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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion se realiz6 con el fin de conocer el grado de bienestar
psicologico de los Docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce en tiempos de pandemia
del Covid-19. Se trata de una investigacion descriptiva, con disefio transversal, en la cual
participaron 49 Docentes, 13 varones y 36 mujeres, con edades desde 25 afios a 65 afios.
Con base en los resultados obtenidos, podemos manifestar que la mayoria de los
docentes participantes se ubicaron en los rangos promedios o0 normales de bienestar
psicoldgico, lo cual indica un adecuado estado de bienestar general de los docentes de la
institucion. La investigacion concluye con la propuesta de un plan de prevencién primaria
mediante la implementacion de técnicas terapéuticas con el fin de evitar que el bienestar

psicolégico de los docentes se vea afectado en el futuro.



INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1992) define a la calidad de vida como
la “percepcién que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la
cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacidn con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas e inquietudes” (p.3). El bienestar psicolégico es un concepto
amplio que incluye dimensiones sociales, subjetivas y psicoldgicas, asi como
comportamientos relacionados con la salud en general que llevan a las personas a
funcionar de un modo positivo. Esté relacionado con cémo la gente lucha en su dia a dia
afrontando los retos que se van encontrando en sus vidas, ideando modos de manejarlos,
aprendiendo de ellos y profundizando su sensacion de sentido de la vida, hacia la
resiliencia (Mufioz, 2017, s.f). Segun Carol Ryff (1989, 1998) desarroll6 el modelo de
Bienestar Psicoldgico que puede considerarse precursor de los principales modelos de
Psicologia Positiva, y que adn hoy continda siendo una de las més brillantes aportaciones
en las teorias y aplicaciones relacionadas con el bienestar humano. Esta autora define el
bienestar psicoldgico a partir de elementos no hedonicos: el funcionamiento éptimo es el
gue produce una mayor cantidad de emociones positivas o de placer, y no al revés. Asi

mismo propone un modelo multidimensional.

El bienestar psicolégico influye en todo comportamiento humano. El equilibrio
emocional de la persona permite un comportamiento adaptado y satisfactorio. Esta
satisfaccion se manifiesta en todos los ambitos del quehacer humano, su vida personal,
laboral, familiar, etc. Asi es importante un estudio que permita comprobar en la realidad
estas afirmaciones tedricas. El bienestar psicoldgico del profesor se ve afectado debido a
agentes externos son los siguientes: sobrecarga académica, tiempo insuficiente,
problemas personales, atraso en los pagos de los salarios, la pandemia del Covid-19,

presion de parte del sistema educativo, entre otros, provocando un nivel de estrés muy



elevado que altera la capacidad cognitiva del docente afectando el comportamiento y

actitudes y hace que su rendimiento laboral sea afectado.

La presente investigacion tiene como objetivo conocer el grado de bienestar
psicolégico, que presentan los Docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce durante la
pandemia del Covid-19. A continuacion, una breve resefia del contenido de cada capitulo.
En el primer capitulo planteamos el problema a estudiar definiendo nuestros objetivos, los
antecedentes existentes, justificacion, viabilidad. En el segundo capitulo se exponen las
variables de investigacion y el andlisis de situacion actual. En el tercer capitulo, se explica
la metodologia ahondando en el enfoque, disefo, poblacidn, técnicas e instrumentos
aplicados En el cuarto capitulo 1V, se discuten los resultados obtenidos. En el quinto
capitulo, se exponen las recomendaciones y conclusiones para la institucion. Finalmente,
en el sexto capitulo, se recomienda segun los resultados obtenidos la implementacién de

un plan de técnicas terapéuticas, su respectiva descripcién y cronograma de ejecucion.



Capitulo I: Planteamiento del problema

Objetivo General
Conocer el grado de bienestar psicolégico de los docentes del Instituto Blanca

Adriana Ponce durante la pandemia del Covid-19.

Objetivo Especifico

° Describir las dimensiones asociados al bienestar psicolédgico de los docentes del
Instituto Blanca Adriana Ponce en tiempos de pandemia.

° Identificar las dimensiones del bienestar psicol6gico con mayor y menor prevalencia
en los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce durante la pandemia del Covid-
19.

Marco Contextual

Generalidades de la Institucion

El Instituto “Blanca Adriana Ponce” inicio sus funciones como Institucion Privada
en el afo de 1993, como una iniciativa de la Licenciada Xiomara Floydel Ponce de Waller.
En honor a su madre la Profesora Blanca Adriana Ponce Ponce, maestra de generaciones
quien a su criterio es una de las primeras jubiladas quien sofi6 tener un centro educativo.
Donde tuvieran acceso personas de niveles socioecondémicos bajos, iniciando con la
modalidad de Bachillerato en Desarrollo Empresarial en la Col. ElI Hogar, con 8 alumnos
En 1994 se oficializa segun Decreto No. 174-94, con la modalidad de ciclo comun de
cultura general, durante la administracion del Dr. Carlos Roberto Reina Ididquez y fungia
como presidente del Congreso Nacional el Profesor Rafael Pineda Ponce. Se iniciaron sus
clases como colegio oficial el 1 de febrero de 1995, en la colonia Los Pinos, en el 2002.
Por razones de inseguridad la comunidad educativa se vio obligada abandonar dicho
inmueble y se traslado a la col. John F Kennedy a un local ubicado en la cuarta entrada.

En el 2005 se instalo en el edificio contiguo a los silos del IHMA (Instituto Hondurefio de



Mercadeo Agricola) hasta la actualidad. El Instituto Blanca Adriana Ponce brinda las
modalidades de Educacion Basica, Bachillerato en Ciencias y Humanidades, BTP en
Contaduria y Finanzas, BTP en Administracién Hotelera y el BTP en Informatica,
funcionando en la jornada matutina, vespertina y nocturna. Cuenta actualmente con una
matricula de 664 alumnos y laboran 66 docentes distribuidos en las tres jornadas siendo

su director el profesor Leénidas Moncada (PEC, 2017, p. 8).
Mision

La mision del instituto “Blanca Adriana Ponce” es brindar una educacion de calidad
a los estudiantes de educacién media basada en valores y enmarcada en los programas,
planes, metodologia y técnicas de ensefianza. Es una institucién que tiene bajo a su
responsabilidad Educacién Basica, bachillerato en Ciencias y Humanidades y bachillerato
técnico profesional en Contaduria y Finanzas, Administracién Hotelera e Informética con
el propésito de formar jovenes con excelencia académica y profesionales aptos para el
proceso productivo (PEC,2017, p. 9).
Vision

La vision del instituto “Blanca Adriana Ponce” tiene como propdsito que los
estudiantes de “Educacion Media” alcancen esa calidad educativa con la formacién de
capacidades intelectuales, tecnolégicas, humanas y el uso de nuevos enfoques y
estrategias metodolégicas mediante los principios fundamentales y fines de la Educacién
Nacional”. Pretendemos ser una institucion de excelencia en la formacién de jévenes con

valores. conscientes de sus derechos. con profundo sentido de responsabilidad en el

desarrollo de Honduras (PEC,2017, p. 9).

Valores

e Apertura al cambio: Estamos abiertos a nuevas ideas; estamos dispuestos(as) a

experimentar; asumir nuevos comportamientos; actitud proactiva.



e Aptitud: Somos buenos en lo que hacemos; idoneos, habiles, capaces, diestros,
eficaces.

e Autoridad: Zonales, espirituales, intelectuales, o profesionales somaos acatados por
los demas, en a raiz de sus méritos personales

e Trabajo en equipo: Intercambiamos y complementamos ideas dentro del grupo, y
cooperacion para alcanzar las metas comunes.

o Lealtad: Guardaremos fidelidad; fidedigno en el trato, la amistad o en el desempefio
del cargo o funcién que ostentamos.

e Justicia: Desarrollaremos las tareas establecidas en un marco adecuado de justicia
gue permita las interacciones entre personas e instituciones nos garanticen el logro
de nuestras metas.

e Integridad: Mantendremos una integridad personal con amplia gama de actitudes
poseidas, también en la correccion y entrega de datos reales que registren datos
validos y confiables.

e Imparcialidad: Trabajaremos sin discriminacion y la no aplicacién de caracteres

desfavorable por el mero hecho de pertenecer a una categoria determinada.

e Rendicion de cuentas: Por conviccion la rendicion de cuentas es el medio de
garantizar la transparencia de nuestras acciones, por lo cual nos ponemos en manos
de aquellos que consideran su responsabilidad conocer de todas acciones que se
desarrollan (PEC, 2020, p.9).

