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RESUMEN
Con el objetivo de construir un diagnostico bibliografico sobre las condiciones de salud mental en
docentes universitarios que imparten educacion virtual en el contextpatediemia por Covid 9.
Se realiz6 un estudio bibliografico con enfoque no experimental. Con propuesta de programa para
promocién de salud mental. La recoleccion de datos se llevo a cabo en entorno natural consultando
diferentes fuentes bibliograficas. Rersbrmente se analizaron los datos para concluir en el
diagndstico.Se ha encontrado que las areas de salud mental afectadas en los/as docentes
universitarios son bienestar emocional, psicologico y social. Los sintomas que se presentan con mas
frecuencia sn la baja autoestima, dificultad para expresar sus emociones, desesperanza e ira. A su
vez, en el area psicoldgica se ha encontrado estrés, tension, adiccion al trabajo, ansiedad y depresion.
Adoptando comportamientos como pérdida de concentracion ympiensas negativos de su futuro,
los cuales han afectado en su salud fisica presentando dolores de cabeza, nerviosismo, hipersomnia,
insomnio y problemas alimenticios. Por lo consiguiente se ven afectadas o deterioradas las
relaciones interpersonalédegunos datos obtenidos por la administracion financiera de la UES, la
mayoria de docentes universitarios pertenecen al género masculino, sin embargo, se presentan con

mas frecuencia problemas de salud mental en el género femenino.

Palabras claveConfinamieto, virtualidad y salud mental.
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INTRODUCCION

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

experimentado al impartir sus clases en linea durante larpande

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

Mental, asi mismegl tiempo y espacio de la investigacion .

El apartado de la Fundamentacion Teoérica, ofrece informacidén bibliografica sobre la
afectacién que se ha producido en la salud mental de los docentes universitarios por el uso de las

Nuevas Tecnhologias de Informéaiy Comunicacion.

De igual manera, se abordan los antecedentes de la pandemia por-C®DYI@e cémo
estaha afectado la salud mental de los docentes universit&gaxponen lasonsecuencias de un
estado de emergencia y se ofrana explicaciore pr qué se tomara en cuenta el modelo CASIC

en dicha investigacion.
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Se abordara la efectividad dglizar el enfoque cognitiveonductual en los programas de
salud mental. Seguidamente se expone informacion sobre la incidencia que tiene la virtnalidad e
los procesos de ensefianza aprendizaje; para lo cual se ha considerado necesario conocer sobre las

TIC y su normativa a nivel nacional.

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

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

Se hablara sobre el contexto de la Universidad de El Salvador, las caracteristicas de los
docentes de la Facultad de Ciencias y Humanidades y los efectos psicolégicos que presentan a raiz
de la pandemia por COVHD9 y la virtualidad, dando a conocer wsible diagnéstico de las areas
de la salud mental afectadas y los sintomas que genera un desequilibrio en la vida de los/as docentes

gue imparten clases de manera virtual.

Seguidamente s@resenta la metodologia que se siguié paraolastcuccion de la
investigacion asi como las conclusiones y recomendaciones. También se da a conocer la propuesta
del programa describiendo las tematicas y técnicas que se abordaran durante las sesiones de trabajo
teniendo como base el modelo Cognitivo Conductuah@lltimo apartado se presentan los anexos

y las fuentes consultadas.
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CAPITULO 1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1. SITUACION ACTUAL.

En diciembre del afio 2019 en la ciudad china de Wuhan, se descubrié una cepa mutante de
coronavirus, el SARE0V-2, conocido com&OVID-19. Sin imaginar que llegaria a convertirse
en una pandemia que afectaria de forma sewerenundo entero en diferentes areas como salud,

economica, social y el &rea educativa.

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

medida esencial para el control detzmios.

En El Salvador, no se dimensionaba la magnitud de gravedad del €XO\4iDo a partir de
las medidas sanitarias extremas que el gobierno consideraba necesario implementar para contener

la propagacion del virus.

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

22 de marzo la cuarenteomiciliar obligatoria y la implementacidie cercos sanitarios.

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

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

impartidas a través de la plataforma classroom.

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

universitarios a continuar su trabajo desde el confinamiento laboral.

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

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

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

tradicionales.

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

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

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

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

presentado en su salud mental.

De acuerdo con (Rubbini, 2012) una afectacion importante en las personas que realizan
trabajo desde la virtualidad son las relaciones interpersonales inadecuadas en el ambito familiar y
laboral. (Nelson Geoany CarriorBésquezl, Walter Patricio CasteRivas, José Andrés Guerrero
, 2022) presenta que las afectaciones mas constantes en la salud mental de los/as docentes
universitarios son estrés, ansiedad y relaciones intrapersonales inadecuadas debjulceEnesce

en el uso de las NTIC.

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

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

de la pandemia por COVH19. Dentro de los cuales se mencionan los siguientes:

Relaciones socialesiepresenta un beneficio para personas con alto nivel de autonomia o
gue prefieren trabajar en solitario. El riesgo consiste en un aislamigotoyf social (o sensacion
del mismo), estado de soledad, un bajo o nulo soporte social por parte de superiores y comparieros,
problemas de interaccién laboral, ambiguediadol: el trabajador percibe una indefinicion respecto
al rol que debe jugar y tieruna imagen confusa del mismo, debido a expectativas poco claras, mal

explicadas o con amplios margenes de incertidumbre.

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

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

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

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

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

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

atuendo de vestimenta) finalmenafectacion en las relaciones familiares debido al estrés.

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

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

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

enunciado.

2. ENUNCIADO DEL PROBLEMA.

¢ Los docentes universitarios presentaran afectacion en las areas deesallcl impartir

sus catedras de manera virtual en el contexto de pandemia por dOYID
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3. OBJETIVOS.

a) Objetivo General.

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

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

b) Objetivos especificos.

1. Explicar las areas de la Salud Mental afectadas en docentes universitarios que imparten
educacion virtual en el contexto de pandemia por COMDen la Facultad de Ciencias
y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

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

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

4. Elabora una propuesta de programa dirigido a fortalecer la salud mental en docentes
universitarios que imparten educacion virtual en el contexto de pandemia por €OVID

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



20

4. JUSTIFICACION.

En diciembre del afio 2019 en la ciudad china de Wuhan, se descubrié una cepa mutante de
coronavirus, el SARE0V-2, conocido como COVIEL9. Sin imaginar que llegaria a convertirse
en una pandemia que afectaria de forma severa al mundo entero enedif@reat como salud,
economica, social y el area educativa. Los gobiernos de la mayoria de paises se vieron en la
necesidad de tomar medidas sanitarias para frenar la expansion del virus. Se suspendio la actividad
economica, laboral, religiosa y la edueati Se confiné a las personas dentro de sus hogares,

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

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

continuidad del aprendizaje.

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

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

las NTIC.

Debido a esta problematica se considera la necesidad de una propuesta de programa dirigido
a promover la salud ma&ai en docentes que imparten clases en modalidad virtual en la Universidad
de El Salvador en la Facultad de Ciencias y Humanidades. En este sentido, el valor tedrico de la
investigacién consiste en realizar una explicacién bibliogréfica de la posikigcaagsicologica
gue pueden presentar los/as docentes universitarios a consecuencia del trabajo virtual vivido en la
pandemia con el propdsito de explicar un vacio en el conocimiento en el area de la psicologia, ya
que existen investigaciones en el aeda salud mental, pero no asi especificamente relacionadas
con docentes universitarios de la Facultad de Ciencias y Humanidades con el tema de la salud

mental.

Mientras que el valor metodoldgico se sustenta en la creacion de la propuesta de un programa
dirigido a promover la salud mental en docentes universitarios que se han visto afectados durante la
pandemia por COVIELY al impartir clases en modalidad virtual; asi como la adaptacion de técnicas
para reducir afectaciones en las areas de salud mesrt@nto comoeferencia el modelo CASIC.

Se propone que las técnicas se desarrollen de manera participativa y colaborativa, basadas en el
enfoque cognitivo conductual, las cuales seran de forma grupal e individual para minimizar las areas

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

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

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

Universidad de El Salvador.
5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

Social: Este proceso de investigacion se desarrollara bajo una situacion de pandemia, bajo
un contexto virtual, el cual se sustentara de informacion bibliografica, textos, busqueda de sitios

cientificos y estudios que justifiquen toda la investigacion.

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

de marzo de 2022 finalizando en marzo del 2023.

Espacial: La presente investigacion se realizard dem#obibliografica de manera virtual en
las diferentes casas de las integrantes del grupo de investigacion, utilizando computadoras y laptop,

para la busqueda de la informacion.
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CAPITULO Il. FUNDAMENTACION TEORICA .

1. ANTECEDENTES DEL CONTEXTO DE LA PANDEMIA.
1.2. Desarrollo de la pandemia por COVID19 y las afectaciones en el area educativeen

El Salvador.

A finales del afio 2019, en Wuhan en la provincia de Hubei China, se desarrollé una
enfermedad que se considerd en un primer momento como una nedesgunocida, sin embargo,
a principios del afio 2020 exactamente el 30 de enero, el director general de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) declaré que el brote era una emergencia de salud publica de importancia
internacional. El 11 de febrero delsmo afio, la OMS denominé a la enfermedad CGY8Xpor

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

Debido a su excesiva proliferacién y el alto indice de mortandad, el Comité Internacional de
Taxonomia de Virus (ICTV, por susi gl as en ingl ®s) anunci - A C
respiratorio agudo severo (SAR®V-2 ) 0 y f ue de elllhdeadzo dd?2020ber mi a
el director general de la OMS (OPS, 2020) porque se habian detectado 118,000 casos de personas

infectadas el 14 paises y 4,291 fallecidos (OPS, 2020).

Ante el riesgo de propagacion del virus, el Gobierno de El Salvador dio a conocer una serie
de medidas de restriccion en la movilidad y reuniones sociales, amparados en los Decretos
Ejecutivos 12, 14 y 19 del Mistierio de Salud, como medidas de prevencion y contencion. El 11 de
marzo del 2020e | Decreto Legislativo NA 593 y 594 dec

0, y |l a fiLey de Restricci-n Temporal é. 0 aprobas
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Se inicié una cuarentena obligatoria a nivel nacional, asdend la suspension de
lasactividade®n las areas laborales, comerciales y educativas tanto en sector publigpuicadwm
Dichos cierres ocasionaron efectos negativos en la economia del pais segliaddtr&armen

Aida Lazo ESEN (2020).

Al ahondar sobre los efectos econémicos que la pandemia podria tener en el pais, la destacé

tres areas principales en las que estos podrian manifestarse:

1 En términos de la produccién, estimaciones propias calcularcafta del PIB en
7.4 %.

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

1 En términos fiscales para el Estadopako en la actividad econémica implica una
reduccion en los ingresos y un aumento del gasto que provocaria un deterioro de la

posicion fiscal del pais.

Por lo consiguiente las medidas de contencion que implementé el gobierno de El
Salvadomprovocaronpérdidas econdémicas y desempleo a nivel nacional, de igual forma el sector
salud se vio forzado a una sobrecarga laboral y emocional, asi mismo se dio a conocer cuantiosas
pérdidasde vidas humanasn cuanto al sector educativo, se realizd una reestrudinraai los
procesos de ensefianza aprendizaje de modalidad presencddladadvirtual. Segun el secretario
del MINED Staff, Carlos (20200 La pandemi a nos ha sefalado que

reconceptualizar muchas cosas, yunadeellasestapar cur ri cul ar 0.
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Segun lo expuesto por el secretario del MINED los cambios en la parte curricular se
establecieron para garantizar la continuidad de los aprendizajes y el derecho a la educacion optando

por diversas plataformas a nivel virtual. De acuetdoiaistro Pineda (2020):

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

atencion educativa.

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

afectaciones que se desencadenarian debido a la modalidad virtual.

Durante la pandemia por COWII® y la cuarentena obligatoria en El Salvadosesitor
educativo en especial los/as docentes tanto publico como privado tuvieron que adaptarse a la
modalidad virtual para impartir sus clases desde casa, sus jornadas de 8 horas al dia que realizaban
de forma presencial, se convirtieron en jornadas dé @4mivel virtual, traduciéndose en una

sobrecarga laboral y emocional.
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Segun el estudio realizado por la Pontificia Universidad Catélica del Peru sobre la Salud
Mental de los/as docentes durante la pandemia: Reflexiones en torno al gériicteriore del
2021, entre los malestares mas frecuentes se identificd los siguientes: la pérdida de paciencia, la
dificultad para conciliar el suefio y el desanimo para realizar actividades fav@otasnenor

frecuencia, se presenta la alteracion deitaeaitacion y la dificliad para comunicarse con otfos

B Hombre B Muyer @ Total general

43.6%

x2.0%

12.8%

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

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

docentes quamparten clases en linea.

La pandemia ha ocasionado impactos a nivel mundial y El Salvador no es la excepcién, como
se expresa en el apartado anterior las afectaciones que ha desarrollado el sector docente a causa de
la pandemia por COVIEL9 ha generado un deterioro en su saludtaheamunque dichos datos son
retomados por estudios de paises latinoamericanos el deterioro de la salud neniadliferente

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

1 Esta data se basa el trabajo realizado por el equipo de psic6logos especializados a 1609 docentes atendidos durante este afio
por el servicio de la atencion y contencién individual (AGED) hasta el mes de julio de 2021.
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Asi lo sefiala Capone y Petrillo, 2018; GueMdia@rique et al.2015; Marenco Escuderos

et al., 2016; RobineSerrano y PéreAzahuanche, 2020; Stansfeld et al., 2011:

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

lo cual puede exponerlos a distintas fuentes de estrés.

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

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

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

La pandemia ha sido el punto de quiebre del deterioro de la salud mental de los/as docentes
salvadorefigsa causa de la modalidad de trabajo virtual, se ha generado sobrecarga laboral y
emocional, asilo menciona la neuropsiquiatra Céspedes, Amaiidd n docent e enf
desestabiliza todo el sistema a su cargo: alumnos, apoderados, colegas, etc. El impacto sistémico
es muy severo y el model o actual de | aflozme di c i

2019, p. 6).

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

asidarcontinuidad al proceso de ensefiaapeendizaje.
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Sin embargo, la Universidad de El Salvador ha optado por el momento por seguir
impartiendo las clases de manera virtual, y los/as docentes de la Facultad de Ciencias y

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

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

universitarios.

Como se explicé en el apartado anterior la salud mental de dtu®astes es un fenémeno
de poca relevancia en El Salvador por lo consiguiente las investigaciones que se han realizado sobre
salud mental en docentes universitarios en su mayoria es a nivel latinoamericano y estan dirigidas

en los siguientes temas.

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

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

1 Otro estudio efectuado por Rodriguez, Bermello, Pinargote y Duran (2018), en la Universidad
T®cnica de Manab?, Ecuador , sobre nEI estr ®s
uni versitarioso concluy - que |l as afectacion
cardiacas, tensiones musculares y agotamiento; siendo necesario el danpsd@tegias de

prevencion, para evitar futuras alteraciones en la salud mental de los/as docentes.
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La Universidad de EI Salvador realiz: un es
promocién de la Resiliencia ante la emergencia de salud poffzO¥en el personal docente

de | a Facultad de Ciencias y Humani dades de
promover estrategias de resiliencia en los/as docentes universitarios y asi cuidar mas de la salud
mental de cada uno de ellos/ellasoptrolar cualquier tipo de adversidades qupresente en

su labor como docente.

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

mental de los/as docentes universitarios y como setesiorado en su vida persogarofesional.

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

PANDEMIA.

2.1. La importancia del concepto de la salud mental en ebatexto de la pandemia COVID19

El concepto de salud mental es complejo e importante en la actualidad, ddbslo a

acontecimientos que se ha experimentado por la pandemia por €EQYI®cual se ha convertido

en una emergencia de salud publica y de preocupacion internacional, con impactos sin precedentes

en el siglo XXI y hoy representa un gran desafio en la sakmdal. Para comprender lo expuesto

anteriormente se definird el concepto de salud y salud mental segun la OMS.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define salud como:
Aun estado de completo de bienestenciaf?2sico

de enfermedad o mal estaro
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, define la salud mental como:

~

nes el estado de bienestar emoci onal y So
realizarse, hacer frente al estrés normal de la vida, trabpjaductiva y provechosamente,

siendo capaz de contribuir y participar en

Segun lo planteado por la OMS la salud fisica y salud mental son dos componentes que van
relacionados entre si, y si existe un desequilibrio en ambas partes estggnezdeconsecuencias
negativas en el ser humano; y debido a la pandemia por GO¥iDa cuarentena obligatoria, los
problemas de salud fisico, el aislamiento, la falta de contacto social, los cambios de hébitos y los

problemas laborales han generadalaterioro en la salud mental de la poblacion.

La salud mental ha empeorado entre las personas que viven situaciones socioeconémicas
mas desfavorables y entre las personas con problemasalute mental previésLa OMS ha
recomendado asignar recursos aténcion de la salud mental en el marco de sus planes de respuesta

y recuperacioh

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

COVID-19 en El Salvador.

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

ademas, se cambioflarma de impartir los conocimientos y evaluaciones a los/as estudiantes. Cabe

2p06Connor , R. C., WetCHerdlaln,d,K.H,. ,CIMedrseo,n,S.A,. MNMc , Ni edzwiedz, C. L.,
E., Watson, B., Zortea, T., Ferguson, E., Robb, K. A. (2020). Mental health argewejlduring the COVIEL9 pandemic: longitudinal analyses of

aduls in the UKCOVID19 Mental Health & Wellbeing studyhe British Journal of Psychiatry

s Organizacion Mundial de la Salud (OMS). (5 de octubre, 2020). Los servicios de salud mental se estan viendo pertusb@slpdrd en la

mayoria de los paises, segun un estudio de la @wfnizacion Mundial de la Salud (OM) Taquet, M., Luciand., Geddes, J. R., Harrison. P.

J. (2020). Bidirectional
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mencionar que las clases a nivel nacional se han reactivado de manera presencial, minimizando la
sobrecarga laboral y emocional del sector docente a nivel publico y privagsaAque el sector
educativo ha reanudado las clases de fgreaencial, es probable que el personal docente de la

Universidad de El Salvador aun continde impartiecidees de forma virtual.

Segun el acuerdo d€lonsejo Superior Universitario publicadorpa ASEP el 21 de julio
del 2022, se aprobd con 29 votos a favor los lineamientos para comenzar el202@ de la
siguiente manera: multimodal: presencial, semipresencial, virtual y a distancia. El acuerdo establece
que se realizaran actividadesg@maciales tedricas que no sean menores del 40% ni deberan exceder
del 60% de presencialidad.

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

de los/as docentes universitarios sigue siemdioerable.

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

ansiedad

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

aprendizaje, e implementar técnicas pedagdgicas que perogtear brechas educativas.

Siguiendo la linea de los parrafos anteriodassalud mental de los docentes universitarios
se ha venido deteriorando presentado sintomas de agotamiento, debido a la vulneraciéon en su
privacidad ademas de compartir inforntacpersonal como nameros de contacto a la comunidad

educativa, asi como la extensién de sus horarios de trabajo, ademas, deben asistir a capacitaciones
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continuaslimitandose la posibilidad de realizar actividades de ocio, deportes y otras que ayudarian
al control del estrédDichas situaciones pueden generar segun Rodrigagzt al., 2020niedo,
frustracion e ira, y sus efectos pueden durar mucho tiempo. Ademas, se pueden incrementar
problemas como la ansiedad, estrédepresion.Ocasionado en cada une ellos un deterioro

significativo en la salud mental.

