada... jYa no quiero volar mas! —;Qué te pasa, Ari? Acabamos
de empezar nuestro viaje —dijo su papa suavemente. —jQuiero volver a casa! —qgritd Ari
enfadada. Nadie comprendia a Ari, porgue no sabian que su mochila pesaba mucho. Pero el
papa notd a Ari muy cansada y decidio parar:

—Descansaremos en este claro del bosque. Podemos refrescarnos en el rio y comer algo —
les dijo. Asi que bajaron, dejaron las mochilas en el suelo y se acercaron al rio. Pero Ari
estaba tan enfadada que empezé a echar fuego por la boca, con tan mala suerte que alcanzé
la mochila de Ares.

—iNopo! jSe estd quemando! —qgritd Ari—. jLa llevaré al rio y asi se apagara! Pero al meter
la mochila en el agua, un remolino se la quit6 de las manos y la corriente se la llevd. Cuando
Ares vio lo que habia pasado, se puso muy triste y rompio a llorar.

Entonces Kai y Suri quisieron ayudar a sus dragoncitos. —Acompafiame, Ari —pidié Kai
dulcemente, y juntos echaron a volar. Mientras volaban, Kai le pregunt6: —;Como te
sientes? —Auri no sabia qué contestar.

—¢COmo te sientes por dentro? —repitié Kai con suavidad. Ari pensé un momento, mird en
su interior y se acordo de su pesada mochila. —Como si tuviera una bola de fuego dentro —
dijo. —Muy bien... Parece que estas enfadada —dijo Kai. —;Si!

Al decirlo, Ari se sintio mejor. Not6 como la bola de fuego se hacia un poco méas pequefia.

—¢Qué te ha hecho enfadar tanto? —pregunté su papa. —Es que mi mochila pesaba
demasiado. No te hice caso y la llené de juguetes —confesd Ari.

Kai reflexiono antes de hablar: —Ahora entiendo, Ari. Es normal que estés enfadada.
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Tu mochila pesaba demasiado y estabas cansada. Los demas no sabiamos eso. ¢ Y qué quieres
hacer con ese enfado? —No queria poner triste a Ares, solo queria apagar el fuego... Quiero
ir a pedirle perdon —dijo Ari.

Mientras Ari y Kai sobrevolaban el bosque, su mama, Suri, se acercd a Ares, que lloraba
desconsoladamente, y le abrazd. Cuando Ares se tranquiliz6, su mama le preguntd: —;Como
te sientes, Ares?

—Como si tuviera un laguito dentro... Tengo muchas lagrimas —contesto Ares.

—Vaya, parece que estas triste. ¢Es porque se ha perdido tu mochila? —preguntd su mama.

......

perdido.

—Mmm... Entiendo que te hayas puesto triste... ;Y qué quieres hacer con esa tristeza? ;Qué
hacemos con ese laguito que te inunda por dentro? —le dijo su mama, tocandole con suavidad
el corazon.

Ares no supo qué decir.

—¢Queé tal si nos sentamos aqui un ratito y dejamos que salgan las lagrimas? Asi el laguito
se ird haciendo cada vez mas pequefio y poco a poco te sentiras mejor. Y eso fue lo que
hicieron. Suri abrazé a Ares y poco a poco las lagrimas se fueron secando.

Al rato llegd Ari, que queria pedir perdon a Ares: —Lo siento, Ares, yo no queria que se
perdiera tu mochila —dijo con voz temblorosa. —Dentro estaba mi juguete favorito —
suspird Ares con tristeza. Ari rebusco en su pesada mochilay le dio a Ares su mejor juguete.
—iGracias! —exclamé Ares muy contento, mientras sentia que el laguito se secaba del todo.
Ari sonri6. —Tenemos que continuar —dijo Kai.

—Nos espera la Montafa de las Emociones —dijo entusiasmada Suri.

La familia Dragon sigui6 volando hasta atravesar el bosque. Y al final del bosque se posaron
delante de un gran cartel que decia:
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Ari y Ares dieron saltos de alegria porque por fin habian llegado. Sus papas les dieron un
abrazo y les aseguraron que confiaban plenamente en ellos.

Los dragoncitos empezaron a volar escalando la montafia. Pero llegé un momento en que
Ares empez0 a temblar. Ari tenia los ojos muy abiertos y, cuando vio a Ares temblando,
recordo las palabras de su papa.

Entonces preguntd: —Ares, ¢como te sientes? Ares se sorprendio, pero se acordd de lo que
habia hablado con su mam4, cerrd los ojos y empez0 a contar lo que sentia.

—Siento como frio dentro... Y casi no puedo respirar. —Y o0 me siento igual —reconocio Ari.
—Creo que es miedo —afirmo Ares. —;Qué es lo que te da miedo, Ares? —pregunto Ari.

—No lo sé... Es que no sé qué va a pasar. ¢ Y si damos media vuelta y regresamos? —sugirié
Ares.