Antecedentes

En la actualidad el docente es el factor inicial e importante de la educacion, es
necesario, tomar en cuenta su crecimiento personal, su propésito de vida, su autonomia, y
como se desenvuelve dentro de su entorno social. La Organizacion de Estados

Iberoamericanos para la Educacion, la ciencia y la cultura (OEI, 2011) considera que es



importante el bienestar o satisfaccion de los docentes en relacion con la escuela y el vinculo
gue establecen con los alumnos y la comunidad. Dado que el docente es uno de los
componentes fundamentales del encuentro es decir es el actor clave y su desempefio es
uno de los factores que mas inciden en la construcciéon de procesos educativos de calidad.
El docente de américa latina ha ido adquiriendo relevancia en el desarrollo de una sociedad,
obteniendo asi reconocimientos, mejorando su bienestar psicolégico e implementando a su
vez mejorar la calidad educativa para su desenvolvimiento profesional. Con el fin de
optimizar la calidad educativa; y esto se viene dando en todos los paises de las regiones
desde los afios 90. En el presente hay una demanda hacia los docentes, principalmente por
el cambio del rendimiento estandarizado, la cobertura socioeducativa y la afiliacion de

nuevos sectores populares (Falus & Goldberg, 2011).

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS,1948) la salud es un estado de
perfecto bienestar fisico, mental y social, y no sélo la ausencia de enfermedad. Es decir,
una persona saludable no solo debe estar atento a enfermedades organicas, también
debe prestar atencién en disfrutar un bienestar social y psicolégico. En cuanto al bienestar
psicoldgico esta variable ha sido estudiada a través de la psicologia positiva asi también
como la felicidad y otras fortalezas humanas. De manera tradicional esta ciencia ha
tomado mucha importancia aspectos patoldgicos, negativos del individuo, pero da
importancia a aspectos positivos mostrando, la sabiduria, la felicidad, la resiliencia, etc.
(Oblitas, 2008). En una investigacion de Solano (2014) nombrada: “Bienestar Psicoldgico
en profesores de una universidad privada del distrito de Santa Marta, Colombia” se hallo
gue los docentes presentaron bajos niveles de bienestar psicolégico en cuatro de las seis
escalas que mide la prueba: autonomia (9.9), dominio del entorno (9.4), crecimiento
personal (15,6) y propésito en la vida (12%). Por otro lado, se puntu6 alto en dos escalas:
Autoaceptacion (14,6) % y relaciones positivas (13.5 %). Finalmente, no se encontraron

correlaciones significativas por genero ni por tiempo de vinculacion, pero si por tipo de



vinculacion, pero si por tipo de vinculacién respecto a la escala de aceptacién de si

mismo.
Definicion del problema

El profesor tiene un rol que muestra como un retador, pero a la vez como un ser
estresante. En nuestra sociedad, el docente forma, orienta, y educa, sin embargo,
esperan que también cumpla el rol de padre. Son elevados los requerimientos de parte
del sistema educativo, alumnos, familiares, como de los nuevos planes de estudio, etc.
Ante esta situacion ponen en alto riesgo la vida profesional del docente (Salanova,
Llorens, Garcia, 2003). Percibiendo la realidad problematica de los docentes, y mas en
estos tiempos de emergencia sanitaria, por la pandemia del Covid 19 hay que analizar el
papel que ha jugado los docentes en este tiempo de pandemia. En principio hay que
aclarar que la docencia es una de las profesiones que genera mayor estrés laboral
(Soleno, s. f.) Por lo que se presenta interés en este tema del bienestar psicol6gico de los
docentes que laboran en el Instituto Blanca Adriana Ponce durante la pandemia del
Covid-19.

Justificacion

La razén de esta investigacion es porque existen pocos estudios del bienestar
psicolégico referente a los profesores. Siendo ellos los principales autores de la
educacién. Considerando que su trabajo es dado con constante esfuerzo y dedicacion.
Pese a muchas dificultades que puede tener como; bajos sueldos, algunas carencias de
materiales, inapropiados espacios pedagdgicos, falta de apoyo por parte de los padres de
familia y las exigencias constantes del sistema educativo y por la sociedad. Los resultados
serviran para plantearse alternativas, frente a la problematica que atafie a las autoridades
gue corresponden, como es el cuidar el bienestar del docente. Teniendo en cuenta que la

ensefianza es un trabajo emocional (Marchezi, 2007). Considerando el bienestar



psicolégico como una satisfaccion vital, es l6gico que influya en todos los quehaceres de
las personas. De esta manera pareceria innegable su influencia en el ambiente.
Viabilidad

Fue considerada viable por los siguientes criterios: el material que se estara
utilizando para recopilar los datos de la presente investigacion sera la Escala de Bienestar
Psicoldgico de Carol Ryff, la cual cumple con los parametros de validez y confiabilidad. En
cuanto a la accesibilidad a la informacion, el director de la institucién autorizé y colaboré
en el proceso investigativo ya que los resultados son de su interés para conocer como
anda el bienestar psicolégico de los profesores. Finalmente, en el aspecto econémico las
encuestas fueron financiadas por la investigadora, no hubo necesidad de patrocinio ni
apoyo de terceros. El proceso de investigacion se realizé en el dia 19 de julio y finalizo el

19 de octubre del 2020.

Capitulo Il: Marco Tedérico

Bienestar Psicol6gico

El bienestar psicoldgico es un concepto amplio que incluye dimensiones sociales,
subjetivas y psicolégicas, asi como comportamiento relacionados con la salud en general
gue llevan a las personas a funcionar de un modo positivo (Mufioz, 2017). Una de las
principales contribuciones de la Psicologia Positiva ha sido el reconocimiento de un estado
de salud que es intrinseco a todo ser humano. Sin embargo, esta mirada no ha sido el
norte fundamental de la psicologia clinica, de los modelos terapéuticos, ni de la consejeria.
La mirada ha sido hacia la patologia; es decir, la salud como la mera ausencia de la
enfermedad (Rodriguez, 2012). Gonzalez y Méndez (2005) vinculan el bienestar
psicologico con el estado mental y emocional que determina el funcionamiento psiquico
Optimo de una persona de acuerdo a su paradigma personal y al modo de adecuarse a las

exigencias internas y externas del entorno fisico y social. Asi mismo, relacionan el



bienestar con las creencias que orientan las acciones de las personas y el significado
atribuido a sus experiencias previas. Asociar a ello, asocia el bienestar con el poseer
experiencias aceptadas y asimiladas cognitiva y emocionalmente de manera satisfactoria,

con la capacidad de rechazar aquellas.

Ryff y Keyes (1995, p.100) lo describen como “una caracterizacion mas ajustada
del bienestar psicolégico es definirlo como el esfuerzo por perfeccionarse y la realizacion
del propio potencial’. Asi, el bienestar psicologico (la concepcion eudaimdnica del
bienestar) tendria que ver con tener un proposito en la vida, con que la vida adquiera
significado para uno mismo, con los desafios y con un cierto esfuerzo con superarlos y
conseguir metas valiosas, centrando su interés en el desarrollo personal, en el estilo y
manera de afrontar los retos vitales, en el esfuerzo y el afan por conseguir nuestros
objetivos. Al revisar los diferentes conceptos de Bienestar Psicol6gico de Carol Ryff,
(1989); citado por Soriano, Gonzales y Cala, (2014) se toma el siguiente, como referencia
en la investigacion: “Es una virtud derivada de la salud mental que enlaza aspectos
cognitivos y emocionales, la cual busca la excelencia personal, el ajuste psicosocial y el
cumplimiento de tareas evolutivas. Es el resultado de una evaluacion valorativa por parte

del sujeto con respecto a como ha vivido”.
Caracteristicas del Bienestar

La principal caracteristica del bienestar es ser estable, y estable en el sentido de
sentirse bien y estar bien; esto, se mantiene en el tiempo e impregna la vida global de los
sujetos. Andrews y Withey (1976), toman en cuenta los aspectos cognitivos y afectivos
para calificar la estabilidad dentro del bienestar. EI mismo autor, menciona al componente
afectivo positivo, es decir, el que contiene el agrado experimentado por la persona con sus
sentimientos, sus emociones y estados de animo mas frecuentes como otra de las

caracteristicas del bienestar. Ambas caracteristicas se encuentran interrelacionadas, una



persona que tiene experiencias emocionales placenteras es mas probable que perciba su
vida como positiva. De igual forma los sujetos que tienen un alto bienestar, son aquellos
gue experimentan satisfaccion, o estan contentos con la vida, en los que predomina una
valoracién positiva de sus circunstancias vitales (Diener, 1990); frecuentemente su estado
animico es bueno y s6lo en pocas ocasiones experimentan emociones displacenteras
como la tristeza, o el sentimiento de frustracidn. Siguiendo esta misma linea, se puede
aclarar que, por lo tanto, los sujetos ‘infelices serian aquellos que consideran la mayor
parte de sus acontecimientos vitales como perjudiciales y negativos (Beethoven, 1991,