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

en modalidad virtual.

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

definir los conceptos de promociénshdud fisica y salud mental.

La promocién de la salud mental esta situada dentro del amplio campo de la promocién de
salud en conjunto con la prevencion de lasremelades mentales, el trat@amioy la rehabilitacion

de personas que presentan afectaciones salsth mentat

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

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

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

apoyo en aspectos, como:

1 Asesoria en formatos de educacion a distancia.

f Formacion para el uso educativo de las TIC.

1 Apoyo paramplementar metodologias alternativas de ensefianza.
1 Estrategias para la recuperacion de aprendizajes.

1 Resguardo sociemocional.

1 Garantia de continuidad laboral y condiciones de trabajo dignas.

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

la pandemia por COVIEL9, entre éstos tenemos. (Ransing et al., 2020)

1 Autocuidado y cuidado familiar: conductas de proteccidn persondamjiliar,
familiarizacion con areas seguras.

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

1 Mantener en equilibrio las funciones biolégicas esenciales como la alimentacién, el
descanso y el gjercicio.

1 Mantener contacto con familiares o gus u otras redes de apoyo.

1 Fomentar la esperanza y el optimismo.

1 Identificacion temprana de signos de bandera roja de deterioro de la salud mental.

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

universitarios que imparten clases en linea es de vital relevancia en la actualidad, ya que si no existe
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una adecuada atencion de dichos elementos el ser human® lfpgat a experimentarun

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

Segun lo expuesto en el apartado anterior, la OMS define sadnthl como «estado de
bienestar psicologico» indicando satisfaccion en la situaciébn en que se encuentra el sujeto en

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

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

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

1 Social:son todas relaciones que establece el ser humano en su entorndaodielaccion que
establece con la familia, amigos o compafieros de trabajo, sin embargo, se han visto afectadas a

causa de las restricciones que se implementaron con motivo de la pande@@/jiD+19.°

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

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

5 Organizacion Mundial de la Salud Promocion de la salud mental. [Internet]. [Citado 3 de mayo de 2padibBien:
https://www.who.int/mental_health/evidence/promocion_de_la_salud_mental.pdf.
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19, y asi podrian experimentar los beneficios que conlleva el cuidado de la salud mental entre los

cuales se mencionan los siguiente:

1 Las habilidades saludables permitenrdistr de la vida y adaptarse a los retos y adversidades
gue se presentan, favoreciendo la salud mental.

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

7 Tolerar los errores asumiendo la propia responsabilidad, intentando no adultisalemas,
sin una justificacién o culpabilidad excesiva.

1 Asumir las capacidades y los limites personales.

1 Sentir y expresar sentimientos y emociones, aunque sean muy intensos.

1 Dar importancia a lo que tenemos y a lo que somos, sin minimizar o sobaevalque nos

carece®

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

3.1. Qué entendemos de los programas de salud mental.

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

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

6Manual de salud ment al para profesionales del 8§mbito sanitar
Corts; 2012. informacio@espaijove.n&tww.espaijove.net.
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de la salud mental, las cuales permitan reducir la carga que significan las enfermedades psiquicas,

prevengan las discapacidadesgiliten la rehabilitacion

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

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

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

de atencion;

Es necesario la revisidon y reestructuracion de los programas demsadtad ya que se deben
actualizar de acuerdo a la finalidad por la cual han sido creadestag@romocion, prevencion o

intervencion.

3.2Propésitos de la creacion emplantacion de los programas de salud mental.

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

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

7 Koev M, OPAS/OMS | Programa de Salud Mental [Interreéhh American Health Organization / World Health Organization.
[Citado 3 de mayo de 2021]. Disponible en: https://www.paho.org/hg/index.php?option=com_content&view=article2i03281
proyectesaludmental&ltemid=72552&lang=pt
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Por lo consiguiente la OMSea y utiliza como herramientas los programas de salud mental
para beneficiar a las poblaciones claves que necesiten un apoyo, acompafiamiento o ayuda para
mejorar la salud mental de cada uno de ellos. Por tal motivo en los programas de salud mental se

plartean los siguientes niveles.

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

riesgos.

1 Nivel primario. Consiste en elebarrollo de la salud mental en personas sanas mediante la
introduccién de medidas favorecedoras y la eliminacion de los factores de riesgo o la proteccién
frente a ellos.

T Nivel secundaria Esta destinado a la identificacion precoz de sujetos de rieada paesta
en marcha de medidas de prevencién o compensaS®identifican los factores de riesgo de
cada sujeto o grupo social.

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

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

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

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

climatologicos, zonas vulnerables entre otros.

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

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

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

universitarios que imparten clases en linea.

Conforme avanza la investigacion, se puede deducir que los programas de salud mental son
de gran beneficio. El sector docente universitario no esta exento de las afectaciones a causa de la
pandemia por COVIEL9, por lo que se vuelveecesario la creacién de un programa de salud mental

gue promueva y fortalezca su bienestar psicolégico.

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

de salud mental, se pueden menaiolos siguientes:

1 Desarrollar factores protectores de la salud mental.

1 Evitar o retrasar nuevas afectaciones mentales que sean prevenibles.

1 Mejorar la calidad de vida de los/as implicados y que sea de larga duracién.
1  Sumar momentos emocionaj@ssitivos.

f Aprender maneras de afrontar los pensamientos negafivnsctar con uno misnfo

8 OMS Conjunto de Guias sobre Servicios y Politicas de Salud Mental Politica, planes y programas de salud mental [Ir@dmet]. [C
24 de mayo de 2021]. Disponible en: https://www.who.int/mental_healttyfralipolicy_plans_module_Spanish.pdf
Programa de promoci-n y prevenci-n de |l a salud mental HAEspai
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4. LAS CONSECUENCIAS DE UN ESTADO DE EMERGENCIA EN EL CONTEXTO DE
PANDEMIA POR COVID -19.

4.1 Teoria de la crisis por estados de emergencias ercehtexto de pandemia por COVID19.

La pandemia por COVIEL9 ha causado en la actualidad diversas consecuencias a nivel
social, econémico, fisico, mental y educativo; generando en los seres humanos desestabilidad, asi lo

expresa Cohen y Ahean, 1990; Slaik#999.

Un estado temporal o periodo limitado caracterizado por la desorganizacion y el
desequilibrio. Surge a raiz de un cambio imprevisto en la vida de la persona que no puede
ser resuelto con los recursos o0 métodos que usualmente utiliza por Iplaqiea la

necesidad de nuevos mecanismos de adaptacion externos y ajustes internos.

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

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

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

siguientes:

§ Separacion, Pérdidas y Muerte.

1 Enfermedades corporales.

1 Desempleo, Trabajo nuevo y Fracaso econémico.
1 Violaciones, Incendios y Accidentes.

1 Pandemias, Inundaciones y Terremotos.
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Estos eventos segun Benyakar, 2012 en especial el factor ambiental por pandemia lo define
como disruptivos, tienen la capacidad potencial de desestabilizar los procesamientos psiquicos, asi
como de promover una serie de reacciones emocionales, conductdasiesdgicas, alteraciones
en el suefo, en |l a alimentaci-nélas cuales det

situaciones anormales.

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

universitarios.

El peronal docente universitario pertenece a uno de los grupos vulnerables que pueden
experimentar alteraciones a nivel psicolégico como producto de la pandemia y sus deReados.

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

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

deterioro de la salud mentabarcando 5 subsistemas.

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

1 Area afectiva: Sentimientos acerca de cualquiera dedomportamientos citados en el rubro
anterior, emociones sentidas con mas frecueertitorno a la demanda del trabajo que los
docentes realizan en la virtualidad, la presencia de ansiedad, ira, alegria, depresion, temor, etc,
los docentes presentan difitad para expresar sus sentimientos y emociones.

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

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

7 Area cognitiva: Suefios nocturnos y ensofiaciones diurnas; representacioeesles
distorsionadas acerca de su capacidad para desempefiarse en la modalidad virtual, creando

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

4.3 Enfoque Cognitivo Conductual y su efectividad para promoveprogramas de salud mental

en docentes universitarios.

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

implementacion de clases en modalidad virtual.

Dicho enfoque tiene una naturaleza educatidemas de la conceptualizacién inicial de los
problemas detectados en las areas de la saéntal afectadas y posee en esencia un caracter auto
evaluador a lo largo de todo el proceso, en donde cada docente llevara autorregistros de

pensamientos, emociones y conductas.

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

5.1. Conociendo I tic y su normativa en la educacion a nivel nacional.

Para una mejor comprension de las TIC, es necesario definir el término virtualidad. La real
academia define virtualidad como Del lat2n vi
en su setido original, hace referencia a aquello que tiene virtud para producir un efecto, pese a que

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

el resto de participantes.

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

profesionales

5.2. Politica Nacional de TIC en la educacion.

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

esta forma al mej oramiento de | a calidad educe

El fomento y la promocion de lagc en el sistema educativo se consolidan en el afio 2009
con |l a creaci-n del Viceministerio de Ciencia

laescuela2062 0140. Uno de | os ej] es edetcresth@fgridocadas d e
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formacion y el desarrollo profesional el cual tiene como objetivo la formacién de docentes
desarrollando en ellos las competencias necesarias en el manejo de las TIC en los procesos de

ensefianza aprendizaje.

La Politica Nacionlade Tic en la Educacion fue una herramienta clave en el marco de la
pandemia por COVIEL9, debido a que el confinamiento y cierre abrupto del sistema educativo

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

En ese sentido, el que los docentes estuvieran recibiendo capacitaciones en virtualidad fue
providente pero no suficiente ya que segun (Dfeardero & Cabrera Berruezueta, 2021) los
docentes no estaban preparados para una educacion en tiempos de pandgrarany cfue
desaprender y enfrentar los retos de la educacion virtual. Mencionan también, que la educacién

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

5.3. Antecedentes de la educacion virtual en El Salvador.

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

eléctrica, alternando el horario desda presenciales con clases televisadas.

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

la guerra civil quafecto al pais por mas de una década.
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De la television educativa, la educacion virtual en El Salvador da un salto de calidad con
motivo del proceso de globalizacion que tiene lugar con el fin de la guerra fria y otros eventos como
la caida del muro de B&n. Como ya se expuso en el apartado anterior, La Universidad de El
Salvador, en los afos previos a la pandemia, ya ofertaba la posibilidad de cursar carreras en linea en
las Facultades de Ciencias Naturales y Matematicas, Facultad de Humanidadesias Cienc

Agrondmicas. (Guardado , 2019).

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

presenta limitaciones.

Cabe mencionar que estos esfuerzos validos e innovadores se viercadssf por la
apremiante urgencia que vino a imponer la pandemia por COYAD obligando al sistema
educativo a acelerar la implementacién de medidas y estrategias virtuales que respondieron a la
continuidad de los procesos de ensefianza aprendizajadajpevas condiciones que demando el

confinamiento el cual tenia como finalidad la prevencion de contagios.
5.4. Factores que favorecen o afectan en la educacion virtual.

La realidad que se vivié en El Salvador a causa de la pandemia pofl@pes similaal
resto de paises de la region tal como es el caso de Ecliladaresultados de la encuesta realizada
por (Aguirre Rea, Zhindon Palacios, & Pomaquero Yuquilema, 2020) muestran que, en Ecuador,
entre los factores que ayudan o impiden el acceso a la@dowirtual se encuentran el Ministerio

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

econdmicas adoptadasrgos gobiernos en turno.

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

alcanza el 5.1% del PIB.

El cual desican proyectos relacionados a infraestructura, conectividad y cierre de la brecha
di gital con el programa fAENnl aces con | a Educac
para estudiantes del sector publico dando continuidad a la entrega deadorgs a cada estudiante
y se garantizara la conexion a internet procurando una educacion adaptada a las exigencias del siglo

XXI.

Sin embargo, de acuerdo cdra(Prensa Grafica, 2022) Hacienda adeattaUniversidad
de El Salvador $30 Millones de losepgupuestos correspondientes al20@1 y 2022. Lo cual afecta
la ejecuciéon de proyectos relacionados a infraestructura y pago de bienes y servicios que incluyen

el internet.

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

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

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

De acuerdo con (Sanchez Diaz, Sanchez Garcia, Palomino Alvarado, & Vergue$p2021)
docentes universitarios se enfrentan a fuertes desafios que dalysséar a corto plazo con el fin

de lograr obtener las competencias necesarias para su desarrollo 6ptimo como responsables de
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orientar debidamente los procesos de ensefianza aprendizaje. De acuerdo con las autoras, los

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

1 Capacitarse constantemente enTtias a fin de adquirir las competencias necesarias para su

desempeiio en los procesos de ensefanza aprendizaje:

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

propdsitos educativos que desean lograr con el uso te lpara el aprendizaje.

1 Implementar estrategias efectivas para ensefiar en entornos virtuales:

El distanciamiento fisico que marca el hecho de impartir clases desdedbdad, requiere
gue los docentes apliquen estrategias adecuadas para el tipo de ensefianza. De tal manera que el
docente deberger creativo en el desarrollo de estrategias que motiven y capten la atencion de los
alumnos y despierten el interés, noospbr los contenidos, sino que impulsen a la participacion,
logrando asi la interaccion con sus estudiantes para que se logre el objetivo y se produzca el

aprendizaje.

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

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

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

Salvador.
1 La mejora de habilidades para disefar pagade evaluacion de contenidos:

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

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

La evaluacién de aprendizajes presenta un desafio para los docentes de tal manera que estas
puedan realizardeaciendo uso de materiales y la mtiénentre comparieros con el fie resolver
los problemas que se plantean en dichas actividades. Por tanto, es un desafio para los docentes en la
modalidad de aprendizaje virtual dejar de lado las evaluaciones de memorizacion y hacer uso de los

mediosvirtuales como herramientas de reflexién y comprension de contenidos.

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

y la adaptacién alambio de radalidad presencial a virtual:
De acuerdo con (SanchBiaz, Sanchez Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues, 2021)

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

proceso.
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El uso de lasic ha permeado en todos los ambitos de desempefio profesional, por tanto, los
docentes antes de la pandemia por CO¥®ya hacian uso de la naddlad virtual tanto en el
desemperio de su profesion, en procesos autoformativos y en las diferentes actividades que requieren

de su aplicacion en la vida cotidiana.

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

procesos de ensefianza aprendizaje.

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

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

5.6. Proceso de ensefianzaprendizaje virtual en tiempos de pandemia por COVIDB19.

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

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

archivar documentos y menos una coradata donde poder trabajar.

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

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

Actualmente se esta dando una capacitacion para el manejo de todas las herramientas de
Google, brindandoel recurso formativoa los docentes de educacién basica y media, no asi, a
docentes universitarios ya que la Direccién Nacional de Formacion Docetig@aroin convenio

de formacion con la UES ni con otras universidades.

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

De acuerdo corQuardado2019) Una ventaja que ofrece la educacion virtual en El Salvador
es gue facilita ehcceso a la educacion superior a una mayor poblacién. Afirma, que para el 2019 la
cantidad de aspirantes seleccionados a tres carreras de la modalidad virtual que se ofertan en la
Facultad de Ciencias Naturales y Matematicas, sobrepasoé el nUmero dees@radiez carreras

de modalidad presencial.

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

los ambitos de la nueva sociedad. &imbargo, en nuestros entornos como paises en subdesarrollo
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y en los grandes orbes, siempre habra ventajas y desventajas en el usocdguiavale la pena

tener en consideracion.

5.8.Ventajas y desventajas para los docentes con el uso deTes

En cuamo a los docentes universitarios, el uso de 7i&s ayuda a actualizarse con
informacion innovadora que le permite enriquecer sus contenidos y conocer técnicas creativas

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

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

conectividad.

5.9. Ventajas y desventajas para los estudiantes con el uso detas.

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

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

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

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

a los centros educativos paratener un grado a nivel superior.

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

en linea recibiendo clases o realizando trabajos.

5.10. El uso de lastic como factor de riesgo en los padecimientos psicolégicos en docentes

universitarios.

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

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

El trabajo virtual que realizan los docentes desde casasaauencia del confinamiento por
la pandemia COVIEL9, ha desencadenado o agudizado en algunos casos sintomas de malestar
psicolégico, siendo con mayor frecuencia ansiedad, estrés y depresion (Sanchez Diaz, Sanchez
Garcia, Palomino Alvarado, & Vergues,ZA). Teniendo una mayor presencia en docentes mujeres
gue en varones. Estas diferencias referidas al género pueden explicarse desde el punto de vista que
son las mujeres las que eligen con mas frecuencia dicha profesién. Ademas de ser ellas quienes
asumenla mayor carga del trabajo doméstico y las tareas de cuidados en el hogar. Esto a
consecuencia que durante la pandemia los docentes han tenido que realizar las tareas profesionales

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

6.1. Historia de la Universidad de El Salvador.

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

a la creacion de esta universidad publica.

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

lo hacian desde la época colonial.

La identidad de la Universidad de El Salvador se form6 mientras tomo protagonismo en el
desarrollo de los acontecimientos historicos, como es el caso de la reforma agraria liberal, ejecutada
por el gobierno del presidte Rafael Zaldivar, con las leyes de extincion de las tierras comunales y
ejidales de 1881 y 188 spectivamente en que los académicos universitarios realizaron un fuerte
cuestionamiento sobre esta reforma agraria inversa, y fue asi que con hecheste@moeconocié

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

patrimonio fisico para continuar con la excelencia académica.

Actualmentda UES presenta una amplia Oferta académica, administrando 74 maestrias, 79
carreras en modalidad presencial y 7 a distancia, 8 doctorados, 27 especialidades médicas y 44
diplomados como parte de la educaadntintaEl proyecto de las Carrera®#stancia se inauguré
el 19 de enero de 2016, en coordinacién con el Ministerio de Educacion, llamando este proyecto
"Universidad en Linea", con el objetivo de extender el acceso a la educacién superior a un mayor
namero de personas. Las primeras carraraspartir con este programa de educacion a distancia
son Licenciatura en Ensefianza del Idioma Inglés, Licenciatura en Ensefianza de las Ciencias

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

La Facultad de Ciencias y Humanidades naci6 el 13 de octubre de 1948, con el nombre de
Facultad de Humanidades, por acuerdo del consejo superior universitario (CSU) durante el rectorado
del Dr. Carlos A. Llenera; su primdecano fue el Dr. Julio Enrique Avila. En su desarrollo refleja
un constante proceso de adecuacion indispensable enrtmdal académieeientificaque tiene
como proposito la formacion de sujetos capaces de desenvolverse en las areas cientifieas, técni

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

reestructuracion durante la Decanatura de Dr. Napoleon Rodriguez Ruiz.

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

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

El 26 de julio de ese mismo afiel, Consejo Superior Universitario acordd fusionar las
escuelas existentes: a) Escuela de Filosofia, Letras, Periodismo e Idiomas, que comprendia los
departamentos de Filosofia, Periodismo, Letras e Idiomas. b) Escuela de Psicologia y Ciencias de la
Educaocdn. C) Escuela de Ciencias Sociales y Politicas, con los departamentos de Sociologia,
Arqueologia e Historia y el de Ciencias Politicas. Por Acuerdo del Consejo Superior Universitario
(CSU) de fecha de 1969 la Facultad de Humanidades se convirti6 enaéradeliCiencias y
Humanidades, durante el rectorado del Dr. Angel Goches Machon. Dentro de la nueva estructura
administrativa de la Facultad de Ciencias y Humanidades, surgieron los institutos de Humanidades

y Ciencias Sociales y el de Ciencias Naturalbsajematicas.