—Tienes razon, Ares. Estamos asustados porque no sabemos lo que va a pasar —admitid Ari
y, luego, reflexion6—. Pero estamos juntos y sabemos que, si subimos, nos haremos
inteligentes y seremos mas felices.

¢Quieres intentarlo? jJuntos podemos conseguirlo! Entonces aparecié un dragobn muy
anciano, que lucia una gran barba blanca que le llegaba hasta la cola y caminaba despacito
con un baston. Con una gran sonrisa, mird a los dragoncitos y les dijo: —Soy el guardian de
la Montafia de las Emociones.

iEnhorabuena! Lo habéis hecho muy bien. Ya sabéis qué hacer con el enfado, la tristeza y el
miedo. jYa sois mas inteligentes! Ahora estais felices y la mejor forma de vivir la felicidad
es compartiéndola con los demas. jAsi que volved con vuestra familia! Lo que habéis
aprendido hoy, os ayudara siempre.

Ari y Ares bajaron volando. Sus papas los esperaban abajo y todos se abrazaron. La cara de
los dragoncitos reflejaba una gran alegria. —¢ Sabes qué, Ares? —dijo Ari con cara pensativa.
—¢Qué? —respondid, curioso, Ares. —En nuestro cuerpo caben muchas emociones —y,

/////

con ellas.

—exclamd Ares haciendo una pirueta en el aire.
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PREGUNTAS DESPUES DEL CUENTO

ACTIVIDAD 1. Pensamos y escribimos sobre el enfado: (QUE COSAS ME
ENFADAN?

* ;QUE HAGO CUANDO ME ENFADO?

ACTIVIDAD 2. Pensamos y escribimos sobre la tristeza: « ;QUE COSAS ME PONEN
TRISTE?
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* ;QUE HAGO CUANDO ESTOY TRISTE?

ACTIVIDAD 3. Pensamos y escribimos sobre el miedo:
* ;QUE COSAS ME DAN MIEDO?

* ;QUE HAGO CUANDO TENGO MIEDO?
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Anexo 15

£l Monskruo de Colores

Ayidame ¢ poner mis
emeciones en su lugar. Pinta
cada frasco del color gue

conesponde.
3 Qué emocién guardards en
el gltimo frasco?

R 2N b 3

Tristeza Enojo

>’ >’

Calma

Elabora un mapa emocional [JRealiza este cuestionario a un compafiero 1. ;Cual de estas
emociones displacenteras sueles sentir?

Enojo Miedo.

Tristeza
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1. Busca un ejemplo: el mas reciente, el mas intenso, el que mejor lo explica, etc.

2. En general, ¢ Cuando se te dispara esta emocion (externamente)?

Cuando VES que....

Cuando ESCUCHAS que....
Cuando SIENTES que ...

3. ¢Cémo la vivencias internamente?
Te IMAGINAS que ...
SENSACIONES fisicas que tienes....

PALABRAS o frases que te dices ...

4. ;Como sueles reaccionar ante esa emocion?

Lo que haces....
Lo que no haces.
Lo que dices ...
Lo que no dices ...
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Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.

Sesion #11  Titulo de la sesion: “Evaluacion”
Objetivo General de la sesion: Evaluar los conocimientos adquiridos durante el desarrollo del programa.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO RECURSOS | TIEMPO
METODOLOGICO
Bienvenida Crear un ambiente |v Se tomara lista de los participantes, y se le dara la | Humanos: 10
de confianza en el bienvenida a la sesion. Facilitadores  y | minutos
grupo. v’ Posteriormente se hara una retroalimentacion de la | participantes
sesion anterior.
v" Luego se les explicara en qué consistira la sesion
v
Alfombra Abrir didlogo entre | v* Se les proporcionara a los participantes, hojas de | Materiales: 25
magica los participantes | colores, y entre todos deberan formar un rectangulo -Péginas de color | minutos

para compartir las

valoraciones que
tiene del
programa.

v'Se les pedira a los participantes que dentro de la
alfombra (rectangulo) escriban sus aprendizajes y
observaciones

v'Preguntas que se hardn como guia: (Qué fue lo que
aprendieron durante el desarrollo del programa? ;Qué
fue lo méas importante para ellos? ;se cumplieron con
las expectativas iniciales? ;Qué puede mejorar para
futuros programas? Preguntas segun los objetivos
iniciales del programa

v'Pedir la participacion a los participantes para que
expongan sus aprendizajes.