Wiener, 1994).
Dimensiones del bienestar psicolégico

Autoaceptacién. es segun términos generales de manera concreta y objetiva llegar a una
aceptacién de uno mismo tantos de las cualidades y defectos que nos conforman como
individuo, pero de una manera realista y sensata. “Aceptacién implica cambiar aquello que se
puede cambiar y aceptar aquello que no se puede cambiar sin juzgar” (Universidad Peruana
de Ciencias Aplicadas [UPC], s.f). Ryff (1989) incluye en su modelo el concepto de auto-
aceptacién como criterio central del bienestar subjetivo. Indica que su significado difiere del
de autoestima, al incluir en su definicion una doble vertiente: conocerse a si mismo teniendo
una percepcioén precisa de las propias acciones, motivaciones y sentimientos; y, la necesidad
de alcanzar una visién positiva de uno mismo. Ryff afirma que no se trata solo de que nos
guste como somos, sino que hay que conocer las propias fortalezas y debilidades para poder
trabajar en ellas (Flecha, s.f). En relacion a lo anteriormente mencionado el auto aceptacion
es reconocerse tal y como uno es, y la autoestima es valorar y tener una estima de aquello
gue nos conforma como nosotros mismos. El didlogo interno forma parte en gran medida de
estos dos aspectos, aquello que nos repetimos constantemente en nuestra mente puede

influir tanto positiva como negativamente en como nosotros nos percibimos.



Relaciones positivas. Se entiende por relaciones positivas que facilitan el bienestar de
las personas por medio de las habilidades que poseen como ser la empatia, cooperacion y
compromiso que les ayuda al crecimiento personal. Segun Sabater, Valeria, (2019) hay
diferentes caracteristicas que definen las relaciones positivas como ser: Apego saludable,
satisfaccion de las necesidades, habilidad para reparar después de romper. La primera
caracteristica consiste en el apego saludable se da un apego seguro, sélido y reconfortante
para que pueda haber confianza y seguridad por ambas partes, satisfaccion de las
necesidades. Ayuda a resolver las necesidades personales de todos los implicado, capacidad
de resolucién de problemas. Resolucion a las dificultades que se le presentan a las personas,
habilidad para reparar después de romper consiste que cada miembro recibe una cantidad de

estimulacion positiva que encuentra satisfactoria (Sabater y Valeria, 2019).

Dominio del entorno. la capacidad para adaptarse a las circunstancias adversas.
Si se tiene una alta percepcién de dominio sobre lo que te rodea, te sentirds capaz de
influir en el entorno y de manejar situaciones complicadas. En cambio, si tienes un bajo
dominio del entorno, segun el cuestionario de bienestar psicolégico, se tendran
dificultades para superar las adversidades que vayan surgiendo en el dia a dia
(Zendrera,2018). La interaccion entre una persona y el elemento del entorno con el que
interacciona puede dar lugar a diversos tipos de relaciones, y cada una de ellas genera
una experiencia subjetiva a la que denominamos una vivencia, que se define como las
experiencias y realidades que una persona vive y es la entidad basica en la que se apoya
el bienestar cuando resulta satisfactoria. El bienestar psicologico derivado de la vivencia
gratificante tiene una dimension temporal limitada al tiempo que dura ésta, no obstante, a
lo largo de su vida las personas pueden experimentar un gran nimero de ellas y generar
una sensacion de bienestar mas global y duradera (podria asociarse a términos como

felicidad, calidad de vida o satisfaccion vital) (Colomar, 2018).
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Autonomia. es la condicion, el estado o la capacidad de autogobierno o de cierto
grado de independencia. Algunos sinGnimos de autonomia serian soberania,
autogobierno, independencia, emancipacién y potestad. Mientras que antdnimos son
dependencia y subordinacién. Asi, la autonomia de una persona es la capacidad o
condicion de desarrollar tareas de una manera independiente (Anonimo, 2018, p.1). En
psicologia se describe como “La capacidad que tenemos las personas de sentir, pensar y
tomar decisiones por nosotros mismos; abarcando distintos elementos que refieren la
autogestion personal” (Martinez, 2018, p. 1). Segun Carol Ryff (1989,1999) y su modelo
de bienestar dice que cuando el nivel de autonomia de las personas se es 6ptimo son
capaz de resistir presiones o afrontar los diversos problemas que se pueden tener en la
vida cotidiana, se evallan con sus propios criterios, regulan su conducta, son
independientes y tienen determinacion al momento de tomar decisiones. Y en cambio
cuando el grado de autonomia es bajo se presenta una baja asertividad, incapaces de
tomar decisiones por ellos mismos, desconfianza y dependencia hacia los demas.

Propésito en la vida. "El sentido de vida es un acto puramente humano,
patrimonio del raciocinio y de la conciencia, cuando las personas encuentran el propésito
de la vida dejan de cuestionarse y buscar teorias conspiratorias acerca del "por qué"
estamos en este mundo, o cual es el sentido de la vida y de nuestra existencia para
empezar se tiene que diferenciar en la vida lo que son las metas, suefio, objetivo, mision y
propésito” (Bachem, 2016). Segun Aristételes (1999, p. 8) situaba la felicidad como el fin
ultimo o proposito de vida tal nos parece ser, por encima de todo, la felicidad, los seres
humanos deciden y actian para ser felices, es decir el hombre supone que al realizar sus
actos sera feliz por esta razon toda accion humana, incluyendo el ejercicio profesional,
tiene un propdsito en si, es decir hay un propdsito a la cual esta orientada la accién
humana el cual el ser feliz es tener una vida plena. El sentido de vida no puede ser

inventado esta se encuentra en nosotros mismos nuestros impulsos, al mismo tiempo en
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nuestro exterior en el mundo en el cual interactuamos este sentido de vida es accesible a
cada persona ya que cada uno cuenta con un propdsito para su existencia es necesario

gue este sentido sea descubierto para evitar vivir un vacio existencial.

Frankl (1995)"acerca del sentido de la vida, no hace referencia a simples deseos
de alcanzar alguna meta, sino a objetivos ante los cuales los individuos deben tener un
elevado compromiso afectivo, de lo contrario estos tendran un caracter meramente
formal”. Scheifler (1997) "propone que no basta descubrir el sentido de la vida en un
momento determinado, también se debe observar y hacer significativo que una misma
accion puede ir cambiando de significado a través de las etapas y situaciones”. Se es
claro que el sentido de la vida no es solamente el encontrar y descubrir el para que
estamos hechos o que debemos hacer, sino mejorar este sentido para un propdsito mas
fructifero de la existencia, este no se basa en mantenerse estético en el tiempo y espacio
sino para que puede trascender y alcanzar mejores limites en la vida de la persona y ese
pueda generar un cambio significativo en su vida. "A partir del sentido de vida, se afiade
la concepcion de la trascendencia del trabajo en la vida del hombre como parte

importante de la satisfaccion en el trabajo" (Frankl, 1995, p.107).

La productividad no consiste en hacer cosas por el hecho de solo hacerlas, sino
gue estas deben tener el por qué las hacemos. Las personas que suelen tener intereses a
menudo suelen ser mucho mas productivas que quienes no los tienen, estas personas
hacen cada accion por diversas razones y estas pueden estar profundamente enlazadas
con algun compromiso interno profundo: como ser un buen profesional, tener una vida
menos estresante o disponer mas tiempo para estar con los suyos (Saez,2019). Muchas
veces las personas tienen momentos en los cuales suelen perder el control de sus vidas.
Esto es debido a situaciones o problemas dificiles que pueden estar transcurriendo en sus
vidas, en estos casos se ven mas afectados los jovenes ya que muchos de ellos no

cuentan con la capacidad de poder afrontar con eficiencia sus problemas esto les hace
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encontrarse en un mundo de distorsiones en las cuales su propésito en la vida se ve

afectada ya que no tienen ideas claras del que hacer.

Crecimiento personal. Se entiendo por la capacidad o la potencialidad que tienen
las personas en el cual les permite poder pensar, sentir y actuar de una manera saludable
para alcanzar sus metas. Se dice que para crecer es necesario auto conocernos es lo que
sabemos de nosotros mismos y por eso hacer referencia a la introspeccion que aparte de

conocerse individualmente también es para diferenciarse de los demas.

Caracteristicas del crecimiento personal. Proceso permite que el individuo
vaya aumentando o creciendo su conocimiento, habilidades, potencial, su desarrollo

emocional, espiritual y en todos sus aspectos de la vida.