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

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

Humanisticas.

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

carreras en el Departamento de Ciencias de la Educacion.

En el afio de 1991, durante el rectorado del Dr. Fabio Castillo Figpeesant al Consejo
Superior Universitario (CSU) el proyecto de la creacion de la Facultad de Ciencias Naturales y
Matematica, lo cual permiti6 integrar los saberes de Fisica, Matemética, Quimica y
Biologia. Ademas, en 1992 el Departamento de Biologia se separa de la Facultad de Ciencias y
Humanidades para integrarse a la nueva Facultad cpeadd Dr. CastilloFigueroa. Pese a este
fortalecimiento de las Ciencias Exactas y su separacion de las Ciencias Humanisticas, la Facultad

de Ciencias YHumanidades conservo su nombre.
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Desde 1993 la Facultad de Ciencias y Humanidades ha venido realizando esfuerzos en
fundon de la calidad académica de su planta docente y que ello impacte en el sector estudiantil, su
planta docente se form6 en maestrias y doctorados que la Universidad de El Salvador ofrecio en

convenio con Universidades extranjeras hermanas.

La Facultad deCiencias y Humanidades se constituye en una mega Facultad, la cual
administra 5 maestrias, un curso de Formacién Pedagdgica para Profesionales, 13 Licenciaturas, 4
profesorados, 1 técnico en Bibliotecologia y diversos cursos libres de idiomas extracdjenass,
las demandas de las carreras Humanistas han ido en aumento, su poblacion elétgdiansi|342
estudiantes en el 2008, en el 2021 el numero de aspirantes de ingreso a la Facultad de Ciencias y
Humanidades ascendi6é a 2,855 en modalidad pregestimodalidad a distancia se tienetotal

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

El personal docente de esta Facultad de Ciencias y Humanidades oscila entre las edades de
33 a 83 afios de edad, siendo un total &2 docentes, entre ellos 121 de sexo masculino y 61 de

sexo femenino.

7. DOCENTES UNIVERSITARIOS DE LA FACULTAD DE CIENCIAS Y

HUMANIDADES .

7.1. Efectos psicolégicos en docentes universitarios de la universidad de ElI Salvador
relacionados por la pandemia poiCOVID -19.

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

continuo de capacitacion que demanda mayores horas de trabajo y mayor carga laboral.
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En cuanto a la afectacion deSalud mental por el desarrollo de actividades laborales bajo
modalidad virtual a causa de la pandemia, es pertinente mencionar que segun la (OMS, 2004) la
salud ment al i ncluye fibienestar subjetivo, aut

yreconoci miento de | a habilidad de realizarse i

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

para responder a las exigencias de su wapkj recompensa que recibe a cambio del mismo.

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

siguientes afectagnes.

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

1 Trastornos depresivos:existe una relacion con el padecimiento anterior, este consiste en
un estado de animo negativo, desesperaciéon, desgano, apatia, panico, tristezas dpisodio
llanto; desinterés al realizar actividades que se llevaban a cabo en su diario vivir. Esto puede
presentarse en docentes que no logran tener un equilibrio para adaptarse a estas situaciones
de crisis como la pandemia por COVID.

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

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

Ansiedad: suele ser la respuesta mas@tiata a cualquier situacion que se sale de control,

la cual genera miedo y nos limita a continuar la rutina diaria. El personal docente también
manifiesta incertidumbre, al preguntarse cuando terminara esta pandemia, por lo
consiguiente surgen cogniciandonde se comienzan a generar pensamientos negativistas,
preocupaciones de lo que sucedera en el futuro.

De acuerdo a los investigadores Msc. Bartolo Castellanos y el docente Jhonatan Guzman

quienes realizaron la investigacion: Efectos Psicol6gicos dentainidad Universitaria durante el

periodo de cuarentena por la pandemia COYH) detallan los sintomas de la ansiedad

manifestandose en diferentes areas:

1

1

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

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

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

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

hipervigilancia, cambios en su comportamiento, miedo a todo, lo cual lleva a estar mas
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alterado de lo que pudiera haber estado normalmente en un tiempo regular, pérdida de
concentracion, no logra comtearse en cosas que antes le eran de facilidad.
1 Psicolégico:Temor a la muerte, sensacion de vacio, incertidumbre, temor a perder el control,
inseguridad, estreés.
7.2. Diagnostico de la afectacion en las areas de la salud mental a consecuencia de la pandemia

por COVID -19.

Finalmente, como equipo investigador se considera que el Diagndstico es el siguiente:

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

insomnio y problemas alimenticios.

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

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

1. Tipo de estudio: Para la determinacion del diagnéstico se empleo la investigacion de tipo
documental. La cual se realiza mediante el uso de documentos oficiales o documentos personales,
talescomo libros, tesis, y direcciones electronicas. La investigacion documenifizagata llevar

a cabo estudios de investigacion social, para la investigacion de archivos, y para la interpretacion
estética. Este tipo de investigacion ofrece ventajas tales como datos facilmente disponibles, resulta
econoémico, ahorra tiempo, la presiendel investigador no es necesaria durante la recoleccion de
datos, ademés de ser Util para las hipotesis ya que se puede sacar conclusiones a partir de las

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

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

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

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

diagndstico presentado con propuesta de programa paragidorde salud mental.

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

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

1 Libros: la caracteristica del libro utilizadpara dicha investigaciodesde el afio 1999

en adelante, cabe recalcar que son libros que en la actualidad tienen validez por su basta
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aplicabilidad y credibilidad cuyo autor ha retomado de fuentes confiables jicadas

por la APA y se han especializado en la rama de la psicologia con diferentes maestrias
y doctorados para un estudio mas profundo de las tematicas a abordar , basando sus
hallazgos en compafiia de otras profesiones o ciencias multidisciplingées
enriguecer dicha documentacion , su estudio es la aplicacion del Manual de Tratamiento
del Modelo CognitiveConductual en diferentes tipos de problemas psicoldgicos y
trastornos mentales , cumpliendo con el requisito de abastecer el proceso de
investgacion y promover un mejor cuidado en las areas de la salud mental afectadas en
los/as docentes universitariosretomar aquellas técnicas qeean de beneficio para

cada uno de ellos/ellas.

Tesis:las tesis utilizadas para dicha investigacion ddeste el afio 2003 en adelante,

con teméticas de investigacion basados en los diferentes desafios que enfrentan los/as
docentes universitarios ante las nuevas tecnologias TIC y las dificultades a nivel fisico y
psicolégicoque experimentan al no adaptarde@adamente a cada una de ellas. Las
investigaciones a partir del 2012 al 2018 son estudios realizados en la identificacion e
implementacion de programas de salud mental y las areas que se deben abordar segun
sea la situacion o crisis que atraviesa ldgmbn clave a trabajar. Del 2020 a 2022 son
investigaciones que se enfocan en la problematica de salud mental en docentes
universitarios a causa de la modalidad virtual y la pandemia por CQ¥IQada una

de ellas son elaboradas por estudiantes queaeath posgrado o doctorado en psicologia

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

1 Direcciones electrénicasrepositorio son todas aquellas direcciones que establece la
Universidad De EIl Salvador parecabar informacién historica, datos estadisticos de la
poblacion estudiantil, docentes y carreras, a su vez documentacion, libros, tesis o
investigaciones de diferentes tematicas y carreras; imagenes de las diferentes
instalaciones de la universidad y w@®n. También son direcciones electronicas
utilizadas por el gobierno de El Salvadoon plataformas paréuscar informacionde
presupuestos nacionales por emergencia y la pandemia por €0QVED las areas de
salud y economia y plataformas utilizadoor la OMS para cualquiénformacion que

enriguezca dicha investigacion.



63

CAPITULO 1V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

1 La investigacion evidencio que la modalidad virtual de ensefianza ha ofrecido ventajas a los
docentes universitarios en cuanteraiquecer su conocimiento en el manejo de las NTIC. Sin
embargo, las exigencias de actualizacion continua que estas demandan, ha afectado su salud
mental implicando su area cognitiva, emocional y social.

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

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

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

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

1 Se recomienda a la Universidad de El Salvadomar en cuenta el marco tedrico de esta
investigacién, y su respectiva metodologiapyograma de salud mental, para que se pueda
utilizar en otras facultades con docentes que presentanddgaquilibrio en su vida, debido a
la virtualidad y la pandemia por Covi®, pues servirh como una herramienta para desarrollar
habilidades para el manejo de algunos problemas psicolégicos que presentan los docentes

universitarios en diferentes areas asalud mental.

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

relaciones interpersonales con los demas.

1 Se recomienda a la Universidad de El Salvador seguir utilizando la modalidad en linea cuando
se presente una dificultad como es la pandemia por CQ9|Dnas sin embargo se dedsr
una buena capacitacién para docentes que no manejan bien las nuevas tecnologias, y trabajar en
la salud mental de los docentes ante la virtualidad, para que no haya una alteracion psicolégica

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

1 Se ecomienda a las autoridades de la Facultad de Ciencias y Humanidades tomar en cuenta los
programas de promocion de la salud mental, lo cual ayudara a los docentes a mejorar su calidad
de vida y prevenir una afectacion psicologica ante cualquier momentsideque se presente

en su diario vivir.
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CAPITULO V. PROPUESTA.

TITULO DEL PROYECTO

"ABRIENDO CAMINOSSALUDABLESDO

PRESENTACION

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

han limitado a la virtualidad a todo nivel.

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

dispositivos tecnologicos y plataformas virtuales que posibilitan el teletrabajo.

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

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

2020).

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

elaboracion de una propuesta de programa, la cualise ti

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

CONTEXTO DE PANDEMIA POR COVIBL 9 0 .

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

utilizara como guia el modelo CASIC; y se trabajard conjuntamente con el enfoque cognitivo
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conductual para ayudar a los/as docentes universitariogaecer y recuperar el funcionamiento

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

Por lo antes expuesto, dentro del programa de salud mental se sugiere que al implementarlo
se trabaje con estrategias psicoeducativas para dar a conocer a los/as docentes univassitarios |
areas que seran reforzadas asi como actividades grupales con contenido catartico, audiovisuales con
tematicas reflexivas, actividades individuales como autorregistros, creacién de espacios recreativos
dentro de casa, etc¢ada una de ellas sustentadasde el enfoque cognitiapnductual y asi
promover la salud mental de los/as docentes universitarios y asegurar el bienestar consigo mismo,

psicoldgico y social.

FUNDAMENTACION TEORICA

De acuerdo con el diagndstico realizado a partir de la invegtighibliografica que se llevo
a cabo, los padecimientos mas frecuentes en los docentes universitarios son: el estrés, la ansiedad y
la depresion. Teniendo en cuenta que el estrés encontrado en los docentes, tiene como base el
teletrabajo que han implemeado debido a las condiciones y la necesidad de prevencion de
contagios por COVIEL9, el cual llevé a los docentes a implementar la modalidad 100% virtual
como Unica alternativa para continuar impartiendo dases,en consecuencia, a lo expuesto
anteriormente la salud mental de los docentes universitarios se ha visto afectada en las diferentes

areas de su vida.

Por tal motivo se considera necesario la propuesta de un progtalado i Abr i endo
Cami nos SauéRramadvd Il Salod Mental en docentes universitarios de la Facultad de
Ciencia y Humanidades de la UE$ asi alcanzar los objetivos planteados en dicho
programaotorgando beneficios en las areas de la salud mental, garantizando el bierastaraém

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

docentes universitariokas areas a promover son las siguientes:

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

personales y laborales en un solo lugar.

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

las siguientes:

Area psicoldgica.
Cognitivo:

Tema 1: Ideas irracionales.

Son todos las ideas irracionales, rigidas y poco realistas que han experimentado los docentes
universitarios en lagndemia por COVIEL9 y la nueva modalidad de impartir sus clases en linea y
el adaptarse a nuevas tecnologias, que han causado ideas como: que no pueden mas, que el trabajo

no es el adecuado para sus alumnos/as y que la pandemia estd acabando corestre attas; el
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propésito de trabajar dicha tematica es para identificar las ideas mas frecuentes y las mas rumiantes
gue ocasionan desequilibrio en la salud mertdal cada uno de ellos, al lograr identificarlas se

trabajara en ellas en la siguiente téonza

Tema 2: Pensamientos alternativos.

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

sobrellevando las actividades laborales, familiares y sociales.

Conductual:

Tema 1: Afrontar el estrés del trabajo.

Las conductas que los/as docentes universitarios han presentado a causa de la modalidad del
trabajo virtual por la pandemia p&@OVID-19 es: molestarse por todo, estado de alerta e
hipervigilancia, cambios en su comportamiento, miedo a ttmlopal lleva a estar méas alterado,
perdida de concentracion entre otras, las exigencias del trabajo virtual ha excedido la capacidad de
los/as docentes universitarios, es por dicha razén que el principal propdsito de la temética es facilitar
métodos para afrontar el estrés desde casa realizando ejercicios mentales y fisicos al separar patrones
irracionales de pensamiento, separar la vidarddlmon la vida personal y crear una alimentacion

adecuada.
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Tema 2: Afrontar la presion del tiempo.

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

aficiones.

AREA EMOCIONAL: Se refiere a aquella manifestacién de emociones y sentimientos que
se han generado al encontrarse en un entorno de sobrecarga laboral y personal desencadenado un
punto de quiebre de irritabilidad, impaciencia,iaesd a d , desorientaci - n, h
Zuluagua, 2020). Se pretende facilitar una adecuada gestion de las emociones y los sentimientos
para mejorar su salud mental. Con el cambio de modalidad presencial al modo virtual, los docentes
han experimentadalteracion en su estado emocional. Por tal motivo se busca promover el equilibrio

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

Con el propésito de lograr que los docentes aprendan a identificam&ursores y
etiquetarlas, es decir, saber nombrarlas y de esta manera lograr la autorregulacién. También,
descubrir cudl es la imagen que proyectan de si mismos a los demas, lo cual les permita conocerse

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

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

tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC).
Tema 3: Libero la tension de mi cuerpo.

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

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

Esta temética tiene como propésgiromover que los docentes consigan afrontar los estados
de depresion, derivados del teletrabajo a través de la realizacion de tareas de dzatisfacygion.
Las cuales ayudan a devolver la motivacion interna y confianza en si miBadal manera
puedan experimentar placer al realizar actividades cotidianas, que antes parecian tediosas o poco

interesantes produciendo mejoria en su estado de animo.

AREA SOCIAL.

Tema 1: Fortalecimiento de habilidades sociales.

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

beneficiara al docente a tener una actitud esperanzadora frente a la crisis que esta atravesando.

Tema 2: Comunicacién asertiva.

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

se quiere decir, pero sin ofender los sentimientos de otras personas.

Tema 3: Resolucion de conflictos.

Esta habilidad ayudara para hacer énfasis en los docentedaabportancia derecontrar
soluciones a los problemas que se originen, y los pasos conduciran a que los docentes logren

solucionar los conflictos que se puedan presentar a raiz de la pandemia porI80VID
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Tema 4: Fortalecimiento de la autoestima.

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

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

OBJETIVOS GENERAL.

Ofrecer unprograma que contribuya a la promocién de la salud mental en docentes de la

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS .

¢ Dar aconocer al docente herramientas que faciliten el combate de ideas irracavaa&®ptar

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

T Proporcionar a los docentes técnicos psicologicos que le ayuden a la gestion adecuada de sus

emociones y sentimientos.

¢ Brindar a los docentes estrategias que les fadditeionarse adecuadamente consigo mismo y

con su entorno.

BENEFICIARIOS DE LA PROPUESTA.

Los beneficiarios directos son 182 docentes, de la Facultad de Ciencias y Humanidades de
la sede central de la Universidad de El Salvador, 121 de sexo masculide g&do femenino, los
cuales oscilan entre las edades de 33 a 83 afios deyewsdn un tiempo aproximado de laborar

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

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

1 Expresion de emociones y sentimientoks docentes se veran beneficiados en esta area ya que
posiblemente no pueden gestionar sus emociones y expresar cOmo se siguiechisiona
otro problema. La expresion de las emociones edafuental para el procesamiento de las
experiencias.

1 Se pretende potenciar las relaciones interpersonalds:identificacién de redes de apoyo con
las que cuenta cada docente, para que el identifique con quienes se puede contar al sentirse en
una situaciérestresante como es la pandemia por COWID Debido al aislamiento por la
pandemia COVIB19, algunos docentes se vieron obligados a contraer sus circulos sociales, por
ello se pretende potenciar habilidades sociales, como la buena comunicacion paaa l&inici
vida social poco a poco.

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

1 Potenciar las habilidades para la vidadentro de las cuales esta la resolucion de problemas,
gue consiste en la eficacia para poder encontrarisokga los problemas que se originen. Los
pasos de resolucion de problemas ayudaran a que los docentes marquen la posibilidad de

adaptacion ante cualquier situacion conflictiva que haya surgido con la modalidad virtual.



75

UBICACION GEOGRAFICA . R cadone g

" Clre
U) i 5
valacion Uaners,-,s
=

®

Ubicacion: La propuesta de P Wi -
Caminos Saludabl eso se fg O

de salud mental en docentes universitarios qu

imparten clases en modalidad virtual en el contexto dorma

pandemia por COVIELY; de la Facultad de Ciencias faciitadice Odentologip

Humanidades de laniversidad de El Salvador. Su Universidad o
i de El Salvador roto Flores ©Sa
implementacion sera asignada por las autoridade < am
Hospital Nacional de o
Competentesl Ninos Benjami 1 Bloom @ @
Ambito de aplicacion del proyecto:
v Y. 9
¢ Dicho  programa estd  disefado
C.
b fi | | d
especificamente para el personal docente
0 o o
Y universitario, de la Facultad de Ciencias
v Q
Humanidades dda Universidad de El
Q Q 9 Salvad licacic Lo
0 alvador. Su aplicacion sera asignada por
<
= < - las autoridades competentes. Se sugiere
- + 5
Q Q =

gue se desarrolle de forma presencial para

gue cada uno de los/as participantes puedan expresar e interactuar con sus comparieros/as y hablar

sobre las wiencias en el desempefio detmbajo en modalidad virtual. EI modelo cognitivo

conductual es la base esencial para promover este programa garantizando un adecuado
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Lugar donde se llevara a cabo el programaSe sugiere que se desarrolle en las instalaciones del
auditorio 4 de la Facultad de Ciencias Humanidades, el cual asenéspacio amplio para realizar
lasactividades segun lo requiera la jornada a promover; asientos accesibles y cercania dadss servic
sanitarios, adecuada iluminacion y ventilacion, equipo tecnoldégico necesario para la aplicacion de
dicho programa. Sin embargo seran las autoridades competentes las que decidan el lugar mas

adecuado para su implementacion.

CROQUIS DEL AUDITORIO 4

@ Facultadde—

Ciencias y '
Humanidades Q

Auditorio No. 4 de
Ciencias y Humanidades

G @ ‘ @é'lll"\.'.i;.! jades-Nuevo

Edificio Compartido Lib

METODOLOGI A DEL PROGRAMA.

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

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

y profesional.