-Plumones
-Cinta adhesiva
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Evaluacién al | Evaluar por medio |v Se les entrega una hoja de papel bond con una serie de | Materiales: 15
equipo de una serie de interrogantes. Anexo 16 -Hojas de papel | minutos
facilitador preguntas al |v* Explicar en el consiste la actividad y como deberan | bond

equipo con el fin responder -Boligrafos

de mejorar en

futuras

actividades.
Despedida Asentir el empefio |v' Retroalimentacién de las actividades Humanos: 10

que los v’ Se pedira la participacion de dos personas para hacer | -Equipo minutos

participantes han valoraciones sobre las actividades facilitador

puesto durante la  |[v" Se motivara para que no se pierdan la tltima sesion. - Participantes

jornada.
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Cuestionario de evaluacion del programa de intervencion

“Propuesta de intervencion psicologica para el manejo del estrés académico provocado

Fecha:

por las nuevas modalidades pedagogicas”™

Obijetivo: evaluar el desempefio del equipo facilitador, los temas abordados y la metodologia

implementada, con el fin de mejorar en futuras actividades de dicha indole.

1. ¢Las actividades que se desarrollaron, siente que fueron dptimas para el manejo

del estrés provocado por las nuevas modalidades?

a.
b.
C.
d.

Si
No
Algunas actividades si

Otra respuesta:

2. Evalle la metodologia que se implemento6 durante las diferentes jornadas

a.
b.
C.
d.

€.

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular

Pueden mejorar en:

3. ¢Durante las diferentes jornadas las facilitadoras dieron a conocer de forma

claray concisa las tematicas abordadas?

a.
b.

C.

Si
No
Algunas veces

Otra respuesta:
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4. ¢Estaria dispuesto a participar en futuros programas de intervenciones, con

otros temas de interés a desarrollar?

a.
b.

C.

Si
No

En otra tematica si

5. ¢Cbmo califica el ambiente donde se desarrollaron las actividades?

a.
b.
C.
d.

€.

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular

Sugerir otro lugar:

6. ¢Como evalla el desempefio del equipo facilitador durante el desarrollo de las

jornadas?

a.
b.
C.
d.
e.

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular

Comentario:

7. ¢Los temas que se desarrollaron fueron de importancia para su vida laboral y

personal?

a.

b.

Si, ¢Por qué?

No, ¢Por qué?

Comentario:
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Propuesta de intervencidn psicolégica. “Equilibrio Digital”: Intervencion de la ansiedad y estrés en el aula, dirigida a aocentes.

Sesion #12  Titulo de la sesion: “Cierre”
Objetivo General de la sesion: Brindar a los participantes reconocimientos por el esfuerzo que realizaron en cada sesion.
ACTIVIDAD OBJETIVOS TECNICA Y PROCEDIMIENTO RECURSOS | TIEMPO
METODOLOGICO

Saludo Propiciar un v Se tomara lista de los participantes, y se le dard la | Humanos: 10

ambiente ameno bienvenida a la sesion. Facilitadores  y | minutos

en el grupo. v' Posteriormente se hard una retroalimentacion de la | participantes

sesion anterior.
v" Luego se les explicara en qué consistira la sesion

La entrega de | Cerrar el programa | v" Por medio de diplomas se reconoce la participacion de | Materiales: 25
reconocimiento | con la entrega de | cada uno. -Mesa minutos

reconocimientos a | v'La mesa de honor hard entrega de los diplomas | -Mantel

cada uno de los| constituida (director, subdirector y facilitador) -Arreglo

participantes v’ Las facilitadoras nombraran a cada uno segun el orden | -Papel (diplomas)

de la lista.

Despedida - | Expresar lo que |v Se entregard una hoja de papel bond y entre los | Humanos: 15
Papel las facilitadoras se participantes y el equipo facilitador hardn una | Facilitadores y | minutos
arrugado llevan del grupo retrospectiva de lo vivido. Anexo 17 participantes

participantes v’ Cada facilitadora se despedira del grupo Materiales:

Hojas de papel
bond
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Desarrollo

Se distribuira una hoja de papel a cada participante, comentando que se hara una

retrospectiva de todas las actividades que se abordaron durante el desarrollo del programa.

v

Iniciando por agitar el papel, lentamente e ir incrementando, hasta hacerlo lo mas
rapido posible (sin romper el papel)

Comentar sobre el ruido (del papel), cual fue la sensacion (incomodidad, irritacion,
cansancio, etc.)

Hay que exponer que algunos papeles hacen ruido y otros menos

Hacer una analogia con los participantes, para que nos comenten, ¢Qué ruido tenian
cuando comenzaron el programa? Para luego hacer la retrospectiva y preguntarnos
¢ Como estamos ahora, que es lo que percibimos?

A medida se vaya haciendo la actividad, vamos a arrugar el papel por partes.

En este momento se hace una retrospectiva de todo lo que ocurri6, citando puntos
relevantes, las ganancias, los logros que han tenido tanto individual como grupal
(hasta arrugar la hoja)

Decir que cada pedazo de hoja arrugada representa el nivel de conciencia que cada
uno consiguié alcanzar durante el curso.

Después de haber arrugado toda la hoja (hasta hacerlo una bola), pedir que alisen,
teniendo cuidado de no romperla.

Una vez hecho esto, volviendo la hoja al formato original, pedir que vuelvan a
agitarla.

Verificar que ruido hacer la hoja
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