Evolutivo se va desarrollando a través de diferentes procesos que van seguidos

uno de otros, lo cual permite al individuo pasar por diferentes niveles del desarrollo.
Integral comprende diferentes aspectos el cual permite a la persona irse
desarrollando de lo méas especifico a lo méas general.

Progresivo se dice que si no hay un progreso continuo no permitird en el individuo un
crecimiento personal

Continuo hace referencia de que para que haya un crecimiento personal no se
enfoca en la edad, un estilo de vida, ni a una etapa del desarrollo, profesion,
distincion social, etc.

Hacen mencién atres pilares del crecimiento personal. Conciencia es la
gue facilita los propios valores, experiencias y emociones que cada persona tiene.
Auto creencia es el valor de creer en nosotros mismos y el cambio.
Responsabilidad es la capacidad de realizar cualquier trabajo o actividad con
tiempo. Dentro de los factores que nos facilitan el crecimiento personal estan los

siguientes: Dedicar tiempo de forma constante para el analisis interior
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(autoandlisis), fijarse metas a corto, mediano y largo plazo (esas metas deben ser
personales), realizar constantemente planes de vida, realizar investigaciones sobre
profesiones, explorar hacia el interior diariamente para poder identificar, tanto los
defectos como las virtudes, aprender a estudiar la gente que nos rodea como
también el entorno, el desarrollo de la autoestima, debido a que suele ser un factor
gue incide de manera directa en nuestro crecimiento personal, tener una
preparacion académica, la seleccion de amistades y parejas que también estén en
continuo crecimiento y de las que también se puede aprender.

Factores que nos impiden el crecimiento personal son Ignorar muchas de las
cosas que nos brinda la vida a causa de la falta de conocimiento, darle mas importancia a
todo aquello que es material, en vez de darselo a lo espiritual, la falta de
autoconocimiento, lo que nos lleva a no explorarnos internamente (en pocas palabras, no
conocerse a uno mismo), no establecer prioridades, lugares o ambientes donde hay
muchas personas que socialmente estan estancadas, tener una salud sentimental y
emocional sin sanar, mucho nivel de egocentrismo, una escasa o inapropiada educacion
familiar, ser una persona que selecciona parejas y amistades que promueven relaciones
dafinas (Exito y Desarrollo Personal , 2016). Segun Bricefio (2013) el crecimiento
personal representa al corazén como un elemento de emociones positivas y negativas de
los sentimientos de amar y ser amados y espiritual de creencias y fe en algo que refleje
toda accion que representa un bienestar interior, actividad fisica, obras sociales se
despierta el bienestar interior y se siente un nivel altruista, asi mismo la mente desarrolla

la capacidad del manejo de pensamientos.
El bienestar docente

El bienestar pedagdgico se puede entender como la valoracion cognitiva y
emocional del profesorado donde la felicidad, la sensacion de plenitud, la autoestima, la

motivacién y la satisfaccion por su trabajo son algunas cuestiones que pueden influir
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notablemente en los niveles de bienestar del profesorado y el alumnado (Pablo, Pérez,
2012). Las emociones “se presentan como respuesta personal a los acontecimientos de
nuestra vida; también constituyen la expresion de nuestras necesidades, el mas
importante de las cuales es la de ser amados y reconocidos” (Darder y Bach, 2006, p 67).
Por lo tanto, un docente realizado, feliz, motivado, brindard un mejor ambiente educativo,
sus métodos, estrategias, didacticas e innovaciones repercutiran en avances significativos
para sus estudiantes, es asi como: “Al mismo tiempo el profesorado combina su
responsabilidad personal y su identidad profesional convirtiéndose el aula en el escenario
principal dénde se desarrolla su autoestima y realizacion personal pero también su

vulnerabilidad” (De Pablos, Gonzalez-Pérez, 2012, p.75).

Las emociones estan presentes en todas las actividades del ser humano y sirven
como mecanismos de regulacion y adaptacion. Es asi como los docentes gestionan y
orientan sus propias emociones para establecer relaciones constructivas con los demés
permitiéndole generar conciencia de su realidad y buscar estrategias para cambiarla o
mejorarla (Darder, 2013). Las emociones positivas de los profesores pueden aumentar el
bienestar docente y también el ajuste de sus alumnos (Birch y Ladd, 1996). Este afecto
positivo, ademas puede formar una espiral que a su vez facilite un clima de clase mas
favorecedor para el aprendizaje. Sutton y Whealey (2003, citado por Palomera,
Fernandez-Berrocal y Brackett, 2008).
El docente en tiempos del Covid-19

La pandemia del coronavirus ha venido a evidenciar las fortalezas y deficiencias
de los grupos sociales, destacando que, la realidad no es un dato fijo y por lo tanto los
roles tienen que cambiar de acuerdo con las situaciones que se van dando, tal como lo
expreso G.H. Mead, los actores sociales vamos modificando nuestro presente. En este

panorama, el sistema educativo ha sido uno de los mas evidenciados. La mayoria de los
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paises tuvo que acceder a un reajuste de calendario y contenidos con el fin de permitir
gue los alumnos siguieran con un proceso a distancia regulado por los docentes y
acompafiado de los padres de familia para lograr su efectividad. No obstante, la situacién
real es bastante diversa y demuestra que no estamos preparados para colaborar de
manera eficiente entre los principales actores de este proceso (Palomo,2020). Los
docentes, la figura medular del proceso de ensefianza se han situado en el ojo del
huracan y se muestran preocupados porque su rol se ha ido desdibujando: los alumnos
son autbnomos, acceden a los recursos, realizan las actividades, construyen su
aprendizaje y logran los objetivos, o al menos eso cree el sistema educativo. Los padres
se muestran preocupados y estresados porque no saben como comunicar a sus hijos las
instrucciones, en ocasiones no distinguen los estilos de aprendizaje que ellos tienen, se

rinden y se quejan de su presente (Palomo, 2020).

Lo cierto es que, para hacer frente a esta contingencia, desde el 23 de marzo, los
profesores tuvieron que hacer uso de diversos instrumentos para seguir promoviendo el
aprendizaje de los nifios de modo colaborativo con padres de familia. Esto implicé que
tuvieron que cumplir diferentes objetivos. Por una parte, las autoridades inmediatas les
han solicitado que como docentes evolucionaran de un papel tradicional a ser entes
mediadores entre el alumno y el desarrollo de su aprendizaje, ademas de ser reflexivos
acerca de su practica e innovadores con un enfoque en el dominio de las tecnologias de

la informacion (Palomo, 2020).

Capitulo I1ll: Metodologia
Enfoque y métodos

El enfoque a utilizar es cuantitativo ya que es un modelo cuyo proposito es recolectar
datos para probar hipétesis. Con base en la medicidon numérica y el analisis estadistico,

con el fin de establecer pautas de comportamiento y probar teorias
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(Sampieri,Collado,Lucio, 2014,p.4). La investigacion es de alcance descriptivo, por ende,
se enfoca en detallar el grado de bienestar psicolégico de los profesores del Instituto
Blanca Adriana Ponce; por lo tanto, es necesario destacar que esta investigacién tiene un
elemento contrastante ya que se busca describir el nivel de bienestar de los docentes en
tiempo de pandemia, basandose en los elementos del bienestar psicoldgico, detallando

sus niveles individuales en relaciéon al fenédmeno estudiado.
Disefio de la Investigacion

Para esta investigacion se utilizo el disefio no experimental, transaccional -
transversal. El Glosario SAGE de Ciencias Sociales y del Comportamiento (2009b) citado
por Hernandez Sampieri (2014) “Lo que hacemos en la investigacion no experimental es
observar fendmenos tal como se dan en su contexto natural, para analizarlos” (p.152).
Este disefio permite explorar, describir y comprender el nivel de bienestar psicolégico
segun los elementos que incluye la “escala de bienestar psicoldgico” de Carol Ryff y es
transversal ya que se evalué la escala anteriormente mencionada en un mismo periodo de
tiempo.

Poblacién

El Instituto Blanca Adriana Ponce esta conformado por 66 docentes, dado que la
cantidad de empleados es accesible, se opta por un estudio motivacional. Segin Sampieri
(2010), los estudios motivacionales en las empresas suelen abarcar a todos los
empleados, para evitar que los excluidos piensen que su opinién no se toma en cuenta.
Bajo este criterio se envio el cuestionario de bienestar psicologico a todo el personal
docente, obteniendo respuesta de 49 colaboradores (36 mujeres y 13 varones) lo que
representa una participacion del 75%. La edad promedio de los empleados es de 46 a 55

anos.
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Procedimiento y operacionalizacion de la variable

Se investiga el bienestar psicoldgico en docentes del Instituto Blanca Adriana
Ponce durante la pandemia por COVID-19. El estudio se rige bajo el paradigma
cuantitativo, con un disefio no experimental de corte transaccional descriptivo, mediante la
aplicacion de un test para medir el bienestar psicoldgico, siendo la adaptacion espafola,
la cual consta 39 items (Diaz, et al, 2006). Dichos instrumentos se aplicaron un total de 49
docentes los cuales llenaron la prueba de forma virtual y fueron enviados mediante correo

electrénico.