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

1. Bienvenida.

2. Dindmica de rompehielos.

3. Revision de tareas.

4. Psicoeducacion.

5. Técnica central.

6. Asignacién ddareas.

7. Evaluacioén y cierre.

8. Casilla con los indicadores de logros.

1 Recursos a utilizar:lo requerido segun cada técnica.



DE LICDA: AMPARO ORANTES
iy o

P

¢ ‘r‘;-}. St -F¥

- B e el -

ABRIENDO CAMINOS\ ™
SALUDABLES

Programa para Promover la Saluds +**"
Mental en docentes - AL
universitarios que imparten |
n educacion virtual en el contexto |
N de panderma por COVID- 19

PR, 7OV A" AT







80

PIL ANES OPFER A TIVOS
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DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Conociendo mi salud mental. SESION: N°1

wn
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OBJETIVO GENERAL: Explicar a los/as docentes universitarios la finalidad degianrai Abr i endo Camiynlass

beneficios que obtendriah conoceta importancia de la promocion dalud mental

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO @ RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Brindar una caluros, La persona facilitadordard inicio| = Laptop. 5 Equipo asignado pc
bienvenida a cad a la jornada con un saludo | = Cafidn. minutos | las autoridades de
uno de los/as| bienvenida, por la asistencia |+ Plumones. Universidad de E
docentes disposicion de los/as doceni| % Ganchitos. Salvador.
universitarios. universitarios, seleccionara a | % Gafetes.

participante para que lea una bre¢
reflexion la cual sera myectade
(ver anexo 1)

Seguidamente se le dara a c.
participante un gafete y un plum:
para que escrilmesu nombre segU
sea su gustfver anexo 2)

Dinamica Crear una atmosfel La persona facilitadodas indicaré 10
rompehielos | de confianza entr, que deben de ponerse de pie minutos




AnHoy

Mi carta de
compromiso

El arbol del
acuerdo

a ma) los/as

docente
universitarios  pari
desarrollar con éxit
en las diferente
jornadas.

Concientizar a los/a
docentes

universitarios é
través de una car
compromiso sobre |

importancia de
promover los
cuidados necesar

de la salud mental.

Construir con los/a
docentes las normz

formaran un circuloLa persong
facilitadora estara en medio d
circulo y les modelara la dinami
con el siguiente ejemplo:

A En este d? a
desperté, me bafie comi, pero |
amanec?2 é (regorgarar
ac-mo?) con gat
la frase 'y realizara lo
movimientos de lo que es
diciendo y cuando diga hc
amanec2é mirar ;i
sus compafiero/as para que ¢
con la dindmica hasta finalizar
participacion.

La persona facilitadorproyectare
la carta compromiso para explic
la finalidad que tiene dentro d
programa, para que los/as docer
adquirieran mayor responsabilid
y compromiso en el edado de st
propia salud mentgler anexo 3)

Posteriormente se le dara a ci
uno ura copia de la cart
compromiso para que la firme
luego se pasara a retirarla.

La persona facilitadonaondra a le
vista de los/aslocentesun cartel

Laptop.
Cafidn.
Fotocopias
de la carte
compromiso.
+ Lapiceros.

=+

+ Arbol del
acuerdo.

10

minutos

5
Minutos
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Presentacion de
programa
AAbri e
Caminos

Sal udat

de convivencia par
mantener un clim;
respetuoso y amer
en el desarrollo de le
jornadas

Que los/as docentse
conozcan le
relevancia de un
buena salud ment

en Sus vida:
cotidianas a través
las diferentes

jornadas de dich
programa.

enmarcado con
8r bol del acuert
Posteriormente se les facilita

unas figuras en forma de manza
en donde escribiran y explicaran
norma de convivencia para lue
pegar cada una de ellas en el ai
del acuerdo. Se les indicaran c
en todas las jornadas |
participante dara lectura las
normas de convivencia.

Las personas facilitador:i
explicaran el nomie del
programa, sus objetivos Yos
beneficios a lograr en |le
diferentes jornadas, las areas
trabajar con sus respectiv
teméticas. Se habta de forme
breve sobre la salud mental
los/as docentes universitarios
tiempos de pandemi@ver anexc
5).

Posteriormente se proyectara
la ayuda del equipo tecnoldgi
necesario un video reflexivo sok
la salud mental en tiempos o©
pandemigver anexo 6)
Seguidamente se lésdicaraque
se pongan en pie y formen

-+
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Papel
forma
hojas.
Cinta
adhesiva.
Lapiceros.

er
de

20
minutos

Laptop.
Canon.
Globos.



Asignacion de
tarea
El muro del
desahogo

Evaluacion
El buzén

Que los/as docents
expresen a traves (
la escritura & que

cada uno hi
experimentado
trabajando el

modalidad virtual.

Calificar las
actividades

realizadas en |
primera jornada de

programa.

circulo, se colocarda una bre
musica para pasar 4 globos
cuales contendrdan 4 pregun
sobre el video visto anteriormer
y realizar una breve discusi@on
los/as docentegue se queden cc
dichos globogver anexo 7)

Las personas facilitadoragaran &
cadadocente dos hojas de paj
bond en forma de carta y le
explicaran la tame que deberd
realizar en casda cual consiste e
redactar dos cartas (ver anexo &
La primea va dirigida a e
pandemia poCOVID-19, enella
escribirdn todo logue piensan 'y
siente de la pandemia. La segui
va dirigida a su salud mental,

ella escribiran los dafios que se
generado en su vida cotidiana
pediran disculpas a si mismo [
no poder controlar su esta
psicoldgico, emociaal y social.

Las personas facilitador:
proporcionarana los/as docente

*

Papel er
forma de
carta

Cinta
adhesiva.
Lapiceros.
Cartel en
forma de
muro.
Cuarto de
papel bond

un cuarto de papddondpara qe | %+ Lapiceros.
escriban lo que se les indi¢( % Buzon.

posteiormente se coloca en
buzén(veranexo 9).

83

5
minutos

5
minutos
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Seguidamente se les explicara (
en la siguiente sesién se sacare
papelitos del buzén para da
lectura y comentarabre lo que s(
ha escrito en dicha actividad.

Cierre

Despedir a los/a
docentes de |
primera jornada de
programa.

| Se finaliza con un fuerte aplaus(
se le hace la invitacion para
siguiente sesidw la resolucion d¢
Sus respectivas tareas.

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

INDICADORES DE LOGROS

Cobhesidn entre los/as docentekas personas facilitadoras

Participacion en las diferentes actividades.

Muestran interés en las tematicas desarrollar.
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PIT ANES OFPFER ATIVOS
UNIVERSIDDAID DE FI. SAI. VADOR

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGI4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES”>

TEMATICA: Ideas iracionales SESION: N°2

e B e e g egeg———

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

trabajo vitual por la pandemia p&OVID-19.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO

Bienvenida Manifestar a los/a| La persona facilitador 5 minutos Equipo asignado por le
docentes dara inicio a la jornad autoridades de |
universitarios ung con un saludo d Universidad de E
alegre bienvenid| bienvenida. Salvador.

por su segund Se seleccionara d(
semana di colores de F:
promocion de salu| vestimenta de loas
mental. docentes para qt
comparta como les
ido durante la seman:

Dinamica Animar a los/ag Las persona 5 minutos
rompehielos docentes facilitadoras formaran

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



i E]I s a | | universitarios ¢
tener un clime
armonioso en €
desarrollo de [t
jornada.

Revision de tarea Revisar a  lo¢
docentes Iprimera
tarea asignadan la
jornadaanterior

dos filas y los docente
se veran frente a fren
y cada uno de ellc
crearauna forma de
saludarse. Se e
brindara un ejempilc
AHol a y bu
saludo es un como
cherenqueque y reali:
dicho movimiento cor
|l a cabezad

Las persona
facilitadoras revisaran
la  primera tarei
asignada a lo
docentes
universitarios.
Previamente colocare
un  minkmural del
muro del desahog
(ver anexo 8). Debaj
de los asientos se I
colocara de form;
aleatoria numeros d
1 al 3, posteriorment
se les indicara qu
debajo de sus asient
deben de buscar
enontrar el numerc

4+ Mini-mural.

+ Papelitos.

+ Cinta
adhesiva.

5 minutos
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Psicoeducacion | Explicar a los/as

Técnicacentral
fiBuscanc

deas

r

docentes

universitarios e
modelo cognitivo
conductual y sobr
las ideas
irracionales que s
ha desarrollad
debido a le

modalidad de
trabajo virtual er
pandemia po
COVID-19.

Orientar a los/a

docentes
universitarios ¢
reconocer ¢

identificar las idea:

correspondiente, luec
pasaran a leer y peg
las dos cartas que ca
uno realizé y asi
compartir sus
experiencias.

Las persona
facilitadoras daran a
cada uno de los/e
docentes un brochul
el cual tendrda un
breve explicacior
sdbre el modelc
cognitivo-conductual,
las ideas irracionales
sobre la técnica ABC
(ver anexo 10). Se
hablara de forma brev
de dicho material
como esta vinculado i
problema actual d
los/as docente
universitarios.

Las persona
facilitadoras les
asignaran de form
aleatoria @meros de

+ Brochure.

+ Marcadores d«

colores.
+ Pliego de
papel bonden

15 minutos

20 minutos

88
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provocado

pandemia
COVID-19.

e

trabajo virtual en

po

irracionales que h| 1 al 5 a los/as docent

para formar 6 equipo:s
Se le dard a cac
equipo 3 marcadore
rojo, verde y negrc
Las iniciales ABC r
tamafio de pliego d
papel bond/ dentro de
ellas colaran (ver
anexo 11):

A: Se escribirdn e
color rojo stuaciones
relevantesvividas por
el trabajo virtual en
pandemigor COVID-
19.

B: Identificar alguna
idess irracionaks vy
escribirlas  en colo
verde.

C: Las consecuencic
a nivel fisico vy
emocioral se
escribirdn en colo
negro.

Cada equipo tendra
minuto para explicar €
desarrollo de [
técnica.

forma de
letras.

«+ Cinta
adhesiva.

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



Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion
fiDale un
Me gusta dNo me
gustao

Que los/as docentc
universitarios

registren sus idee
irracionales méa
rumiantes y que
identifiquenen que

situaciones
laborales S¢
presentan con me
intensidad.

Que los/as docentc
nos comenten sobi
lo que les gusto

no les gusto de |
jornada de este di:

Las personal %+ Hoja de

facilitadoras les daré
cada uno de los/e
docentes una hoja
autorregistros para qt
lleven un contro
segun lo visto en |
técnica del ABC(ver
anexo 12).

Las persona
facilitadorascolocaran
un afiche daran a cad
docente un papel €
forma de manaon el
pulgar arribapara que
lo peguen en I
descripciébn que
haya gustado o no,
brevemente
comentaran por qué
colocaron en dichi
lugar (ver anexo 13)

*

*
*

*

5 minutos
autorregistros

Lista de idea:

irracionales

mas frecuente

Afiche. 5 minutos
Cinta

adhesiva.

Manos con e

pulgar hacie

arriba.

90
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Cierre Despedir a los/al Se finaliza con ull
docentes de || fuerte aplauso y se
segunda jornad hace la invitacion par
del programa. la siguiente sesion vy |
resolucion de su|
respectivas tareas.

INDICADORES DE LOGROS

Identificaronlas ideas irracionales mas rumiantes.

Comprensiory aplicaciénde latécnica ABCsegun las experiencias de lo/as docente

Expresario que aprendieron sobre las ideas irracionales en su salud mental.

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

Pl ANES OFPFR A7TITVO.S

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

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES>

TEMATICA: Pensamiento Alternativo.

SESION: N°3

de trabajo virtual en pandemia f@®VID-19.

OBJETIVO GENERAL : Que los/as docentes universitanmsdan crear o alternar pensamientos mas realilgtiaislo a lanodalidad

promocion de salu
mental.

reflexion (ver anexc
14), posteriorment
pasaran en  cac
asiento con una cajif
que contienel
papelitos en blanco
solo 2 papelitos tendi|

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO

Bienvenida Mostrar a los/a| La persona facilitador| « Laptop. 5 minutos Equipo asignado por le
docentes dara inicio a la jornad| <% Cafion. autoridades de |
universitarios uni{ con un saludo d|= Cajita. Universidad de E
alegre bienvenid, bienvenida. <+ Papelitos. Salvador.
por su terceri Seguidamente s 4+ Reflexion.
semana di proyectara un;

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



Dinamica
rompehielos
iMe desc

Revision de tarea

Alentar a los/a:

docentes
universitarios ¢
comenzar le

mafiana con gra
energia.

Asegurar que lo
los/as docente
universitarios
hayan identificadc
las ideas
irracionales con i
técnica del ABC.

las indicaciones de |
gque se debe de le
(ver anexo 15)

Las persona
facilitadoras
solicitaran que forme
un circulo y reakaran
una serie di
movimientos (ver
anexo 16)

Las persona
facilitadorascolocaran
un aficke que conteng
el autorregistro
pasaran en cada
asiento con una cajif
gue contienen sol@
papelitos en formale
marcadores segun |
dias de la semar(aer

anexo 17).
El dia de la seman
encontrado lo

transcribiran en €
afiche y explicaransi
existieron o] nc
dificultades pari
encontrar sus ides¢
irracionales.

-+ ¥

-+ ¥

Laptop. 3 minutos
Canon.
Bocinas.

Afiche.

Cinta
adhesiva.
Cajita.
Papelitos.

7 marcadores
de colores.

7 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
nYo alte
pensamie

Que los/as docentc
universitarios

comprendan sobr
la importancia de
los pensamiento
alternativos er
situaciones que
generen malest:
en su salud menta

Que los/as docentt
universitarios
expongan
situaciones vivida
debido al trabajc
virtual 'y cuales

serian su
pensamientos
alternativos er
situaciones
estresantes.

Las persona
facilitadoras
proyectaran un vide
sobre los
pensamientos
alternativos,
posteriormente S

pasara en cada asier
con una cajitayy solo 5
papelitos tendra
preguntas para genel
una bree discusior
sobre la tematicdver
anexo 18)

Se formara
aleatoriamente 6
equipos, se dara ur
pliego de papel bon
gue estara divido

En la primera parte <
escribira  sobre |
modalidad de trabaj

virtual y los
pensamientos
negativos que
surgieron.

En la segunda parte
escribiran

=+

Laptop. 15 minutos
Canon.

Memoria con

los videos a

exponer.

Cajita.

Papelito

Marcadores d( 20 minutos
colores.

Pliego de

papel bond

Cinta

adhesiva.
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pensamientos
alternativos a utilizar
(ver anexo 19)endran
10 minutos  par:
desarrollar dichi
actividad.

Se pasara de form
aleabria a dos equipo
para queexpliquen la
resolucion de [
actividad.

tareas

Asignacién de

Autorregistros

Que los/as docentt
universitarios
registren sus
ideas irracionale
MAas rumiantepara
que puedar
identificar  otros
pensamientos mé
alternativos

| Las persona
facilitadoras daran e
los/as docentes ur
hoja de autorregistrc
para que lleven u
| control segun lo vistt
en la jornada de ese ¢
(ver anexo 20).

“+ Hoja de
autorregistros

5 minutos

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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i El

Evaluacion
§r bol

Explorar lo
aprendido durant
la jornada.

Sepegara end pizarra
un tronco de un arbo
se entregardina hoja
con 3 preguntasque
deben responde
posteriormente
pasaran a pegar I
hojas. Y los que
terminen de pegar pt
ultimo deben expone
lo que han escritéver
anexo 21)

|+

+ #

Cartel
forma
arbol.
Cinta
adhesiva.

Lapiceros.

Hojas.

en
de

5 minutos

Cierre

Despedir a los/a
docentes de |
tercera jornada de
programa.

Se finaliza con u
fuerte aplauso y se

hace la invitacion par
la siguiente sesién y |

resolucion de su
respectivas tareas.

INDICADORES DE LOGROS

Identificaronen qué momento deben de utilizar los pensamientos alternativos

Realizaron laactividad con éxito

modalidad virtual.

Compartieron con sus compaferos de equipo las expedesvdidas por el trabajo e

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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CONDUCTUAL
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Pl ANNES OFPFR A 7T7TVOS

UNIVERSIDAI? DFE FI SAI. VADOR

DEPARTAMENTO DE PSICOLOG7]4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

TEMATICA: Afrontar elestrés del trabajo. SESION: N°4

la modalidad de trabajartual enpandemia por COVIEL9.

OBJETIVO GENERAL : Lograr que los/as docentes universitarios reconozeales son las conductas que Hasarrolladalebidoa

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Brindar a los/a:
docentes

universitarios uni
emotiva bienvenid:
por su  cuart
semana o]
promocion de salu

mental.

La persona facilitador
dara inicio a la jornad
|con un saludo d
bienvenida.

5 minutos

Dinamica
rompehielos
AYo me |

a todo

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

Las persona
facilitadoras formaran
dos filas, indicandt
que deben de dec
todos los nombres ¢
sus compaferos/as

%+ Incentivos.

5 minutos

Equipo asignado por le

autoridades de
Universidad de
Salvador.

I
E

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



Revision de tareal Revisar si los/a

Psicoeducacioén

docentes
universitarios
modificaron Sus
ideas irracionale
por pensamiento
alternativos  ma
favorables para s
salud mental.

Dar a conoce
los/as docente
universitarios  las
conductas nociva
que har
desarrollado a
desempeiarse ¢
modalidad virtual.

la fila que le ha tocadc
todos tendran qu
participar, la fila que
termine mas rapid
tendrd un incentivi
(ver anexo 2).

Las persona
facilitadorascolocaran
una ruleta con
diferentes  pregunte
sobre las hojas
autorregistros  (ver
anexo 23).

Se escogeran
docentes de form
aleatoriapara que del
respuestas a dich.
preguntas.

Las persona
facilitadoras

entregaran a cada
docente un brochue
con la informacior
sobre las conducte
que han desarrollac
en la pandemia, debic
a la modalidad d
trabajo virtual; cuales
sonlos generadores ¢

+ La ruleta.

+ Brochuer.

5 minutos

15 minutos
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Técnica central | Que los/as docente

A Const r u|universitarios
c onduc t practiquen
conductas
asertivas
momentos
estresantes.

ma
el

estrés, como afrontar
y las dificultades qu
han presentado los/:
docentesen el manejc
de lasTIC (ver anexc
24)

Se formarar
aleatoriamente 6
equipos, se dara ur
pliego de papel bonc
Como equipo elegira
una experiencia vivid
al momento de
impartir clases en line
y sobre las conduct:
que han desarrollac
(ver anexo 25)endran
10 minutos  par:
practicar métodos o
como afrontar el estre
en el trabajo.

Al culminar se pasar
de forma aleatia a
dos equipos para qt
socialicen la
resolucion de [
actividad.

+ Marcadores di

colores.
+ Pliego
papel bond

+ Cinta
adhesiva.

de

20 minutos
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion
i Mi mi ni
mi Sal ud

Trabajar en la:
conductas nociva
realizando método
de como afrontar ¢
estrés en el trabajc

Sondear enlos/as
docentes
universitarios  los
nuevos
aprendizajes de |
cuarta jornada d
promocién de salu
mental.

Las persona
facilitadoras daran a
cada uno de los/e
docentes una hoja
autorregistropara que
lleven un control sobr
los mébdos pare
afrontar el estrés
llenadlo de acuerdca
las indicacione:
plasmadas re la hoja
de trabajo(ver anexc
26).

La persona facilitador
proporcionara un.
mini libreta(ver anexc
27).