Una vez recolectados los datos se procederd al analisis de los datos estadisticos
haciendo uso de gestores de datos, para ello se hara uso de recursos basados en la
divulgacion de informacion cientifica, como ser tablas, figuras y analisis de datos. Con la
medicion de las dimensiones del bienestar psicolégico, se obtendra informacion de suma
importancia la que permitira dotar de conocimiento a las autoridades del instituto para
generar estrategias de fortalecimiento de la salud mental de los docentes.

Técnicas e instrumentos aplicados

En este estudio se utilizara la técnica de la encuesta, la cual consiste en formular
preguntas preestablecidas a los sujetos de estudio, a través de pruebas estandarizadas
gue miden variables especificas (Hernandez et al, 2014.p 252).Para la recoleccién de
datos se utilizé un cuestionario tipo Likert, que segun Pineda y Alvarado (2008) “este tipo
de cuestionario se describe como el método que utiliza un instrumento o formulario,
destinado a obtener respuestas sobre el problema en estado que el investigado o
consultado llena por si mismo” (p.151).

Siendo la base para la obtencién de datos la Escala de Bienestar Psicologico de
Ryff, version traducida y adaptara en Espafia por Diaz et al., en el 2006, este instrumento

de autorreporte tiene un total de 39 items con opciones de respuesta del 1 al 6, en el que
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1 es totalmente en desacuerdo y 6 totalmente de acuerdo. A mayor puntuacién, mayor es
la presencia de bienestar psicoldgico. Ryff propone seis dimensiones: la evaluacion
positiva de uno mismo Yy la propia vida pasada (autoaceptacion); un sentido de crecimiento
continuo y desarrollo como persona (crecimiento personal); la creencia de que la propia
vida tiene un propdsito y un significado (propésito en la vida); el desarrollo y
mantenimiento de relaciones de calidad y confianza con otros (relaciones positivas con
otros); la capacidad de dirigir efectivamente la propia vida y el ambiente para satisfacer
necesidades y deseos (dominio ambiental); y un sentido de autodeterminacién personal

(autonomia).

Capitulo IV: Resultados y discusion de resultados
Resultados.

Los datos obtenidos en la investigacion fueron procesados mediante el software
estadistico SPSS (paquete estadistico para las ciencias sociales) 22, asi mismo se
elaboraron las respectivas tablas que dieron respuesta a los objetivos planteados. En el
estudio participaron 49 docentes de los 66 que laboran en el Instituto Blanca Adriana
Ponce. La poblacién que mayor prevalece es el género femenino con un porcentaje del
73% y un 23% los varones. El grupo de edad que predomina es de 46 a 55 afios (19
participantes). En primera instancia se analiz6 si existe una diferencia entre el bienestar
psicolégico de hombres y mujeres. Para comparar las medias de ambos grupos se realiz
una prueba t de muestras independientes. Los resultados obtenidos nos muestran que no
existe una diferencia significativa entre el bienestar psicolégico de hombres y mujeres,
B=.742, 1(47)=.33. EI 88% de los docentes del IBAP reflejan un nivel alto de bienestar
psicologico general. Con respecto a los resultados de cinco dimensiones del bienestar

psicolégico que obtuvieron el mayor puntaje y que estan en el nivel medio estan la auto
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aceptacion, relaciones positivas, autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal y
la dimensién propésito de vida presenta un nivel alto.
Discusién de resultados

El objetivo del estudio es conocer el nivel de bienestar psicoldgico de los docentes
del Instituto Blanca Adriana Ponce. Se considera que la investigacion logré su propdésito
de indagar en este aspecto, ya que como mencionamos anteriormente de 66 docentes, 49
participaron en el estudio, lo cual representa el 78% de la poblacién, siendo la misma una
poblacion representativa de la Institucién, por lo que los resultados pueden ser
generalizados. El 73% de la muestra fueron mujeres y el 23% varones con edades
concentradas entre los 46 a 55 afios de edad. Con base en los resultados obtenidos, se
podemos decir que la mayoria de los profesores participantes se ubicé en los rangos
promedios 0 normales de bienestar psicolédgico en cinco de las seis escalas que mide la
prueba, lo cual indica un adecuado estado de bienestar general de los docentes de la
institucion. En la dimensién propdsito de vida la mayoria de los docentes de acuerdo a los
resultados se ubicaron en el nivel alto lo que represente que le dan sentido y significado a
su pasado, presente y futuro. Con respecto a la concentracion de puntajes medios de
bienestar. se puede explicar que el estado de bienestar psicolégico depende de la

evaluacién de varias esferas de la vida de las personas.

No se puede desestimar los resultados de los niveles altos y bajos de las
dimensiones del bienestar psicoldgico, aunque no fueron la concentracién de mayor
puntaje, tienen una representacion significativa (Ver anexo no.2, pag. 34) El 18% de los
educadores presentan niveles bajos en la escala de autoaceptacion las personas con una
baja puntuacion tienden a tener sentimientos de insatisfaccion, mostrandose

decepcionados con lo ocurrido en su vida, deseando ser y hacer algo diferente.
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En las siguientes cinco escalas del bienestar psicoldgico los docentes presentan
un nivel alto. El 27% de los docentes obtuvieron una alta puntuacién en la dimensién de
relaciones positivas por lo tanto tienen la capacidad de autorrealizacion demuestran
empatia y tienen firmes sentimientos de afecto hacia otras personas. El 18% de los
educadores tienen una alta autonomia por lo tanto no se dejan llevar por los miedos y
creencias de las masas, diferencian bien el criterio propio haciéndolo valedero, y
consiguen tener un sentido de libertad en sus comportamientos; 33% de los profesores
con alta puntuacion tienen un sentido dominio y control en el entorno, haciendo un uso
efectivo de las oportunidades del contexto haciendo asi un entorno favorable para la
satisfaccion de las propias necesidades .El 22% de docentes presentan altas
puntuaciones en crecimiento personal por lo tanto tienen un sentimiento de desarrollo
continuo y de mejora al pasar de los afios, se muestran abiertos a nuevas experiencias y
sienten que su potencial esta siendo desarrollado. Propdsito de vida el 61% de los
profesores tienen una alta puntuacion en esta dimension muestran que la persona tiene

sentido de direccion, tiene un sentido de vida y metas definidas que alcanzar.
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Capitulo V Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones

e De acuerdo con los resultados obtenidos, los docentes del Instituto Blanca Adriana
Ponce en tiempos de pandemia Covid-19 reflejan un bienestar psicoldgico alto lo que
indica un adecuado estado de bienestar general.

e Segun los resultados obtenidos, se concluye que los profesores del Instituto Blanca
Adriana Ponce poseen un nivel promedio o hormal de bienestar psicolégico en las
dimensiones de: dominio del entorno, crecimiento personal, autonomia, relaciones

positivas, auto aceptacion y proposito de vida.

Recomendaciones

¢ Implementar actividades recreativas con el objetivo de fortalecer las relaciones
interpersonales de los docentes.

o Desarrollar talleres y capacitaciones sobre salud mental a los docentes del IBAP.

e Reconocer los méritos y esfuerzos de la labor docente del Instituto Blanca Adriana

Ponce.

Capitulo VI Aplicabilidad

En este apartado detallado la propuesta al Instituto Gubernantal Blanca Adriana

Ponce, con base a los resultados obtenidos en la investigacion realizada.
Nombre de la propuesta
Plan de prevencion primaria a los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce.

Introduccion
La Prevencion se define como las “Medidas destinadas no solamente a prevenir la

aparicion de la enfermedad, tales como la reduccion de factores de riesgo, sino también a
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detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida” (OMS, 1998). Asi

mismo se clasifica en tres niveles: primaria, secundaria y terciaria.

Prevencién Primaria: son “medidas orientadas a evitar la aparicién de una enfermedad o
problema de salud mediante el control de los factores causales y los factores
predisponentes o condicionantes” (OMS, 1998, Colimén, 1978). Esta destinada al
diagnostico precoz de la enfermedad incipiente (sin manifestaciones clinicas). Significa la
busqueda en sujetos “aparentemente sanos” 6 de enfermedades lo mas precozmente
posible. Comprende acciones en consecuencia de diagndéstico precoz y tratamiento
oportuno. Estos objetivos se pueden lograr a través del examen médico periddico y la
busqueda de casos (Pruebas de Screening). En la prevencidon secundaria, el diagnéstico
temprano, la captacién oportuna y el tratamiento adecuado, son esenciales para el control
de la enfermedad (OMS, 1998, Colimén,1978). Prevencion terciaria. Se refiere a acciones
relativas a la recuperacion de la enfermedad clinicamente manifiesta, mediante un
correcto diagndstico y tratamiento y la rehabilitacion fisica, psicoldgica y social en caso de
invalidez o secuelas buscando reducir de este modo las mismas. En la prevencién
terciaria son fundamentales el control y seguimiento del paciente, para aplicar el
tratamiento y las medidas de rehabilitacion oportunamente. Se trata de minimizar los
sufrimientos causados al perder la salud; facilitar la adaptacion de los pacientes a
problemas incurables y contribuir a prevenir o a reducir al maximo, las recidivas de la
enfermedad. Por ejemplo, en lo relativo a rehabilitacion ejemplificamos: la realizacion de

fisioterapia luego de retirar un yeso por fractura.

La intervencién se enfocara en la prevencion primaria ya que segun los resultados
obtenidos de la investigacion concluyo que los docentes del Instituto Gubernamental
Blanca Adriana Ponce presentan un adecuado bienestar psicolégico, para evitar que el

mismo se vea afectado a futuro, se implementara técnicas terapéuticas que los beneficios
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gue provoca es en disminucion de la ansiedad, capacidad de enfrentar situaciones
estresante, estabilizacion de las funciones cardiaca y respiratoria, aumento de la
capacidad de la concentracion ,mayor nivel de reposo, mas resistencia frente a las
enfermedades, tendencia creciente al mejoramiento de la autoimagen positiva, confianza
en si mismo, mejora en la calidad del suefio entre otros. Por otra parte, se elaborara un
manual que presentara diversas técnicas, actividades, estrategias para seguir estimulando

un adecuado bienestar psicolégico.



Descripcion del plan de accion

Actividad | Objetivos Desarrollo Materiales
Teoria del Se les preguntara a los profesores ¢ Qué entiende sobre técnicas terapéuticas? ¢ Han aplicado? Recurso
tema Explicar a los docentes la definicion de técnicas humano
terapéuticas. Se definir4 el concepto y los beneficios que aporta.
Técnica de Se les indicara a los profesores que se sienten de forma derecha, cerrando poco a poco los 0jos, colocar su
respiracion | Facilitar un adecuado control voluntario de la respiracion y mano en el diafragma seguidamente se inhala y se mantiene el aire en el estbmago por un tiempo de 10 Ayudas
profunda espiracion con el fin que los profesores lo implementen en segundos, a continuacién, se menciona la siguiente instruccion que consiste en exhalar el aire por la boca audiovisuales
situaciones de stress. se sigue el mismo patrén por un tiempo prolongado. Al finalizar la técnica se les indica a las usuarias que
abran los ojos despacio y se informa los beneficios de aplicar la técnica.
Técnica de | Inducir a los docentes a experimentar a través de la Se les explica que deben realizar la técnica de relajacién profunda, para establecer un equilibrio entre mente | Computadora
imaginacié | imaginacion estados de tranquilidad, y relajacién mental y cuerpo, mediante el CD que esta incluido en el manual, se proyecta y deben seguir la voz del audio lo que | Parlantes
n guiada mediante instrucciones verbales. indica. CD
Técnica Sillas
progresiva Tensionar y relajar diferentes grupos de musculos en todo el organismo mediante las directrices que indique | Parlantes
de Establecer a las personas una relajacion fisica y mental, con | la instructora sobre los masculos que debe de presionar, con el fin de aprender a reconocer la diferencia
Jacobson el fin de eliminar progresivamente las tensiones que se gue existe entre un estado de tension muscular y otro de relajacion muscular.
presenta en los diferentes musculos del organismo.
Durante el proceso revisar de forma mental los grupos de musculos verificando que se han relajado al
maximo. Seguidamente se debe pensar en una escena agradable y mantener la mente en blanco y abrir los
ojos lentamente.
Risoterapia El Guia explica los beneficios que provoca la risa, en el &mbito fisioldgico, psicolégico y neuropsicolégico, Sillas
Conocer los beneficios que provoca la risa a nivel social., seguidamente se les indicara a las usuarias que recuerden un acontecimiento que consideran entretenido y
fisica y psicolégicamente. gue se rian. A continuacion se presentaran técnicas con la finalidad de motivar la diversién y el juego entre
las participantes e incentivar la aparicion de la risa.
Dar un Al finalizar la intervencién de técnicas terapéuticas, se les informara a los docentes sobre la funcion del Manual
manual a Brindar un manual a los docentes del IBAP con el fin de manual asi mismo se les dara en forma digital y presencial
los aplicarlo en los momentos que presenten tencién o
docentes ansiedad.
Dar un Brindar un manual a los orientadores de la institucion con el | Se le otorgara un manual a los orientadores que se diferencia con el de los profesores, ya que incluye las Manual
manual a fin que apliquen las herramientas para consejeria individual | técnicas de relajacion y herramientas para consejeria individual. Asi mismo se le entregaran fotocopias de Fotocopias de
los al momento que los docentes lo requieran. las herramientas antes mencionadas. las herramientas
orientadas de consejeria

individual
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Presupuesto
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Manual para los orientadores 3 L.125.00 Anual L.375.00
Fotocopias de los seis tipos de herramientas de consejeria

66 L.3:00 Semestral L.198.00
individual
CD que incluye los audios de la técnica de imaginacion guiada. 66 L.30.00 Anual L.1980.00
Manual para los docentes 66 L.50.00 Anual L.3300.00
Alquiler de Datashow 1 L.500.00 2horas L.500.00




Cronograma de ejecucion
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NOMBRE DEL PROYECTO

Fortaleciendo el bienestar psicoldgico en los docentes del Instituto Blanca Adriana Ponce

Numero Actividades Enero (Febrero |Marzo |[Abril Mayo Junio |Julio Agosto |Septiembre [Octubre |[Noviembre [Diciembre
1 Técnica de respiracion profunda

2 Técnica de imaginacion guiada -

4 Técnica progresiva de Jacobson

5 Risoterapia

6 Aplicacion autodidacta del mindlfuness

7 Herramientas para consejeria individual

8 Entrega de manual para maestros

9 Entrega de manual para orientadores
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Glosario

Afectivo. Capacidad de reaccién que presente un sujeto ante los estimulos que
provengan del medio interno o externo y cuyas principales manifestaciones seran
los sentimientos y las emociones (Ucha, 2010).

Auto aceptacion. de los diversos aspectos de la personalidad de si mismo, incluso
de los aspectos negativos que la conforman, haciendo que se sientan bien
respecto a su pasado y su presente; mostrando una actitud positiva (Ryff, 1989, p.
106).

Autoanalisis. El autoanalisis, o analisis psicoanalitico de si mismo, fue utilizado por
el mismo Sigmund Freud. Consiste en la exploracién de la propia personalidad
utilizando los mismos procedimientos psicoanaliticos como la asociacion libre, el
analisis de los suefos, los actos fallidos etc (Anonimo, 2020).

Autonomia. Es una dimension que se encuentra determinada por la independencia
y la regulacion de la conducta a través de los criterios propios, tomando autonomia
en cuanto a criterios de aprobacién o desaprobacién de los demas (Ryff, 1989, p.
106).

Bienestar. Se define como la satisfaccion subjetiva de las necesidades, ligado a
las condiciones de vida, es decir el sentirse bien y estar bien (Garcia, 2004, p. 57).
Bienestar Psicoldgico. En su concepto mas amplio incluye dimensiones sociales,
psicologicas y subjetivas de la salud que permiten al ser humano un
comportamiento efectivo y aceptado socialmente (Ryff, 1989, p. 96).

Cognitivo. Proceso de adquisicién de conocimiento (cognicion) mediante la

informacion recibida por el ambiente, el aprendizaje (Anonimo, cognitivos, 2017).
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Calidad de vida. Se define en términos de satisfaccion de necesidades en las
esferas fisica, psicoldgica, social, de actividades, material y estructural (Hornquist,
1982).

Covid-19. Enfermedad infecciosa causada por el coronavirus que se ha
descubierto mas recientemente. Tanto este nuevo virus como la enfermedad que
provoca eran desconocidos antes de que estallara el brote en Wuhan (China) en
diciembre de 2019 (OMS, 2020).

Dominio del entorno. Es tomar el control del entorno que nos rodea, aprovechando
las oportunidades para satisfacer las necesidades que se presentan, sintiendo de
este modo capacidad para influir en el entorno (Ryff, 1995, p. 108).

Emociones displanceteras .Son aquellas emociones que nos resultan incomodas,
aguellas que no queremaos experimentar o sentir (Pajuelo, 2016).