Los/as docente
reaizaran una mini
historieta o comiclo
pueden escribir o
llustrar siempre qu
cumplan las
indicaciones dadas.
Se solicitara  ur
voluntario para qu
socialice el  mini
comic.

+ Hoja de
autorregistros

+ Mini libreta.
+ Lapiz.

5 minutos

5 minutos

101
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Cierre Despedir a los/al Se finaliza con ull
docentes de || fuerte aplausg se le
tercera jornada d¢ hace la invitacion par
programa. la siguiente sesion vy |
resolucion de su|
respectivas tareas.

INDICADORES DE LOGROS

Los docentes lograrodentificar las conductasadecuadas

Ejecutaron los autoegistros con éxito.

Ejemplificaron adecuadamente la actividad en equipo.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG] 4

Pl ANNES OFPFEFR A 7T7TVoOS

UNIVERSIDAI DFE FI SAI. VADOR
T AD DE CIENCIAS ¥ HWAJVIDADE
AY

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES">

TEMATICA: Afrontar la presion del tiempo.

OBJETIVO GENERAL : Implementar una adecuada organizacion del tiempo para minimizar conductas que provoquemnlestess

docentes universitarios debiddamodalidad de trabajo virtuehpandemia por COVIEL9.

SESION: N°5

ACTIVIDAD

OBJETIVO
ESPECIFICO

METODOLOGIA

RECURSOS

TIEMPO

RESPONSABLES

Bienvenida

Saludar a los/a
docentes

universitarios cor
una emotive
bienvenida por su
quinta semana d
promocion de salu

mental.

| La persona facilitador
dard inicio a la jornad
con un saludo d
bienvenida.

Dinamica
rompehielos
nTe
experi e

cuel

Que los/as docentc
universitarios

| promuevan le
empatia a través ¢
la escucha activa.

| Las persona
facilitadorasindicaran
gue formen dos fila
ubicandose frente

frente. Luego en pare

<+ Docentes.

10 minutos

Equipo asignado por le

autoridades de
Universidad de
Salvador.

|
E




Revision de tarea| Verificar quelos/as
n Al S 0 n | docentes

mvss i

C a | universitarios

realizaron la tarea
principalmente si [
pusieron er
practica.

buscaran un lugar v
poco apartado
tendran 5 minutos pal
comparir con  su
comparero/a
1 Cdmola pandemie
afectosu tiempale
calidad  debido
toda la sobrecarg
personal y laboral
TY las
consecuencias
negativas en s
salud fisica
mental.
Posteriormente S
tendra otros 5 minutc
para socializar do
experiencias.

Las persona
facilitadoras les
indicaran formar un
circulo y al son de |
masica comenzaran
bailar, cuando la
persona facilitador.
di ga A Al

musica la persona cc

e

Lapto.
Proyector.
Parlantes.
Mdusica.
Papeldgrafo.
Cinta
adhesiva.

5 minutos
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Psicoeducacién | Exponer a ls/as
docentes
universitarios e
importancia de
organizar stiempo
para evital
dificultades.

la ropa de color roj
resol vi - |
En la pizarra habra u
papelégrafo  con
pregunta (ver anexc
28). Se elegirda tres
docentes para QL
socialicen las
preguntas segun
resolucion de cad
tarea.

Las persona
facilitadoras
proyectaran un vide
gue habla sobre |
presion del tiempo e
el trabajo y las
conductas que ¢
desarrollan cuando r
se aparta tiempade
calidad para la salu
mental. Se brindar
una lista deconsejos
para manejar el tiemg
(ver anexo 29)

Se les hara entrega
un sobre que contier
diversas  preguntas
sobre el video que ¢

+ Laptop. 15 minutos
+ Canon.
+ Lista de

consejos par.

manejar el

estrés.

105



Técnica central

Cimentar en los/al Se

ATi e mp o|docentes

c al

d a | universitaric
tiempo de calida( § Las

en su vida persone
familiar, social vy
laboral pare
disminuir
conductas

estresantes au v

dafen su salu
mental.

ha visualizado (ver
anexo 29 para luegc
socializarlas.

les facilitara un

agenda (er anexo 30)
en ella escribiran:

actividade:
que realizar
durante el dia co
el tiempo real qus
le dedican a cad
una de ellas.

En la siguiente
pagina escribiral
que les gener
estrés y la
conductas qu
desencadena
dichos estresores
Posteriormente
hab&a una frase d
reflexion la cual
debe de=xplicar.

Y se finalizara cor
una pequefia car
de  compromisc
para firmar el
tiempo de calidat

+ Agenda.
+ Lapiceros

20 minutos
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en las diferente

areas de su vida.
Al culminar se pasar
de forma aleatoria
dosdocentegparaque
expliquen la
resoucion de Ia
actividad.

tareas

Asignacion de

Autorregistros

Facilitar a los/as
docentes

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

Las persona
facilitadoras
entregaramuna hoja de
autorregistros para qt
lleven un control de
tiempo de calidad qu
han organizado en [z
diferentes areas de
vida. El cual debera
de llenar de acuerdos
las indicacione:
plasmadas en la ho
de trabajo(ver anexc
31).

4+ Hoja de
autorregistros

5 minutos

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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Evaluacion Sondear enlos/as| Las persona % PAaginas d¢ 5 minutos
iTodo | |docentes facilitadoras papel bond
apr end |universitarios log proporcionaran una %+ Lapiz.
nuevos pagina depapel bonc
aprendizajes de | (ver anexd?2).
cuarta jornada d Se pedira a u
promocién de salu| voluntario que
mental. socialice lo que
aprendié en la sesic
de ese dia.
Cierre Despedir a los/a Se finaliza con ul
docentes de || fuerte aplauso y se
guinta jornada de| hace la invitacion par
programa. la siguiente sesion y |
resolucion de su
respectivas tareas.
INDICADORES DE LOGROS

Comprendio los beneficiage organizar un tiempo de calidad

Expuso sus ideaobre las actividades que debe de realizar en las diferentes areas de

La participacion fue proactiva

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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AREA EMOCIONAL
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P ANNES OFPFER A4 7T7TVoO.S

UNIVERSIDAID DE FI SA4I.VADOR

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGI]4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Aprendiendo a regular mis emocionesSESION: N°6

A CULTAD D8 CIENCIAS ¥ HOUMANID 4 ) o

OBJETIVO GENERAL : Aprender a identificar las emociongsra lograr la autorregulacién emocional en favor daliad mental.

docentes.

1 ¢Qué tal se sienten
estar aqui hoy?

Les invia a tomar una

actitud positiva y receptiv

arte lo que pasard en

sesion en la cual se inicia |

blogue sobre el are

emocional(ver anexo 33)

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Establecer ur La persona facilitadorase # Docentes. 2 minutos | Equipo  asignadc
espacio de rappo presenta y saluda a I por las autoridade
que propicie ur docentes cordialment: de la Universidac
ambiente armoénicc Ademas, hace pregunt de El Salvador.
entrefacilitadoresy  como

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



Presentacion de l¢ Presentar a lo

agenda a
desarrollar

Dinamica
rompehielos
fConfesando

m s emoc

docentes de mane
organizada F:
planificacion de le
sesion.

Identificar las
emociones
experimentadas €
diferentes

situagones  pare
poder etiquetarlas.

La persona facilitador:
proyecta la imagen con
agendaa desarrollar durant
la sesiér(ver anexo 34)

Se pide a los docentes que
ubiquen  formando u
circulo.

A continuacion, se les indic
gue se va a iniciar el juec
denominado A Conf e
mi s emoci one
Cada uno debera presenta
diciendo su nombre
mencionando una emocic
al mismo tiempo que indic
en qué situaciones
experimenta. El siguientt
docentehara lo mismo, per:
ademas debera repetir
confesién ddos que le har
antecedido.

Ej. Me llamo Reina y mi
enojo cuando... nm
compairiera se llama Karla
se alegra cu

+ Docentes.
+ Laptop
+ Proyector

+ Docentes.
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3
minutos

10
minutos



Psicoeducacion

Técnica central
fiLa ventana de
Joharo

Proporcionar a lo| Se brindard a los docent| + Docentes. 5 minutos
informadoén sobre la gestidll % Hojas de pape

docentes
informacion  sobre
la Gestidn
Emocional.

Proporcionar a lo
docentes un.
herramienta que le
ayude a identifica
fortalezas y areas
mejorar para logra
dominio en la
gestion emocional.

emocional drante est¢
momento se abordara a |
docentescon la charla de
psicoeducaci
docentes, a continuacion, |
hablaré sobre las emocion
y la importancia  de
identificarlas para S
adecuada (gee
anexo 35)

Se entreg una hoja con |
impresion de La entana de
Johari.

Con esta activida:
conoceran un poco mMmi
sobre sus cualidades, pe
también en las é&reas ¢
necesitan fortalecer.

Al aseguranos que todos lo
docentescuentan ya con s
impresion, se les dara
siguiente indicacion:

ALa ventana
de 4 éareas.

bond con
informacion
sobre gestién d
las emociones.

Docentes. 20 minutos
Hojas de pape

bond impreso col

La ventana de

Johari.
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1- Area publica: en ella vas
a escribir un listado d
adjetivos que te identifican
que las demas persor
también conocen de ti.

2- Area oculta: Aqui
escribes aquie® que conoce!
de ti, pero los deméas no
saben y no compartes c
nadie.

3- Area ciega:En esta part
vas a pedir ayuda de t
compafieros para que
hagan saber adjetivos q
ellos te atribuyen y quédi
desconoces.

4- Area desconocida: En
esta parteas a necesitar mi
concentracion en ti mism
para identificar los motivo
gue te cohiben para dar
de ti, pero también aquellc
gque te mueven a realiz
comportamientos
inadecuados que te afectal
afectan tu e
Posteriormente de ¢
indicaciones se procuara
asistir en las dudague los
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Identificar las
emociones quese
presentan con me
frecuencia drante
el dia a través d¢
autoregistro pare
implementar  un:
adecuada gesti¢
de estas.

Retroalimentacién
y evaluacién sobr
lo aprendido acerc
de las emociones ¢
la sesidn de est
dia.

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

En el siguiente drmato de
autorregistro  llevara las
anotaciones a diario sab
las emociones qu
experimentalas situacione
que las aneceden, lo¢
pensamientos qusurgen vy
las conductas qullevan a
cabo en consecuencia de
pensamientos (ver anexc
37).
A continuaciénse entregaa
una hga de evaluacion par
gue pongaen practica Ic
aprendido en esta sesion.
1 Identificarla emocion
M Determinara el nivete
intensidad con S

presenta
1 La situacion que le
antecede qu

pensamientossurgen y
gué conducta le lleva
realizar(ver anexo 38)

+ Hoja de
autorregistros.

+ Hoja de
evaluacion.

10 minutos

5 minutos
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Cierre

Dar por finalizade Se finaliza con unfuerte
la sesion y desped| aplauso y se le hace
a los docentes. invitacion para la siguient|

sesion.

INDICADORES DE LOGROS

Los docentes saben identificar y etiquetar sus emociones.

Han aprendido sobre el autocontrol emocional.

Han descubierto cual esitaagen que proyectan de si mismo a los demas, lo cual les .

trabajar en areas a mejorar.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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PIL ANES OPFER A TIVOS
UNIVERSIDAID DE FEFI. SAI. VADOR

A CUETAD D5 CIENCEAS ¥ £OUMANID 4 1y, o

DPEPARTAMENTO DE PSICOLOG].4
«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

TEMATICA: Afrontando el estrés a través de habitos correctos de respir&ESION: N°7

OBJETIVO GENERAL : Bajarel nivel de estrés a través de téasi de respiracion adecuada taaliten su control.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO

!
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
! Bienvenida Establecer ur La persona facilitadorase # Docentes. 3 minutos | Equipo  asignadc
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
i

espacio de rappo presenta y saluda a I por las autoridade
que propicie ur docentes cordialment: de la Universidac
ambiente arménict Ademas, hace pregunt de El Salvador.
entre el equipc como

facilitador y 1 ¢Qué tal se sienten (
docentes. estar aqui?

Les invita a entrar en actitL
positiva y receptiva ante |
gue pasara en la preser
sesidon(ver anexo 39)

Presentacion de I Presentar a lo| La persona facilitador| # Docentes. 3
agenda a docentes de mane| proyecta la imagen con | = Laptop minutos
desarrollar organizada lsl agendaa desarrollar durani| == Proyector

la sesion(ver anexo 4Q)




Revision de tareas

Dindmica
rompehielos
AnDos ver
una men

planificacion de e
sesion

Asegurar que lo
docentes
desarrollen
habilidad en el
reconocimiento dt
las emociones y s
adecuada gestion
través de o
autorregistros
diarios.

Fortalecer le
interaccion  entre
los docentes y ¢
autoconocimiento
dando a conoce
algunos aspecto:s
personales a trave
del juego.

Se pide a los docentes q
compartan su experiencia
la identificacion de
emocionesy de qué maner
les ha ayudadparatomar el
control de sus conductas.
Se piden 3 participaciones
azar

La persona facilitador
invita a los docentes a form
un circulo.

Les indica que cada ur
tendra que pasar al centrc
declarar 2 verdades y ui
mentira sobre si mismo.

El resto dedocentestendra
gue identificar cual es |
mentira. Lo hacen
levantando la mano pa
indicar que quiere participa
El  jugador que hay
adivinado mas mentiras es
ganadofa.

+ Paginas de pap:
con agend:
impresa.

+ Docentes.

+ Autorregistros
asignados en |
sesion anterior.

+ Docentes.

5
minutos

10
minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
fiRespiracion
profunda

Asignacién de
tareas
Autorregistros

Como afecta €
estrés a nuestro
estadaemocional

Entrenar a lo
docentes enuna
técnica de
respiracion

profunda que se
atil en los
momentos en qu
se presenten cas
de tension debid
ala carga de traba
virtual que realizan

Registrar ur
control diario de los
cambios de nivel d
tension antes

después de

La persona facilitador:
brinda informacion a lo
docentes sobre cémo
estrés afecta mstro estadq
fisico y emocional (ver
anexo 41)

Para iniciar la técnica c

respiracion profunda, <

dirige indicaciones a lo
docentes de la siguien
manera:

1 Sentarse comodamer
en sus asientos.

1 Colocar todas su
pertenencias a lado ¢
Sus asientos.

1 No dejar nada sobre s
piernas ni manos.

9 Dirigir su atencién k
escuchar como la
persona facilitadora v
guiando el ejercicigver
anexo 42)

Se entregara a los docen
un formato de autorregistrc
En él llevaran un contrc
diario sobre los efectos qt
tiene el ejercicio  di
respiracion en el alivio de Ic

+ Docentes.
+ Laptop
+ Proyector

+ Docentes.

+ Docentes.

+ Hoja de
autorregistros.

+ Boligrafo.

3 minutos

15 minutos

5 minutos
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e T L O O O O O O O O O O O O O O I O O

INDICADORES DE LOGROS

Conocen como el estrés afecta el estado emocional.

Conocen la importancia de la respiracidafpnda.

respiracion profunda.

Experimentan como mejora sontrol sobre el estrés cuando ponen en pract

|

i ejercicio de niveles de tension debidoJ

. respiracion. las exigencias del traba

! . virtual (ver anexo 43)

| Evaluacion Conocer la| Se entrega a los docentes (| % Docentes. 10 minutos
i asimilacion que| hoja de evaluacion. + Hojas de pape
. han logrado lo¢ Se les pide que respondan bond

! docentes de || siguientes preguntas. 4+ Lapiz

i sesion. 1 ¢Qué aprendié hoy sob|

- el estrés?

I ! ¢Cuando ha estado b

i estrés?

. 1 ¢Qué emociones se he

I alterado?

I 1 ¢Qonsidera qug

: poniendo en practica

I técnica de respiraci

i profunda, mejora s

. estado emocional?

! Cierre Dejar en los| Se dgpor termina la sesion | % Facilitadoras. 3 minutos
i docentes el dese| se motiva a los docentes pi % Docentes.

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

! proceso.

|

|

|

|

|

|
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PIL ANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAD DE FEI SAI.VADOR

DE CIENCZIAS Y UMy

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

TEMATICA: Libero la tension de mi cuerpo. SESION: N°8

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

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO

!
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
! Bienvenida Establecer ur La persona facilitadori = Docentes. 2 minutos | Equipo  asignadc
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
:
i

espacio de rappo saluda a los docente por lasautoridades
que propicie ur cordialmente. Ademas, ha de la Universidac
ambiente arménic( preguntas como de El Salvador.
entre el equipc § ¢Qué tal se sienten (
facilitador y estar aqui?

docentes. Les invita a entrar en actitt
positiva y receptiva ante |
gue pasard en la presel
sesion(ver anexo 44)

Presentacion de l{f Presentar a lo| La persona facilitador| % Docentes. 3
agenda a docentes de mane| proyecta la imagen con | = Laptop minutos
desarrollar organizada lsl agendaa desarrollar durani| == Proyector

planificacién de l¢| la sesiérn(ver anexo 45)

sesion

LR RR R E NN RRN NRER _NER REN _NEN _NER_JREN_NNEN _NBEN _NEN _NNEN _R-=-§_ JREN _NEN_RBEN _NEN _NEBR _BEN _NEN _NEN |



Revision de tareas) Promover en lo:

Dinamica
rompehielos
fic, Quién soy@

docentes la practic
de respiracior
profunda para baje
los niveles  de
estrés.

Promover le
creatividad, le
autoconfianza y i
empatia en u
ambiente armoénic
y jovial.

Para la revision de tareas
le pide a losdocentes qui
socialicen con el grupo ¢
experiencia con la préctic
de la Respiracion Profunde

Se pide a los docent:
ubicarse en circulo.

Se les dice que van a recil
un retazo de papel en el ct
deberan escribir el nomb
de un artista de su agrado.
Luego los dobla y lo ubica
en una caja que les indita
persona facilitadora
Cuando los hayan ubicac
todos, pasara el primer
toma un retazo de pap
muestra el nombre a I
demas y lo ubica sobre
frente Luego pregunta a Ic
demas

1 ¢Quién soy?

Paginas de pap:
con agend:
impresa.

Docentes.
Autorregistros
asignados en |
sesion anterior.

Docentes.
Retazos de pap:
de colors.
Plumon

Caja de cartér
pequeia

5 minutos

10 minutos
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Psicoeducacion

Técnica central
ARel aj a
Muscular
Progres

Informar sobre las
causasy sintomas
de la tensior
muscular.

Entrenar a lo
docentes en |
técnica de
Relajacion
Muscular
Progresiva.

Puede hacer 5 pregunidas
respuestas solo pueden sk
0 no o0 una palabra con
méximo. Una vez que €
primero descubre S
identidad o se le acaba |
preguntas pasa el siguier
participante.

Se proporciona a Ic
docentes informacién sob
las causasy sintomas dt
tensidbn muscular y com
tratarla implementando |
técnica de  Rajacion
Muscular Progresiva ysus
efectos relajamts para e
combde de ansiedadver
anexo 46)

Se le indica a los docentt
gue tomen una Pposicic
comoda ersu silla.

1 Que dejen todas st
pertenencias aparte
 Que se concdren en
escuchar las indicaciont
que la persone
facilitadora va
dirigiendg  para el

+ Docentes.
+ Laptop
+ Proyector

+ Docentes.

5 minutos

15 minutos
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Motivar a los
docentes a travé
del autorregistre
diario a aplicar le
técnica de
relajacion muscula
progresiva pari
aliviar la tensior
muscular.

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

desarrollo de la técnic
(ver anexo 47)

Se entregara a los docen
un formato de autorregistrc
En d llevaran un contro
diario sobre los efectos €t
tiene la implementacion c
la Relajacibn  Muscula
Progresiva y su efecto en
alivio de los niveles de
tension musculagver anexc
48).

1 ¢Qué aprendid en es
sesion sobre la tensic
muscular?

1 ¢Hapodido identificar e
que parte de su cuerpo
concentra la tensién?

1 ¢Experiment6 alivio co
la practica de la técnic
de Relajacion Muscule
Progresiva? (ver ane»
49).

+ Docentes.

+ Hoja de
autorregistros.

+ Boligrafo.

+ Docentes.

5 minutos

10 minutos
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Cierre Dejar en los) Se da por terminada la ses 3 minutos
docentes el deseo|y se motiva a los dente
de continuar con €| para asistir a la préxima.

proceso.

INDICADORES DE LOGROS

Han aprendido que las emociones como la ansiedad se somatizan.

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

Alivian la tension de suuerpo a través de la relajacién muscular.

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



PILANES OPFR ATIVOS
UNIVERSIDAD DE EI SAI.VADOR

TEMATICA: Me conceno mejor cuando medito  SESION: N°9

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

meditacion para funcionar mejor en las diferentes d@eas vida.

ACTIVIDAD

Bienvenida

Presentacion de [:
agenda a
desarrollar

OBJETIVO
ESPECIFICO

Establecer ur
espacio de rappo
gue propicie ur
ambiente arménict
entre el equipc
facilitador y
docentes.

Presentar a |lo
docentes de mane
organizada F:

METODOLOGIA

La persona facilitador:
saluda a los docente
cordialmente. Ademas, ha:
preguntas como

1 ¢Qué tal se sienten

estar aqui hoy?

Les invita a tomar actituc
positiva y receptiva ante |
gue pasard en la presel
sesion(ver anexo 5Q)

La persona facilitador.
proyecta la imagen con
agenda alesarrollar durant
la sesionver anexo 51)

RECURSOS

+ Docentes.

+ Docentes.
+ Laptop
+ Proyector

125

TIEMPO  RESPONSABLES
3 minutos | Equipo  asignadc
por lasautoridades
de la Universidac
de El Salvador.
2
minutos



Revision de tareas

Dinamica

rompehielos
ACaj a

cual

da

planificacion de e
sesion.

Promover en lo
docentes la practic
de Relajacior
Muscular

Progresiva par.
aliviar la tensior
muscular.

Activar la
creatividad, le
autoconfianza y |
empatia en u
ambiente armonic:
y jovial.

Para la revision de tareas
le pide a los docentes qt
socialicen con el grupo ¢
experiencia con la préctic
de la Relajacion Musculé
Progresiva que aprendier:
en la sesion anterior.

La persona facilitador
entrega unas hojas de pa
de colores y boligrafo a Ic
docentes.

A continuacion, les muesti
una caja denominada Caja
Cualidaces en dond
deberan colocar las hojas
papel.

Cada docentdebera escribi
3 cualidades que se atribu
a si mismodoblara la hoje
de papel y la coloca en

Caja de Cualidades que se
ha indicadoA continuacion,
la persona facilitadoranicia
y tomauna hojay lee en voz

Paginas de pap:
con agend:
impresa.

Docentes.
Autorregistros
asignados en |
sesion anterior.

Docentes.
Hojas de papel d
colores
Boligrafo.

Caja de cartor
pequeia

5 minutos

10 minutos
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Psicoeducacioén

Técnica central

Asignacién de
tareas
Autorregistros

Informa a los
docentes sobre el
entrenamiento par
la concentracion.

Entrenar a lo
docentes en una
técnica de
Meditacion.

Motivar a los
docentes a travé
del autorregistro
implementar le

alta las 3 cualidadgshace la

pregunta

1 ¢De quién esto
hablando?

El participante que s

identifica con esos adjetivc

dice jsoy yoj~

Se proporcionar:
informacion sobre F
importancia de F

concentracion (ver anexc
52).

La persona facilitador:
indica a los docentes q
tomen una posiciéon como
en su silla.

Que dejen todas sI
pertenencias aparte.

Que se concentren ¢
escuchar las indicacion:
que la persona facilitador:
va dando. Para el desatm
de la técnica de meditacic
(ver anexo 53)

Se entregara a los docen
un formato de autorregistrc
En d llevaran un contro
diario sobre los efectos qt

+ Docentes. 5 minutos
+ Laptop

+ Proyector

+ Docentes. 15 minutos

+ Docentes. 5 minutos
+ Hoja de
autorregistros.

+ Boligrafo.
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docentes el deseo
de continuar con ¢
proceso.

y se motiva a los docente
para asistir a la proxima

técnica de tiene la implementacién
meditacion la Meditacién ysu efecto e
. desarrollada la mejora de I
durante la sesid| concentracion (ver anexc
para mejorar lg 54).
concentracion.
Evaluacion Conocer lal Para evaluar la asimilaci¢| % Docentes. 10 minutos
asimilacion que| que han hecho los docen
han logrado loy de la sesion se les pi(
docentes de || responder estas 3 pregunt:
sesion. 1 ¢Quéaprendié sobre |
meditacion?
1 ¢Se le facilito lograr |
concentracion?
1 ¢Como le ayuda a usti|
la meditacion? (ver
anexo 55)
Cierre Dejar en los, Se da por terminada la sesi| 2 minutos

INDICADORES DE LOGROS

Han aprendido sobre la meditacion.

Mejor capacidad de concentracion.

Implementan la técnica deeditacion para mejorar la concentracion.

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



PIL ANES OPFEFR ATIVOS
UNIVERSIDAD DE FEI SAI.VADOR

TEMATICA: Soy capaz y celebro mis logrosSESION: N°10

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

sentimientos de satisfaccion o domip&ra mejorar su estado animico.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO  RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida Establecer ur Lapersona facilitadorsaluda a % Docentes. 3 minutos | Equipo  asignadc
espacio de rappo los docentes cordialment por lasautoridades
gue propicie ur Ademas, hace preguntas con de la Universidac
ambiente armonict 1 ¢Qué tal se sienten de es de El Salvador.
entre el equipc aqui hoy?
facilitador y Les invita a tomar actituc
docentes. positiva y receptiva ante lo gt
pasara en la presente seqnar
anexo 56.
Presentacion de I Presentar a lo/ La persona facilitador| %+ Docentes. 2
agenda a docentes de mane| proyecta la imagen con |+ Laptop minutos
desarrollar organizada Il agenda a degailar durante lg| % Proyector
planificacion de l¢| sesion(ver anexo 5y + Paginas  de

sesion.

papel

con



Revision de tareas

Dindmica
rompehielos
ARnAgqQu?2 est

Psicoeducacion

Promover en lo
docentes la practic
de la Meditacior
como técnica qu
les ayudara
mejorar SL
concentracion

Activar la
creatividad, le
autoconfianza y |
empatia en u
ambiente armonic:
y jovial.

Ofrecer a los
docentes

informacion sobke
la depresion y su
sintomas pra

Se pide a los docentes ¢
compartan su experiencia sol
la tarea que se les encomend:
semana anterior, en don
practicaron la meditacion con
técnica para mejorar <
concentracion. Se piden
participaciones al azar.

La persona facilitadora&oloca
sobre una mesa fotografias
recortes de personas realizar
diferentes actividades y gestt
Indica a losdocentegjue pasel
uno a la vezCada participant:
elige una fotografia o recort
Explica por qué piensa que
representa.

Dice cdmo se sientgor dentro
ante esa foto o recorte.

Se proyecta a los docent
informacion sobre la depresic
ademas se leproporciona e
material impreso(ver anexc
58).

agenda
impresa.

+ Docentes.

+ Autorregistros
asignados e
la sesior
anterior.

+ Docentes.

+ Recortes C
fotografias de
personas.

+ Docentes.
+ Laptop
+ Proyector

5 minutos

10 minutos

3 minutos
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promover SL

combate.

Técnica central | Dar a conocer a lg Se entrega a los docentes | %+ Docentes.
ATar eas ( docentes un.

cuadricula en la cuadalizara Is

ysat i s f a (técnica que facilit¢ calendarizacion de actividad
gue le gustarihacer al salir dt

| la sesion. Se les explica com
esta distribuida.

la superacion d
estados depresivo

T

En la parte superior ubica
la fecha de hoy.

En la prmera columne
anotara la hora quealizar
la actividad

Siguiente columnaescribe
la actividad a realizar

Las siguientes do
columnas anotaran el niv
de agrado o satisfaccion g
le genera.

A continuacién, se pide
los docentes que elabor
una programacién con |
actividades que les gusta
realizar el resto del di
después de la sesion.
Deberan  asignar  ur
puntuacion a cada activids
de acuerdo al placer
satisfaccion que les produ

15 minutos
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Asignacion de
tareas
Autorregistros

Evaluacion

Motivar a los
docentes a travé
del autorregistro |
implementar le
técnica Tareas d
Dominio y
Satisfaccion, que
ha aprendidc
durante la sesion
de esa maner
experimentar su
beneficios.

Conocer la
valoracion que
hacen los docente
sobre el desarroll
de la sesion.

cadauna eruna escala del
al 5(ver anexo 59

Se entregara a los docentes
formato de autorregistro.

En el cual llevaranleegistro de
las actividades que realizi
durante el dia, todos los di:
Dando una calificacion del O
5, de acuerdo al nivel ¢
dominio o satisfacciérque le
produce dicha actividadqver
anexo 60.

Se entrega a los docentes
hoja de papel seccionada er
partes. En donde encontrarail
preguntas que deber:
responder de acuerdo a
aprendido ema sesion.

1. ¢Qué aprendié sobre
depresion?

2. ¢ Qué le parecio la téica de
dominio y satisfaccién?

3. ¢La técnica de dominio
satisfaccion le ayuda a udta
mejorar su estado de anim
(ver anexo 61

+ Docentes.

+ Hoja de
autorregistros

+ Boligrafo.

+ Docentes.

5 minutos

10 minutos
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Cierre Dejar en los Se da por terminada la sesio 2 minutos
docentes el deseo| se motiva a los demntes par
de continuar con €| asistir a la proxima.

proceso.

INDICADORES DE LOGROS

Experimentan placer realizando sus actividades cotidianas

Logran realizar actividades que antes paretediosas 0 poco interesantes.

Manifiestan mejoria en su estado de animo.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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Fortalecimiento de las habilidades socialesSESION: N° 11
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OBJETIVO GENERAL: Abordar el tema de lasabilidades sociales por medio de técnicas psicoeducativas, que permita el aprendizajz

de las relaciones interpersonales y la importancia de las redpsyteen la vida de los docentes

ACTIVIDAD OBJETIVO

ESPECIFICO
Bienvenida | Dar labienvenida ¢
los docentes y
generar disposicio
para participar en |

sesion.

Dinamica Crear un ambient
rompehielos | de confianza, par
nE|l gl|que el grupo s
Pr e gun | sienta motivado

participaren toda le
sesion a desarrolla

METODOLOGIA

Saludo y bienvenida: se saludar
los docentes por asistir
nuevamente a la sesion.

Se indicara a los docentes
ponerse de pie y hacer un circu
al escuchar la muasica se pasaral
globo inflado, luego al parar
muadca, se dejara de pasarlo;
docente que le queda el globmle
preguntara algo de la sesi

RECURSOS

+ Cartel
bienvenida

+ Globos.
+ Grabadora.

TIEMPO

de| 5 minutos

5 minutos

RESPONSABLES

Equipo  asignad:
por las autoridade
de la Universidac
de El Salvador.



Revision de

Psicoeducacior

Técnica central
ifnComo

Incrementar e
compromiso de lo
docentegpor medio
del trabajo que
realizan con la:
tareas de cad
sesion.

Educar a los
docentes sobre ¢
habilidades soclas
y la importancie
que tienen a
relacionarse con lc
demas.

Lograr que cad
docente pued
identificar Sus

habilidades sociale
enfocadas en le
relaciones
interpersonales,
pueda reconoce
como seria su re
de apoyo er
circunstancias d
emergencia.

anterior, paa hacer

recordatorio de ello.

ur

Se realizaréa revision de la tarea
seles preguntara como practicar
lo aprendido durante la sesion.

Se iniciard dando una breve |
coeducacion sobre las habilidac
sociales, su definiciony la
importancia sobre las relacion
interpersonales y las redes

apoyo(ver anexa?2).

Las personas facilitadori

planteara una situacion al grupo

docentes.

A L eido regresar al @s de marz(

del 2020

1 ¢Recuerde que sucedio en
mes?

1 ¢Alguien magino que
podriamos estar pasando |
una pandemia?

+ Autorregistros| 5 minutos

+ Computadora| 10 minutos
+ Proyector

+ Lapices



1 ¢ AUn recuerda como se ais
en su casa para no infecta
del Virus Covid19?

No sabemos con seguridad lo ¢

se viene en estos proximasos, Si

el virus aun no ha desaparecic

Por lo tanto eBnportante construi

relaciones positivasen nuestrc

entornoo

Posteriormente Las persona

facilitadorashace una pregunta:

1 ¢Cdmo afecto el trabajo virtu
en lapandemigorCOVID- 19
en sus eleciones
interpersonales?

Luego que los docentes hay
aportado sus puntos de vistas
personas facilitadoragntregara
una hoja derabajo(ver anexo 63
y se lesexplicaa, que en cad:
cuadro deberan escribir como ¢
relaciones interpersoles se har
visto dafladas en lgandemigpor
Covid-19 en el &rea social, labol
y personal.
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Asignacion de | Facilitar a cad:s

tareas

Evaluacion

docente un
autorregistro  par.
gue puedan escrib
situaciones qu:
perjudicaron  su:
relaciones
interpersonales.

Verificar las
impresiones de lo
docentes sobre
desarrollo de It
jornada

Para finalizarse les pedira a Ic

docentegjue en la parte de abe

de su hoja de trabajo responda

la pregunta

1 ¢Como seria su red de apc
ante una situacién de
emergencia

Se le atregara a cada docente
autaregistro que debera llen
durante la semar(aer anexo 64).

Por medi o deimke
un el nombr elad
personadacilitadoraspedira a ur
docenteque diga un color, pc
ejemplo, si dice café, se le hara
pregunta a la personaon una
vestimenta de eseolor. ¢Qué he
aprendido durante la sesiopQué
fue lo que mas le intereste la
jornada?

+ Autorregistros| 5 minutos

+ Folders.

5 minutos

138



139

Cierre.

Motivar al docentel Se invita a los docentes para
para continuar co| siguiente sesion.

la asistencia de le
sesiones

5 minutos

Mejoramiento 'de:las relaciones entre sus-amigosy familiares.

Establecimiento de redes de apoyo.

Fortalecimientolde los vinculos mas allegados delos:docentes.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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DPDEPARTAMENTO DE PSICOLOGZF4

TEMATICA: Comunicaciorasertiva  SESION:N° 12

OBJETIVO GENERAL: Promovera importancia de la comunicacion asertiva en las relaciones interpersompai@sirdiferentes

situaciones que puedanrgir debido al trabajo virtual.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO

Bienvenida. | Dar la bienvenida i Saludo y bienvenida: se saludard y #+ Cartel de| 5 minutos | Equipo asignado pc
los docentes 1 les agradecera a los docentper bienvenida las autoridadesle la
generar disposicio| asistir nuevamente a la sesion. Universidad de E
para participar en | Salvador.
sesion.

Dinamica Crear un ambiente ¢/ Las personas facilitadora&xplicaan 5 minutos

rompehielos | confianza, para qu a losdocentesgque esta dinamica ¢

AA mol e los docentes se/ll ama fAA mol er cé&
sientan motivado | todo el cuerpo.

participar durante | Primeramente, se les pide que

sesion. formen en circulo, mientrad.as

personas facilitadorasanta a mole

café, los docentes saueven dando



Revision de

tarea

Psicoeducacian

Técnica central
com

i Me
Asert

\Y

Revisar que lo
docentes hayan
realizado la tare

satisfactoriamente
que comenten sL
experiencias 8
momento de llena
sus autorregistros.

Educar a loslocentes
sobre la
comunicacién
asertiva y St
importancia en la
relaciones
interpersonales.

Reflexionar cor
las/los docentes
maneras adecuada
de comunicarsecon
otros, buscando |
mejor forma  de

saltos segun las indicaciones que
vayan dando en cada ronda.

Se realizara revision de targae les
preguntara como pusieron en préaci
lo aprendido durante la sesion

Las personas facilitadora&xplicaran
a los docentegjue en esta sesion
han establecido estacion
informativas sobre la comunicacit
asertiva.

En la primera estacion se explic#aié
definicion de comunicaciorsartiva y
estilos de reacciorfver anexo 65)
Posteriormente pasaran a la segu
estacion dode se expondréan algun
ejemplos de comunicacion asertiv:
la importancia de practicar es
habilidad(ver anexo 66).

Primeramente, Las persona
facilitadoraspiden a los docentepie
se dividan en grupos de 4.

Posteriormente se entregananas
tarjetitas y se les pedigue describal
un estilo de comunicaaidcon une
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+ Autorregistros| 5 minutos

+ ROtulos cor 10 minutos
Informacion

+ Tarjeitas. 20

+ Hoja de| minutos
trabajo

+ Lapices.



Asignacién de
tareas

Evaluacion

solucionar alguna
situaciones de la vid
diaria.

Facilitar a cad:s
docente un
instrumento en €
cual puedan registre
cada una de |Is
situaciones y el estil
de comunicacion qu
utilizo para resolve
la situacion.

Ejecutar une
valoracion de e
jornada por parte d
los docents.

frase, un sentimiento acciones qui
mejor identifiquen dicho estilo.
Seguidamente Las persona
facilitadoragpedirana cada grupo qu
comenten entre ellos ut
circunstancia o situacion en la q
consideren que su forma de
comunicarseo fue la adecuada.
Posteriormente legiran la situacior
gue mas les parezca, la escribirar
su hoja de trabajver anexo 67)para
luego por medio dda técnica de
Modelado buscar la forma mé
adecuada de comunicarse.

Se le atregard a cadalocente ur| % Autorregistros, 5 minutos

autaregistro que deberd llen| % Folders.

durante la semar(aer anexo 68).

Por medio de | a |+ Pelota
preguntona se les pedira que vay:

pasando la pelota, cuando

facilitador deje de aplaudir al que

guedo con la pelota debera respon

5 minutos
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1 ¢Qué parte de la jornada le gd|
mas? luego se sigue pasandc
pelota y se vuelven a repetir ||
mismos  pasos con  ofr
interrogantes como

1 ¢Qué le parecio el desarrollo de
sesion?

1 ¢Qué es lo nuevo que aprendid
esta sesion?

Cierre.

Generar motivaciol
y Ccompromiso par;
continuar el procesc

| Se motiva al grupo para seguir 5 minutos
asistiendala proximasesion

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

INDICADORES DE LOGROS

Capaidad de expresarse de manera directa, abierta y honesta.