Eudaimonico. Motivacién que nos incita a desarrollarnos como personas. Es la
satisfaccién que surge al estar orgullosos de nuestro crecimiento cognitivo, moral,
emocional, etc (Sanfeliciano, 2018).

Heudomico.Tendencia de la gente para mantener un nivel bastante estable base
de felicidad a pesar de acontecimientos externos y las fluctuaciones en las
circunstancias demogréficas (Brickman, 1971).

Introspeccion. Capacidad reflexiva inmediata que posee la mente humana para ser
consciente de sus propios estados.

Modelo multidimensional. Funcién que consciente de trabajar en todos los planos
de la psique humana como son el plano fisico, plano emocional y plano energético-
multidimensional. Estos planos son reconocidos por cada Ser vivo de este planeta

en el momento que se integra su Ser interior a su consciencia fisica, la cual
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posteriormente se percibe libre de apegos, conceptos y creencias que involucionan
el cuerpo—mente y esencia a todos los niveles.

Pandemia. Se llama pandemia a la propagacién mundial de una nueva
enfermedad (Organizacion Mundial de la Salud(OMS), 2010).

Patologia. El diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE) le atribuye al
concepto de patologia dos significados: uno lo presenta como la rama de la
medicina que se enfoca en las enfermedades del ser humano y, el otro, como el
grupo de sintomas asociadas a una determinada dolencia.

Propdsito en la vida. Es tener un sentido de vida y un propdésito que perseguir a lo
largo de los afos, es definir objetivos y metas que le den sentido al camino trazado
(Ryff, 1989, p. 106).

Raciocinio. Utilizacién de la razén para producir conocimientos y establecer un
juicio (Perez, 2015).

Relaciones positivas. Consiste en tener relaciones adecuadas y de calidad con las
personas que rodean nuestro entorno, es fomentar relaciones calidas,
satisfactorias y de confianza con los demas (Ryff, 1989, p. 107).

Resiliencia. Capacidad de afrontar situaciones muy dificiles y volver a la
normalidad. Incluso, a veces, con mas éxito que las personas que no han sufrido

ningun acontecimiento estresante (Vilallonga, s.f.).



Anexos
Anexo 1: Herramienta de bienestar psicoldgico segun Carol Ryff
Instrucciones: A continuacion, se presentan afirmaciones respecto a su situacion
actual. Por favor indique que tan acuerdo esta con la oracion segun la siguiente escala:
1Totalmente en desacuerdo,2. en desacuerdo,3. parcialmente,4. en desacuerdo,5.de
acuerdo, 6. Totalmente de acuerdo. Género: Femenino, masculino

Edad:25-35, 36-45, 46-55, 56-65.
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ftems 1|2 3 4 5 |6

1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cémo han resultado las cosas

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir mis
preocupaciones

3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones de la
mayoria de la gente

4. Me preocupa cdmo otra gente evalla las elecciones que he hecho en mi vida

5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga

6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad

7.En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo

8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi

10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros piensan que son
importantes

11.He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto

12.Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo

13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria

14.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones

16.En general, siento que soy responsable de la situacién en la que vivo

17.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado

18.Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccién que de frustracién para mi

19.Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo

21.Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general

22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

23.Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida

24.En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo méas sobre mi mismo

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida

26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza

27. Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria

29. No tengo claro qué es lo gue intento conseguir en la vida

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida

31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo

32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida esta bien como esta

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno piensa sobre si
mismo y sobre el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como persona

37.Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona

38.Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

39.Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida daria los pasos mas eficaces para cambiarla




Anexo No.2: Niveles de bienestar percibidos por los docentes del IBAP
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Nivel Auto Relaciones Autonomia Dominio Crecimiento Propésito
aceptaciéon positivas del personal enla
entorno vida
Bajo 0% 22% 18% 2% 4% 2%
Medio 57% 51% 74% 65% 74% 37%
Alto 43% 27% 8% 33% 22% 61%

Fuente: Elaboracion propia

Anexo No. 3: Nivel de bienestar psicoldgico general de los docentes del IBAPP

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Elevado 5 10.2 10.2 10.2
Alto 42 85.7 85.7 95.9
Medio 1 2.0 2.0 98.0
Bajo 1 2.0 2.0 100.0
Total 49 100.0 100.0

Anexo No.4:Resultados de la dimension del autoconcepto

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Alto 21 42.9 42.9 42.9
Medio 28 57.1 57.1 100.0
Total 49 100.0 100.0




Anexo No. 5:. Resultados de la dimension relaciones positivas

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nivel alto 13 26.5 26.5 26.5
Nivel medio 25 51.0 51.0 77.6
Nivel bajo 11 22.4 224 100.0
Total 49 100.0 100.0

Anexo No. 6.: Resultados de la dimension de autonomia

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Nivel alto 4 8.2 8.2 8.2
Nivel medio 36 73.5 73.5 81.6
Nivel bajo 9 18.4 18.4 100.0
Total 49 100.0 100.0

Anexo No.7: Resultados de la dimensidn propdsito de vida

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nivel alto 30 61.2 61.2 61.2
Nivel medio 18 36.7 36.7 98.0
Nivel bajo 1 2.0 2.0 100.0
Total 49 100.0 100.0

Anexo No0.8: Resultados de la dimension crecimiento personal

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Valido Nivel alto 11 22.4 22.4 22.4
Nivel medio 36 73.5 73.5 95.9
Nivel alto 2 4.1 4.1 100.0

Total 49 100.0 100.0




Anexo No0.9: Resultados de la dimensi6

n dominio del entorno

Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Nivel alto 16 32.7 32.7 32.7
Nivel medio 32 65.3 65.3 98.0
Nivel bajo 1 2.0 2.0 100.0
Total 49 100.0 100.0

Anexo No. 10. Baremos global de interp

retacion propuesto por Ryff

GRADO DE BIENESTAR PSICOLOGICO

RANGO NIVEL BP
>176 pts. BP Elevado
141-175 pts. BP Alto

117 y 140 pts.
< 116 pts.

Puntaje Maximo Total: 234 puntos

BP Moderado

BP Bajo

Nota: baremos propuestos por RYFF (1995).

Anexo No.1l:Dominancia de afectos positivos y negativos

RANGOS

Auteaceptaciin Control de Relaciones Crecimiento Autonomia Propdsite
sifuaciones Positivas personal de vida
ALTO > 27 »27 »>27 »32 >36 »>27
MEDIO 18-26 18-26 18-26 21-31 24-35 18-26

36



AnexoNo.12:.Ficha técnica

NI BRE: Escala de Bicnesar Pricoligion
AT Carol Byif
ORIETIVE Medir el Biemestar Pricoligico, denne de diferenies

diieTmHineS

FACTORES QUE MIDE:

D RAC TN

T ST T

# Reaciones posrirvng
LI T Y

& Domrio del enbomas
=  Crecimienio personal

= Propisiie de vida

Aproximadamente 3 & 43 minuios.

APLIC A0

FORMA DE CALIFICAR:

Sujetos de distiimics tipos de edades

Puniusciones mayores de |76 en el totall sefalon un

BPF elevado; enire 141 w 173 BF alio; entre [1T v 130

pamics BF moderndo; e infeniores & 116 punies BP
bajo. Ademis del pamiaje gobal = posible cfeciar
anilisis en cada dimessidon  pam  considersr  a
predominencia de los afecos posicives  sobee los

afecios negativos.

an
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Anexo No0.13: Definiciones del bienestar guiadas por la teoria Ryff (2013)

Arntomomia

Al Es autodeterminado, competente ¢ independiente; opone resistencia frente a las
puntaje  coacclones soclales pues respets su manera de pensar regulando  su

comportamicnto ¥ evaluandose mediante patrones personales.

Bajo Se preocupa por las expectaciones v valoraciones de los ofros, toma decisiones

puntaje v actia en funciém a los juicios de los demas.

Fuenie: Ryff {2013)

Daminio del entforno

Alto Grestionan adecuadamente las sibuaciones gue le rodear. confrolando unma
puntaje sucesion de actividades exteniores para aprovechar las oportumdades al

maximo, ehimendo condiciones y valores adecuados.

Bajio Presentan dificultad para  modificar las  situaciones que le  generan
puntaje msatisfaccion pues no bene conocimiento de las oportunidades de su

alrededor.