Evitar conflictos aceptando ideas compartidas de manera positiv

Reforzar la autoestimaayudar a infundir respeto entre los demas
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PT ANES OFPFR ATIVOS
UNIVERSIDDAI D FI SAI.VADOR

A QUL TAD DE CIENCIAS ¥ UM ANID 4 15«

DPDEPARTAMENTO DE PSICOLOGI] 4

TEMATICA: Resolu®n de Conflictos SESION: N° 13

OBJETIVO GENERAL: Proponera los docentes resolucion deonflictoscon el propadsito de crear alternativas de solucion adecuadas.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida. | Iniciar la sesién di( Saludo y bienvenida: se saludaray + Letras de, 5 minutos | Equipo  asignadt
trabajo dand la|les agradecerda a los docentper bienvenida. por las autoridade
bienvenida a lo| asistir nuevamente a la sesion. + Pega de la Universidac
docentes Posteriormente se les indicara ¢ % Papelitos cor de El Salvador.
saquen una letrade la palabrz las frases.

bienveniday seles pedira que lean
fraseque se encuentra en cad#a.
Luego las pegaran en un lug:
determinado.

Dinamica Generar un ambieni Se dispondra de un bollo de lamda | + Bollo de lana | 5 minutos
rompehielos | emocional positiv( primera persona se le pedira que ¢
iTel a |entre los docentey una cualidad que lguste de ella
ar afaj|por medio de I¢luego pasa el bollo e lana al



Revision de
tarea

Psicoeducacion

Técnica central

AAcCct uart

resolviendo un
conflictod

dinamica Ela de
arafa.

Comprobar que lo
docentes hayan
realizado la tare
satisfactoriamente
que comenten St
experiencias, sobr
alguna dificultady lo
que se legacilito.

Brindar informacion
sobre la resolucié
de conflictos,
utilizando los paso
correctos para podt

resolver une
situacion.

Reflexonar con
las/los docente
maneras adecuad
de resolve un
conflicto,

socializando su
experiencias par

encontrarsolucion a
ciertas situaciones c
la vida diaria.
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siguiente y asi sucesivamente ha
gue todos hayan participado.

Se ealizara revision de la tarese < Autorregistros| 5 minuos
preguntara&omo pusieron en practi
lo aprendido durante la sesion

Rotafolio con| 10 minutos
informacion.

Las personas facilitadorgsocedea | 4
a explicar a los docentpsr medio de

un rotafolio donde estd plasmado
definicibn de un conflicto, la
estrategias para resolverlo y col
manejar ciertos probleméger anexc
69).

Las personas facilitadorpsdira dos | #
docentesque formen grupos de
integrantesluegoentregara hojasde |
trabajo yer anexo 70)en la cual s¢
les explicara que deben socializar «

el grupo un conflictenquesehayan
vistos involucrados y que ha
resuelto favorablemente o por
contrario de forma desfavorab
Posteriormente sdes pedira que
escriban un conflicto.

Hoja de| 20 minutos
trabajo

Lapices



Asignacion de | Facilitar a cads Se le etregara a cada docente | % Autorregistros, 5 minutos
autaregistro que deberd llen % Folders

tareas

docente un
instrumento en €
cual puedan registr:

Luego de habér escritq se le solicite
a cada grupo guetravés de un soci
dramalo representen

Para finalizasse les pide a los grupt

gue realicen aportes o0 critic

constructivas sobre la da de s

resolucidn de conflictossi lo estar

resolviendo de manera adecuada
existen vacios en la resolucion,
ellos consideran que existen ot
alternativas de solucion al conflicto

Asi cada grupo presentara

sociodrama y se establecera |

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

4+ ¢Cudles fueron las causas (
generaron el conflicto?

+ ¢Cudles son los efectos negati
gue produce este conflicto en
las partes implicadas?

+ ¢Cudles son las posibl
soluciones para tsconflicto?

durante la semar(aer anexo 71).
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Evaluacion

lo aprendido durant
la sesion.

Evaluar la sesidn pc
medio de pregunte

plasmadas e
diferentes  bloque
para formar ur
monumento.

Se le indica que debe registrarcaa
cuadro cada una de las situacio
gue genero el conflicto, comto
resolvid y que sintid al respecto.

Para realizar la evaluacion de
sesion se le entregaran a cada un
los docentesunos bloques de cartc
previamente elaborados poLas
personagacilitadoras

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

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

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

3. ¢ Qué haaprendido de la sesion”
4. ¢ Paodrias en practica lo aprendi
en la sesion?

5. ¢ Qué tiene que ver el contenido
la sesibn con mi vida o histor
personal?

Se le entregara cada docente L
bloque y seedira qie lea la pregunt
gue se ha asignado y le dé respue
Una vez respondidéa pregunta st
pedira que coloque el blogue en
suelo para formar el monumer{ter
anexo 72)

+ Bloques
carton

de, 5 minutos

147



148
Cierre. Motivar al grupo Se agradece a los docentesr su 5 minutos
para asistir a [i participaciondurante la sesion y
proxima sesion. les motiva a que asistan a la proxi
sesion.
INDICADORES DE LOGROS

LLas situaciones conflictivas se han resuelto y ahora contindan las relaciones de

favorables.

Aprendieron a identificar estregias para resolver conflictos

Han desarrollado empaty asertividad ante un conflicto.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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PEPARTAMENTO DE PSICOLOG]4

«ABRIENDO CAMINOS SALUDABLES"

fortalecersu autoestima.

TEMATICA: Fortalecimiento de lauoestima SESION: N° 14

OBJETIVO GENERAL: Orientar a los docentes haciaagitoconocimiento para que logren identificar susudis y defectos y asi

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
ESPECIFICO
Bienvenida. | Promover la) Saludo y bienvenida: se saludar: 5 minutos | Equipo  asignad
confianza de los| se da la bienvenida a los docente por las autoridade
docentes hacia el Ademas, se lesagradecera a Ic de la Universidac
grupo y los| docentegor asistir nuevamente a de El Salvador.
facilitadores,  pari sesion.
lograr un ambient
ameno durante |
sesion.
Dinamica Propiciar un| Las personas facilitadorasdica a 5 minutos
rompehielos | ambiente de los docentesque se realizara ur
i EI p ujanimacion en lojdi n8mi ca i nici a
ma n d a ( docentespor medio ma n d auma de ellas dar
| indicaciones que los demas debe

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



Revision de
tarea

Psicoeducacian

de la dinamica E
pueblo manda.

Comprobar que cac
docente haya
realizado la tare
satisfactoriamemt
para acrecentar
compromiso.

Psicoeducar a Io
docentes sobe la
importancia de un
autoestimasaludable
que permitira
reconocer su
virtudesy defectos y
aceptarse tal com
son

obedecer. & hace la aclaracion qt
deben ser actividades sencillas,

ej empl o: i el pL
qguiten un zapat
realizar dicha accion.

Se realizararevision de latarea

preguntando como pusieron e

practica lo aprendido durante

sesion, a través de algunas

preguntas.

1 ¢ Qué reflexion pude hacer de |.
tarea?

1 ¢Que se les hizo mas féacil
realizar la tarea? ¢Que se
dificulto?

Las personas facilitador:i
entregaan a los docentes materic
informativo sobre e
autoconocimiento, los procesos o
estan implicados en dicho aspect
la importancia de este en la man
en que se regulan las emocigngs
gue este nos permite compder y
reconocer quienes som@®Er anexc
73).

+ Autorregistros.

+ Material
informativo.

5 minutos

10 minutos
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Técnica central
fiLinea de vida

Primeramente, Las persona| % Hojas

facilitadorasles pide a loslocentes

que elaborarun listado de loj = L&pices.
momentos Yy experiencias m 4 Paginas

importantes que han tenido en
pasado y también lo que vive en
presentg tanto positivo comq
negativo(ver anexo 74).
Posteriormente se entregara a ¢
uno una pagina de color q
representara los tres momentos
su vida: el rojo para el pasado,
azul para el presente y el verde p
el futuro(ver anexo 75).

Se explicad que las péaginas c
colores entregadas seran pegada
el suelo y enprimer lugar cad:
docente debera ubicarse sobre
pagina azul, que representa
presente.

Seinvitarda queexpresen sobre |
gue vivierondurante lapandemie
por COVID 19. Y que mucas de
estas situacionese han dado d
manera inesperardass importante
en este punto volver al pasado.

Luego los docentesse ubicarar
sobre la pagina roja y el facilitad

trabajo

colores

de| 20 minutos

de
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continuara agregando que
importante tener en cuenta ot
situaciones compiadas que se he
tenido y que de una u atmanere
han sido sobrellevadas.oNblvidar
lo que se ha vivido en el pasa
resulta menester debido a que ¢
los ha formado y de él he
aprendido con cada una de
experiencias vividas.

Posteriormente se ¢ a los
docentesque se uiguen sobre [é
pagina verde, el facilitadora
comenta que el futuro es indier
nadie sabe que ledepara sin
embargo es posible hacer
esfuerzo para que éste pueda
positivo, para ello es necesa
comprender de que sus acciones
el presente pueden influir de gr
manera en su futuro, por lo s
necesario enfocarse en sanar
sentimientos que sexpgerimentar
en el presente y no perder de visti
gue esta por venir.

Luego se pide a los docentes (
vuelvena ubicarse sobrka pagina
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Asignacién de
tareas.

Evaluacion

Facilitar a cad:
docente un
instrumento  dond
pueda aplicar I

aprendido durante |
sesion.

Evaluar la sesiol
respondiendo  ung
preguntas sobre el
desarrollo de i
jornada.

roja, el facilitador/a finaliza
haciendo énfasis equeel presente
esta formando parte de un proces
gque todas I personas qu
componen dicho proceso compar
muchas  similitudes, muchc
docentes se han sentido dtmados
por la nueva modalidadnual pues
a algunos aun les cuesta adapte
mas sin embarg@s necesario |
resilencia anté inesperado.

Sele entregara a cada docente
autaregistro que deberd llen
durante la seana(veranexo 76).
Se le explica que debera comple
una hoja de autoconocimiento er
cual debeautoevaluars@ara pode
realizar unlistado de sus virtudes
defectos.

Las personas facilitadoras
pedirana los docentes que forme
un circulo,se les entregara un glol
a cada unanientras tanto sonara
musica, posteriormentaiando deje
de sonar la musicdanzaran los
globos al aza®l participante que s
guede con uno de los globasbera

+ Autorregistros

+ Folders

+ Globos

+ Grabadora

+ Papeles
preguntas
elaboradas

cor

5 minutos

5 minutos
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dar su aporte respondiendo a
siguientes preguntas.
1 ¢Qué parte de la sesion le gu|

mas?
1 ¢Qué fue Ilo nuevo qu
aprendi6?

1 ¢Qué se le facilito mas?
1 ¢ Qué se le difidto?

Cierre.

Motivar

para asistir a | participacion durante la sesiornsg
proxima sesion. le motiva a continuar en

al grupo| Se agradece a ladocentespor su

programa.

5 minutos

INDICADORES DE LOGROS

Logra confianza en si mismo potenciando sus capacidades.

Logra identificatodas aquellas cualidades positivas y negativas que lo hacen Gnico y o

a los demas

Capacidad para tolerar situaciones frustrantes y asi reducir el estrés y ansiedad.

LII-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-II-I
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PT AINNES OFPFER A TIVOS
UNIVERSIDAID DE FI SAI. VADOR

FACUETAD D5 CHENCAAS ¥V HOMANTD 4 g o

DPDEPARTAMENTO DE PSICOLOGI] 4

TEMATICA: Evaluaciony cierre del programa ~ SESION: N° 15

OBJETIVO GENERAL: Verificar la eficacia de las técnicas del Modelo Cognitivo Conductual implementadas en las gesines

promocionar la salud mali de los docentes que impartéases en modalidad virtual eamdemigpor COVID-19.

ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA RECURSOS TIEMP  RESPONSABLES
ESPECIFICO o)

Bienvenida. | Iniciar la Jornadi Saludo y bienvenida:Se dara Ie 5 minutos| Equipo asignado pc
brindando la<| bienvenida y sagradecera por asistir las autoridades de
indicaciones para || la dltima jornada de trabajo. Universidad de E
dltima tematica ¢ Salvador.
abordar.

Dinamica | Generar un ambieni| Las facilitadordes expresa a los 5 minutos

rompehielos | agradable entre Ic| docentesque se iniciara la sesic
A Mi me| docentespor medio| indicanddes que piensen en |
recuer de la dindmica m)| recuerdo. Erecuerdo mas felijue
mejor recuerdo. hayan experimentado durante
sesiones desarrolladas empriceso.



Parte
informativa.

Revision de
tarea

Trabajo de
contacto
grupal

Realizar une
retroalimentacion
sobre cada una de |

sesiones realizad:
durante todo €
proceso d

promocion de alud
mental.

Conocer lo que
trabajaron los
docentesdurante le
semana y como |
pusieron en practica

Socializar las
experiencias de Ic
docentes durante el

Posteriormente se les pide que
manera voluntaria pueda compartir
meja recuerdo con el grupo

Las personas facilitadorasiniciara la
actividad presentando el dibujo de
tren (ver anexo 77)y se les indicara
los docentegjue dicho tren represen
nuestro viaje juntos durante todo
proceso, por lo que debemos llel
cada uno ddos vagones, de mane
participativa y voluntaria deberé
mencionar las tematicas tratadas
cada una de las sesiones, dichos te
se iran colocando en cada uno de
vagones del tren. Al finalizar se he
una reflexion sobre el hecho de que
viaje ro termina cond culminacién de
procesoahora cada uno tiems su trer
herramientas necesarig@ra su vide
cotidiana.

Se realizara una socializacion de
experiencias sobre la tareayvances
dificultades y emocionesque han
experimentado.

Se pedira a los docentgse compartail
con el resto del grupo cuales fueron
conocimientos adquiridos  durar
todas las jornadas, gualesfueronlos

+ Dibujos del 20

tren y| minutos
vagones ¢
cada sesian

+ Autorregistro| 5 minutos
de la sesior
anterior.

10
minutos
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Enfasis en la
tarea

Evaluacion y
cierre del
programa

desarrollo dd
programa.

Motivar a los
docentesa poner er
practica lo aprendid
durante el programa

Conocer los
aprendizajes
obtenidos por los
docentes drante el
desarrollo de
programa.

sintomas que praco la educaciol
virtual en lapandemigpor COVID-19.
Que se logréreducir con las técnica
que aprendieroduranteel programa.

Las personafacilitadoragesexplican a
los docentesque no se les deja
ninguna tarea, solamente se le motiv
seguir poniendo en practica
aprendido durante todo el programa
cual ayudara a mantener una bu
salud mental ante cualquier ememgia
gue se lepresente en el futuro.

Las personas facilitadoras
entregaan a los docentesina hoja que
lleva plasmado un arbol, y se les ind
que @& las hojas del arbol deber
colocar aquellos aprendizajes n
significativos que obtuvieron duran
las sesioes (ver anexo 78) Se
felicitara a todos los docentes por
culminar el programa y elompromisc
gue mostraron durante su desarrollo

+ Pagina
dibujo
arbol.

5 minutos

cor 10
de! minutos
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ANEXO 1: BIENVENIDA SESION 1

SALUD MENTAL @

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

Nuestra salud fisica.
Nuestro desempeno laboral.

Nuestras relaciones con los
demas.

Nuestra actitud.




[ e ey
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NOMBRE ES

ANEXO 2: BIENVENIDA SESION 1

M
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ANEXO 3: CARTA DE COMPROMISO SESION 1

CARTA COMPROMISO

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

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

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

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

culminando con éxito mis 15 jornadas. o

Nombre:
Firma:
Fecha:




2 o
— hu.o.
?/
444
wwuw..

ANEXO 4: NORMAS DE CONVIVENCIA SESION 1

Mi norma de
convivencia es:

(
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ANEXO 5: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Diapositiva 1. Diapositiva 2.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1 Dar a conocer al docente herramientas que faciliten el comba

ideas irracionales para afrontar las situaciones de su labor do
con actitudy conductas asertivas.

9 Proporcionar a los docentes técnicos psicolégicos que le ayu(

la gestion adecuada de sus emociones y sentimientos.

i i1 Brindar a los docentes estrategias que les facilite relacior
COVID-19 .

adecuadamente consigo mismo y con su entorno.

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

1 Expresion de emociones y sentimientos.

Ofrecer_ un programa que contribuya a la 1 Se pretende potenciar las relaciones interpersonales.
promocion de la salud mental en docentes de |

Facultad de Ciencias y Humanidades de I f Potenciacion de la Autoestima.

Universidad de El Salvador.
1 Potenciar las habilidades para la vida
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‘Diapositiva 3. Diapositiva 4

Concepto de Salud y Salud Mental

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

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

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

Lll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-ll-l
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ANEXO 6: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Link del video de la tematiade salud mentaén tiempos de pandemiastps://www.youtube.com/watch?v=a0kM|3nOQOM

ANEXO 7: PRESENTACION DEL PROGRAMA SESION 1

Link de la musica:htips://www.youtube.com/watch?v=JcWgONm6azQ

Seglin el video
visto  nos
puede explicar
que es la salud

mental

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


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

Carta para mi
salud mental .

%
Y

Carta para <l
CcoOVID-192 *

@



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



AREA COGNITIVA
ANEXO 10: PSICOEDUCACION SESION 2
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>+ Programa para Promover ka Salud +#
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Mensal en docenes
universtarios gae impanten
educacion virtual en el contexto
*\_ de pandemia por COVID-19

cQUé ES EL MODELO COGNITIVO
CONDUCTUAL?

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

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

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

OBJETIVOS DEL MODELO
COGNITIVO CONDUCTUAL

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

IDEAS IRRACIOMALES

irmacional es uno. creencia rigida v poco realista
que suele estor en lo mas profundo de la
conciencia y forma parte de nuestros wolores
fundamentoles v de nuestra identidad. Suelen
incluir corenidos acerca de:

Mosotros mismos ("soy débil, soy
incompetente, los demds no me
respetan, no valgo nada..").

Los demds (“la gente no es de fiar. la
gente me puede hacer dofio..").

La vida v del mundo (“lo vida es muy
dura, la vida es absurda, este mundo

€= un asco..")

Estas ideas irracionales fundamentales
contienen tres nociones bdsicas en los
gue los individuos hocen peticiones de
cardcter absoluto a si mismo, los otros y

el munda.

1.

Tengo que actuar bien y tengo que
ganar la aprobacién por mi forma de
actuar,

Todas los personos deben actuar de
forma agradable, considerada y justa
conmigo;  si no lo hacen, son
despreciables vy malos
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3. Los condiciones de la vida deben ser
buenas y féciles para que pueda
conseguir prdcticamente todo lo que

quiero  sin  mucho esfuerzo e
incomodidad.

Como vemos, casi Todos cultivamos ideas
irracionales en nuestra mente fruto de
nuestra personalided, educacién vy
experiencias. El problema radica en que
suelen ser la razon de nuestro malestar

MODELO DEL ABC

Albert Ellis (1913-2007). uno de los
psicélogos mds
influyentes de
Estados Unidos, fue
el creador de la
Terapia Racional
Emotiva  Conductual
(TREC). el origen de
la hoy
popular Terapia Cognitivo Conductual.

Segtn Ellis, la perturbacion emocional no

es creada por las situaciones sino por las
interpretaciones de esas situaciones.

Cuando las personas se enfrentan a
adversidades, pueden elegir entre sentir
emociones negativas saludables (molestia,
o malsanas

frustracion, decepcidn)

Y4 .

Ellis desarrollé un modelo llamado ABC
que explica cémo a partir de cualquier
acontecimiento, podemos generar
emociones saludables o dafinas, segin
qué interpretacion hagamos de él.

Cuando los individuos intentan conseguir
sus metas, en los distintos ambientes que
conforman su  enforno, se  van
encontrando con acontecimientos
activadores que les permiten o dificultan
la consecucion de sus metas en funcidn
de las valorizaciones que realicen de
estas situaciones estimulares.

Para anclizar las interrelaciones entre
acontecimientos, cogniciones y
consecuencia, Ellis (1984) propone el
modelo ABC:

¥ A: Acontecimientos activadores a los
que respondemos.

¥ B: Las creencias o pensamientos que
tenemos sobre el acontecimiento,

W € Son lo respuesta cognitiva,
emocional o  conductual  que
manifestamos,

EJEMPLO

A. Acontecimiento activador: "Otro dia
mds trabajar en linea.”

B. Pensamientos y Creencias: "Ao
puedo trabajar asi. Es horrible estar con

este tipo de trabajo. No entiendo los
plataformas digitales que debo utilizar.

c. Consecuencias emocionales y
conductuales: "Me siento triste. Me siento
furioso. Me siento indigno.
No duermo.”

no comao.

0
B
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trabajos en linea

ANEXO 11: TECNICA CENTRAL SESION 2

Situaciones
relevantes vividas
por trabajos en
[ 4



ANEXO 12: ASIGNACION DE TAREA SESION 2

LISTA DE IDEAS IRRACIONALES

IDEAS IRRACIONALES
Ellis enumerd una serie de creencias
irracionales y las agrupo en 11 ideas
irracionales bdsicas podriamos resumir
asi:

1. "Necesito amory  aprobacidn de
cuantos me rodean” o "fengo que ser
amado y tener la aprobacidn de todas
las personas importantes que me
rodean”.

2. "Para ser valioso debo conseguir todo
lo que me propongo” o “si soy una
persona valiosa, tengo gque ser
siempre competente, suficiente vy
capaz para conseguir todo lo que me
propongo”.

3. "Los malos deben ser castigados por
sus malas acciones”.

4. "Es horrible y catastrdfico que las

cosas no salgan, no sean o no vayan
como yo deseo o quiero”.

10.

11.

"Las desgracias humanas se originan
por causas externas y ho puedo hacer
nada o casi nada para evitar o
controlar la pena y el sufrimiento que
me producen”.

"Debo pensar constantemente que
puede ocurrir lo peor”.

"Es mds fdcil evitar que enfrentarse a
las responsabilidades y los problemas
de la vida".

"Hay que tener a alguien mds fuerte
en quien confiar”.

"Mi pasado es deferminante de mi
presente y de mi futuro”.

"Debo preocuparme constantemente
de los problemas de los demds”.

"Cada problema tiene una solucidn
acertada, y es catastréfico no
encontrarla”.

172
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AUTORREGISTRO

NOMBRE:

INDICACION: Identifique y escriba lo que presenta durante toda la semana.
A. Acontecimiento activador. es el hecho que nos aoel 0 propiciamaospuede provenir tanto del mundo exterior como de nuestro
mundo interior.

B. Pensamientos yreencias:referidas a lo que pensamos o las ideas que nos hacemos acaccatdeimiento activador de lo
gue nos ocurre en la realidad.

C. Consecuencias emocionales y conductualesin lagespuestagjue damos a los acontecimientos activadores.

IDEAS IRRACIONALES

Evaluar el grado de
FECHA/ HORA MAS FRECUENTES ACONTECIMIENTO PENSAMIENTOS CONSECUENCIAS malestar que le ha
ACTIVADOR Y CREENCIAS EMOCIONAL Y producido
A B CONDUCTUAL 0-10

c A B C
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ANEXO 13: EVALUACION SESION 2

. Adqumo las herramientas

-~ .necesarias para identificar las
2 ek
$ AR ‘ideas irracionales.

+ Comprendié la técnica de este
', : '}‘-’:dié.‘-
.g ‘Dicha jornada me genero
3 bqncflclos a mi vida.

.1..
."

‘. e 'oA Si repitieran la jornada lo volveria
~ a retomar.




ANEXO 14: BIENVENIDA SESION 3

No hay mejor medicina
que tener
pensamientc
alegres

‘ \""--":".'z"'" om
Prov.|7.22 A
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ANEXO 15: BIENVENIDA SESION 3
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ANEXO 17: REVISION DE TAREA SESION 3

IDEAS IRRACIONALES Evaluar el grado de
FECHA/ HORA MAS FRECUENTES ACONTECIMIENTO PENSAMIENTOS CONSECUENCIAS malestar que le ha
ACTIVADOR Y CREENCIAS EMOCIONAL Y producido
A B CONDUCTUAL 0-10

C A B C

A CAJ# PELASSOLPDRESAS

a,

lo

. 'sABAoo
l nomm;ol WS

. 4

/

| marres |

- || viErnEs |
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ANEXO 18: PSICOEDUCACION SESION 3

Link del video de la tematica de Pensamientos Alternativo
https://www.youtube.com/watch?v=X8bXMZdmKtQ

https://www.voutube.com/watch?v:XsTwG mePttA



https://www.youtube.com/watch?v=X8bXMZdmKtQ
https://www.youtube.com/watch?v=XsTwGmePttA

ANEXO 19: TECNICA CENTRAL “YO ALTERNO MIS PENSAMIENTOS ASf* SESION 3

YO ALTERNO MIS PENSAMIENTOS AS/

EQUIPO:

Experiencia vivida en pandemia
al impartir clases en linea.

Pensamientos o ideas irracionales
que experimento.

Detalles

Detalles:

1)
(o)
(3
O
5!

Q Q9 ©

y

Pensamientos Alternativos que aplicara

6
7]
8



FECHA'Y
HORA

ANEXO 20: AUTORREGISTROS SESION 3

PENSAMIENTO ALTERNATIVO

INDICACION: Identifique y escrib@n cada columna lo que se le pide.

LUGAR DONDE PENSAMIENTO PENSAMIENTO HECHOS A FAVOR
SE PRESENTA IRRACIONAL ALTERNATIVO DE CAMBIAR EL

EL PENSAMIENTO
PENSAMENTO

180

HECHOS EN CONTRA
DE CAMBIAR EL
PENSAMIENTO
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ANEXO 21: EVALUACION “EL ARBOL DEL SABER” SESION 3
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ANEXO 24: PSICOEDUCACION SESION 4

POR OTRA PARTE, LAS PRINCIPALES
FUENTES DE ESTRES EN EL
TRABAJO SE PUEDEN RESUMIR EN
LAS SIGUIENTES:

A. Condiciones del trabajo, tales como
una  sobrecarga  cuantitativa  y/o
cualitativa del mismo, trabajo aburrido y
repetitivo, tener que tomar decisiones de
responsabilidad. peligros fisicos, cambios
del horario de +trabajo. iecnoestrés
(incapacidad para adaptarse a la nueva
tecnologia).

B. Factores

interpersonales, @ Q

como pobres

sistemas de

apoyo social y n ‘.* ‘
laboral, rivalidad ™ .-O- /
politica, envidia @ =z - 9
o ira, falta de o @ -
preocupacion de y

los superiores por los trabajadores.

C. Seguridad en el trabajo, ambiciones
frustradas.

D. Interrelacién casa-trabajo. como la
afectacidn de los problemas de un lugar
al otro, falta de apoyo del cényuge,
problemas maritales, estrés debido a que
trabajan los dos cdnyuges.

/

CONDUCTAS QUE HA

DESARROLLADO EN PANDEMIA

DEBIDO A LA MODALIDAD DE
TRABAJO EN LINEA.

Los sintomas conductuales que indican
estrés en el trabajo incluyen los
siguientes:

A. "Dejarlo para mafiana” y evitacién del
trabajo.

B. Disminucién del desempefio y la
productividad.

C. Aumento del uso y abuso del alcohol y
las drogas.

D. Claro sabotaje del trabajo.

E. Aumento de las visitas ol médico.

D. Comer en exceso, como escape, lo que
lleva a la obesidad.

G. Comer poco, como sefial de
apartamiento, combinado probablemente
con signos de depresidn.

H. Pérdida de apetito y repentina pérdida
de peso.

I. Deterioro de las relaciones con la
familia y los/as amigos/as.

J. Suicidio o intentos de suicidio.

AFRONTAR EL ESTRES DEL
TRABAJO

Una de las formas de estrés mas dificiles
de tratar es el estrés del trabajo. En
consonancia con un modelo cognitivo del
estrés, el estrés del trabajo puede
definirse simplemente como exigencios

del trabajo que exceden lo copacidad del
trabajador para afrontarlas.

Hay muchos sinfomas del estrés del
trabajo, incluyendo sintomas psicoldgicos.
conductuales y fisicos (Sauter. Murphy y
Hurrell. 1990).
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COMO AFRONTAR LAS
BIFICULTADES DEL ESTRES DEBIDO
A LA MODALIDAD DE TRABAJO EN

LINEA EN LOS DOCENTES
UNIVERSITARIOS.

Se puede infervenir sobre el estrés en el
trabaje o frovés de uno serie de
estrategios cognitivo-conductuales
incluyendo el hacer ejercicio y eliminando
los pensamientos

El gjercicio es una forma excelente de
gliminar  las  tensiones mentales vy
emocionales  del trabajo. Reduce la
frustracion y permite un desplazomiento
de la ira o la agresidn, disminuye el riesgo
coronario y reduce el absentismo, los
accidentes laborales v los costes del
cuidado de la salud (Gebhardt v Crump.
1990). Un programa de ejercicios es
apropiodo probablemente para aquellos
personas que tienen trabajos de oficina.

Una forma de tener un cambio de ritmo
es tener una variedod de aficiones o
pasatiempos creatives de los gue se
puedo disfrutar fuera del lugar de
trabajo. Las oficiones que ayudon a
mantener a una persona viva fisica,
mental y espiritualmente son importantes
para mantener la perspectiva sobre los
cosas importantes en la vidao.

La falta de sesiones de asesoramiento
personal, normalmente es Otil tener un/a
amigo/a intimo/o que pueda actuar como
confidente, alguien que pueda escuchar
los problemas personales con algin grado
de objefividod, Es también Util montener
la vida laboral separada de la vida
social. Esto no significa gque uno tenga
que estar totalmente acislado de los/os
compafieros/as de trabajo, sino que el
sistema social deberio extenderse mas
alla del circulo de los/as amigos/os del
trabajo.

Finalmente,
independien
temente del
tipo de
trabajo. o
salud  fisica

puede

mejnmr*::a a

mantenerse  con  una  alimentacion
apropiada vy disminuyendo los alimentos
(como los que incluyen cofeina v azdear)
gue tienden a ogravor los sinfomas de
estrés.

El afrontamiente combative se refiere a
una reaccidn provocada ante algun
estimulo estresante. El propdsito es
suprimir o fterminar con un  estimulo
gsiresonte.

En la terminologio de la teoria del
condicionamiento clasico, el
afrontamiente combative es
aprendizgje de escape. Todo lo que
podemos hacer es intentar minimizar el
efecto de este estimulo estresante.

El grupe de Matheny encontrd evidencios
de cinco tipos generales de estrategios

de afrontamiento combativo:

1. Vigilancia del estrés: darse cuenta de
lo tension cuando ocurre y reconccer
sU arigen.

2. Recursos de  orgonizocion: el
organizar los recursos personales vy
sociales,

3. Tolerar los estimulos estresantes: En
vez de echarlos, dejomos que sigan su
camino de salida.

4, Atacaor dichos estimulos: Se utiliza las

habilidodes de solucién de problemas.
buscando aspectos relevantes de la
informacidn, empleando los
habilidodes  socicles de forma
prudente o siendo asertivo cuando es
AECESArio.

B. Disminuir la tension: La quinta
estrategio  combaotiva es  la
disminucion de la activacidn utilizando
técnicas de relajacidn o reduciendo la
estimulacidn.
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ANEXO 25: TECNICA CENTRAL “CONSTRUYENDO MI CONDUCTA” SESION 4
B awwrionia por
MWMMM& lrabgjo

Lisin para afporiar el estrés en el
lrabajo y erradicar conduclns: debido a
la sobrecarga laboral
&,

(B _SRN _NEN _BEN _BER _BRER _BER _BER _RER _BEBR REN BER BREN _BRER _BEBR _REBR REBR RON RER BER _BRER BER BER _REBR BBR BER _BER _RER BER _BEBR NN
o
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ANEXO 26: AUTORREGISTROS SESION 4

Conducta
estresora

LA COMBATO
CON

Tiempo
invertido

Conducta
estresora

LA COMBATO
CON

Tiempo
invertido

Escriba (as conductas
generadoras de estres, como (as
combatira y el tiempo que (e
dedicara

Conducta Conducta
estresora estresora
LA COMBATO LA COMBATO
CON CON

Tiempo Tiempo
invertido invertido
Conducta Conducta
estresora estresora

LA COMBATO

50N LA c‘msm

Tiempo Tiempo
invertido invertido



ANEXO 27: EVALUACION SESION 4

AVANANANANANANANANANA AVANANAVANANAVANAVNANA

MINI COMIC DE MI Como se sintieron
SALUD MENTAL desde que

comenzaron las
Una breve reflexion actividades.
de como le ayudara
en todas sus
actividades.




ANEXO 28: REVISION DE TAREAS SESION 5

- .

ioigee  Cple
| quereatizo | ~ |
gt.dia (unes | | afrontoel

- ~estres

| J —

—
Wpﬁz’ﬁ@g@‘g

-~ controlado
—masenia
~ semana
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ANEXO 29: PSICOEDUCACION SESION 5

Link  del video de la temiwa  Afrontar la presion del tiempo:
https://www.youtube.com/watch?v=uoVym4ktOr4& t=168s

https://www.youtube.com/watch?v=0SSTfBOMbpo

: -Con un‘q frase,
. - * explique:
e sy
identifico con qus hasufrido
. el video. . debidoa la
: * modalidad de
: % .h'aba)o virtoal.
SOBRE SORPRESA |
+ Como
interfirio su 933532?’%?.?’
. tiempo de - enfrentado
calidad en su . debido a (a
salud mental modaldiad de
sequn (o visto © trabajo
‘en el video. . virtval.


https://www.youtube.com/watch?v=oSSTfB0Mbpo

AFRONTAR LA PRESION DEL TIEMPO
Segin Jack Ferner (1980), el manejo del
tiempo consiste en «un eficiente uso de
nuestros recursos, incluyendo el tiempo,
de tal forma que seamos eficaces a la
hora de lograr objetivos personales
importantess.

5in embargo, King, Winett y Lovett
(1986) mostraron que el manejo del
tiempo disminuye el nivel global de
estrés. Apoyo adicional para esta idea
proviene de estudios con mujeres que
trabajan en casa y fuera de ella y que
usan frecuentemente el manejo  del
tiempo (McLaughlin, Cormier y Cormier,
1988).

En primer lugar, el utilizar sencillas
técnicas de manejo del fiempo puede
mejorar la productividad personal. El
efecto final es proporcionar mds tiempo
para actividades sociales, de ocio, para
hacer ejercicio y cultivar aficiones. La
falta de tiempo dedicado a los infereses
personales suele ser uno de los estimulos
estresantes mds frecuentemente
citados.

El objetivo mads importante del

manejo del tiempo es crear mds tiempo
de ocio.
En sequndo lugar, La preocupacion de la
sociedad por el Tiempo puede ser también
una sefial de lo equivocada que estd con la
forma de calcular lo que tiene valor.

y poos b @1
(el ymfm fi e, bfmion] b
. L ’
n N
VS

Demasiado a menudo el valor se calcula
en términos de dinero, poder y posicidn,
todo lo cual generalmente requiere una
gran productividad para alcanzarlo. ¥ ser
productive a menudo significa trabajar
duro y durante muchas horas. El estudio
del manejo del fiempo puede ayudarnos a
reflexionar sobre algunas de nuestras
actitudes con respecto al tiempo y a
reducir la sensacidn de urgencia del
mismao.
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:Sr'n embargo, el manejo del tiempo no
deberia convertirse en un objetivo en si
mismo. Mo deberia utilizarse para
consequir cada vez mds en cada vez
menos tiempo (comportamiento tipico del
patrdn de conducta Tipo A). Por el
contrario, el manejo del tiempo deberia
ayudarnos a emplear éste de forma mds
eficaz con el fin de disponer de mds
tiempo para realizar cosas que hacen que
lo vida merezca la pena. Dos prioridades
importantes deberian ser el tiempo para
cultivar  pasatiempos, aficiones e
intereses, y tiempo para las relaciones
familiores prdximas,

Ademds, el manejo del fiempo no deberia
considerarse como una farea que uno
debe hacer cada dia. Es, sencillamente,
un instrumento que podemos utilizar
durante breves periodos de tiempo y que
se deja de lado cuando se ha hecho el
trabajo.

Desafortunadamente, existen muchas
barreras para un manejo eficaz del
tiempo, tales como la confusidn, la
indecision, la difusidn, el “dejarlo para
mafiana” y las inferrupciones, entre
otras.
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ANEXO 30: TECNICA CENT RAL “TIEMPO DE CALIDAD” SESION 5

m

oooooog querealuza
Propdsito
de este
dia
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e~
: : o — — | Mi carta de tiem
Jeoes Explicalas | -
ofgpoog m“m = - de calidad
| 5 B de calidad, “c:".aa”"‘“‘ uu:alo:
Propésito == mmmmmra?um
de este =
dia =
=
==
= ==
i QUE TU BIENESTAR g—s—g Para:MI Firma:
: MENTAL NO DEPENDA ia
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i ANEXO 31: AUTORREGISTRO SESION 5 i
I I

! Escribe en que dedicara y '
| . . |
: organiZara su tiempo en toda :
' |
i la semana. :
i i
: ’ i
: M\tiempoloinvertiré en: § a
: Lunes &) i
' |
i M\tiempo loinvertiré en: :
! Martes X l
! ; M\tiempoloinvertiré en: '
: Mi€rcoles :
' |
: M\tiempoloinvertiré en: "
' |
' Jueves U .
' |
i : M\tiempoloinvertir€ en: i
: Viernes ;
I ’ M\tiempoloinvertir€ en: I
i Sdbado MY i
. v |
' |
' |
' |
' |



APRENMO EN

ANEXO 32: EVALUACION “TODO LO QUE APRENDI” SESION 5
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AREA EMOCIONAL

ANEXO 33: BIENVENIDA CODIGO QR PARA DESCARGAR EL MATERIAL SESION 6

ANEXO 34: PRESENTACION DE LA AGENDA A DESARROLLAR SESION 6

-

AGENDA

1.Saludo y Bienvenida

2.Presentacion de agenda a
desarrollar

3.Dinamica Rompehielos:
Confesando mis emociones

4.Psicoeducacion: Gestion
Emocional

5. Técnica Central: La ventana de
JOHARI

6.Asignacion de tareas

7.Evaluacion

8.Cierre



ANEXO 35: PSICOEDUCACION DIAPOSITIVAS SESION 6

oNe Sesion 8

Aprendiendoa o — - &
regular mis ' & /i
emociones f

Abriendo caminos saludables

¢La salud emocional, parte de una adecuada gestion
de las emociones?

Segun la OMS la salud emocional se define como un estado de bienestar en el cual el
individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones
normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera, siendo capaz de
hacer una contribucion a su comunidad.
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