Fucnie: Ryff (2013)

Crecimients personal

Alto Denotan  awoconocimiento vy segundad.  Desarrollan continuamente
puntaje capacidades y destrezas para estar preparados 8 nUevas experiencias.
Bajo Insuficiencia de un sentido de mejora en el trascurmr del tempo pues no son

puntaje capaces de cjecutar nuevos comportamientos o actitudes frente a los

problemas,

Fuenie: Ryff {2013)
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Anexo No 14.. Definiciones de las dimensiones del bienestar psicolégicos segun

Ryff
Propasite en la vida
Alto Expenimentan que tienen significado en su vida presente v pasada pues estan
puntaje oricntados ya que tiene fines v objetivos
Bajo Pasca disposicion para trazar metas u objetives que le ayuden a guiar su vida
puntaje hacia un caming de satisfaccion.

Fuente: Ryff(2013)

Relaciones positivas con los demas,

Alto

puntaje

Bajo

puntaje

Cuentan con relaciones satisfactorias donde hay confianza, ademas muestra
preccupacion por lo gue le sucede al otro pucs tiene disposicion de dar v

recibir.

Presentan dificultad para entablar relaciones calidas v de intimidad va que no

muestran disposicion para conservar importantes lazos con otros individuos.

Fuente: Ryff (2013)

Autoaceptacion

Al

puntaje

Bajo

puntaje

Conserva una sctitud positiva reconociendo v aceptando diferentes cualidades

de su personalidad, muestra consideracion por su vida pasada

Inzatisfaccion consigo mismo, s¢ mucstra preccupado por sus habilidades

deseando ser diferents.

Fuente: Ryff{2013)
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Apéndice

FORTALECIENDO
EL BIENESTAR
PSICOLOGICO

“Cusiquier persona puede cambiar psra mejor,
si effla misms se lo propone”.

Karen Homey

Haborado por-
Ana Margarita Escoro Mendoza

@ unitec
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INTRODUCCION

La gran exigencia y responzabilidad que tienen los docentes
puede provocar esirés cronico, fafiga emocional y problemas de
relacidn con &l alumnado o con companeros de trabajo.

Por o tanto conociendo el papel que realizan los docenfes se ha
creado un manual con el objefive de bnndar apoyo a los
profesores que durante la emergencia ganifana han prezenciadc
sifuaciones adverzas fanio en su vida personal come laboral con
el fin de superar suz problemas que les provoca conflicios
mediante la implementacion de heramientas y fécnicas
psicoterapéuticas con el fin de aplicarlas y gjercitarfas para
dizminuir log niveles de siress o angiedad, a3 mismo esfablecer
penzamienfos més claroz al momento de fomar deciziones que
les permitan tener una vida mas plena y productiva y con mayor
bienastar emocional.

J/

<




OBJETIVO GENERAL

—

Facilitar al departamento de
arientacion  hemramientas v técnicas de

apoyo psicoterapéuticas.

Objetivos Especificos

-

psicoterapéuticas gue faciliten la labor de
consajeria individual y grupal.
Ewplicar la importancia de aplicar las

Recopilar uwna s=rie de técnicas

técnicas y harramiantas psicoterapéuticas.
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TECNICA DE
RESPIRACION
PROFUNDA

Inhala lenta 1

Exhala y
contrac ¢l
estémago
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La técnica es definida \
segun Choliz (2008) como
una serie de ejercicios
consecutivos y en forma
secuencial qué consiste

en: inspirar- pausa -
expirar- pausa.

El objetivo de la tecnica de respiracion es ensefiar a la
regulacion o control voluntario de la misma y que mas adelante
se puede usar en situaciones de problemas (Crespo de la
Puente , ladrador 2006).

Los ejercicios de /!

i

relajacion son utiles f
para aliviar o mejorar

/' Es recomendable hacerlos
problemas muy / diariamente , minimo
de 15 a3 20 mlnutns por la
manana  después  de
levantarse, vy son ideales
después de algun ejercicio
\ T‘ isico (SEMFIC,p.3,2003).

".
i

LY
i1
%
LY
LY

L1
b1

diferentes, como
ansiedad, estrés,
cualquier tipo
de dolor (cefalea, etc.),
insomnio, y otros, y
para mejorar la calidad
de vida
(SEMFIC,p1,2003).

~




Segtin Cloliz(2008) los Pasos Para
Aplicar la Técnica de Respiracion:

-

Proporcionar un ambiente de tranguilidad .

El paciente contara con una posiura adecuada {acostada en el
piso 0 sentada segun el ejercicio).

El paciente debera cerrar los ojos.

Visualizacion de una imagen durante 2 minutos.

Se le pide al paciente colocar una mano en [a parte baja del
abdomen.

5e le pide al paciente que tome aire por |a nanz v que lo lleve
hasta el torax..

Retener &l aire por fres segundos.

Expulsar €l aire por la boca con los labios un poco cerrados.
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TECNICA DE
VISUALIZACION O
IMAGINACION
GUIADA




—

/ Las técnicas de relajacion
basadas en la imaginacion
proponen la visualizacion mental
de situaciones, sensaciones vy
emociones como vehiculo para
alcanzar un estado de relajacion.

A ftravés de unz serie de

instrucciones verbales,
se induce a organisme a
experimentar mentaimente

estados de tranquilidad, sosieQo y
relajacion mental.

49
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Esta recomendada para
sintomas fisicos y cognitivos
asociados al estrés, en la
preparacion para actividades
que requieren esfuerzo y
afrontamiento de situaciones
estresantes asociadas a
estimulos especificos y para
la recuperacion después de

afrontamiento.

Situaciones de

Los ejercicios estan
0 incluidosen elCD

Candace Pert (1998) dice:
"Meditacion, visualizacion es
ofra foorma de enfrar en Ila

conversacion  interna  del
organismo interviniendo
conscientemente en sus
interacciones

bioquimicas”.




TECNICA DE RELAJACION
MUSCULAR
PROGRESIVA DE
JACOBSON
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//_ "Jacobson [] Descubrid que, tensando y relajando |
sistemaficamente varios qrupos de musculos v
aprendiendo a atender y a discriminar las
sensaciones resultantes de la tension v fa relajacion,
Lina persona puede aliminar, casi compietamente, las
COoNtracciones Muscliares v expenmentar una
sensacion de refgjacion profunda. La cuiminacion de
los estudios fue la Relajacion Progresiva(1938), una
descripcion tedrica de su feoria y procedimientos
(Rosanno, 2013).

1. tension-relajacion. Se trata de tensionar vy luego
de relajar diferentes grupos de musculos en todo su cuerpo, con
el fin de que aprenda a reconocer la diferencia que existe entre
un estado de tension muscular v ofro de relajacion muscular.

2 Revisar mentalmente los grupos de musculos, comprobando
que se han relajado al maximo.

3. Relajacion mental. En la cual se debe pensar en una escena
agradable v positiva posible o0 en mantener |a mente en blanco,
se frata de relajar la mente a la vez que continua

elajando todo su cuerpa.




Posicion Hustracion

Cierra los ojos, siéntate en . —

el sillon o acuéstate en la *?;‘1\‘“-. /
cama lo mas ,r’:-.' ; J}
comodamente para que fu - F S/
cuerpo pueda relajarse al e | Ny

maximo posible.

Frente:

AITUga unos sequndos v
relaja lentamente.

1\."'\.
Ojos: .
Abrir ampliaments L ;‘;'-- ) hY
cerrar lentamente. Q{'_ T
Nariz:

AlTugar unas segqundos y
relaja lentamente.
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Posicion Hustracion

Boca: -

Sonreir ampliaments, relaja o Y

lentaments. £ e '
L .-;l _-— = w r
"':._-f '_;- "t 7

Lengua: )

Fresionar la lengua contra &

el paladar, relaja 2 ~

lentamente. ‘*r_“: -

Mandibula:

Frasionar los dientes e N

notando la tension en los - — ™\

musculos laterales de la

cara y en las sienes, relaja E? & b
lentamente. -
e
—" |
Labios:

AITugar como para dar un
beso v relaja lentamente.




Posicion

lHustracion

Cuello y nuca:

Flexiona hacia afras, vuelve a
la posicion inicial. Flexiona
hacia adelante, vuehlve a la
posicion inicial lentamente.

Lgﬁ_ ﬂ’_

= {T

11 S

Relajacion de brazos y
manos.

primero un brazo y luego el
oiro con el pufio apretado,
notando la tension en brazos,
antebrazos v manos.

Relaja lentamente.

. Relajacion de piernas:
Estirar primero una pierna vy
después la oira

levantando el pie hacia arriba
y notando la tension en
piernas:  frasero, muslo,
rodilla, pantomilla vy pie
Felaja lentamente.
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Espalda:

Brazos en cruz v llevar codos
hacia afras. Notara la tension
en la parte infenor de la
espalda v los hombros.

Torax:
Inspirar y retener el aire
durante unos segundos en

los pulmones. Observar la
tension en el pecho. Espirar
lentamente.

Estémago:
Tensar estomago, relajar
lentamente.

Cintura:

Tensar nalgas v muslos. El
frasero se eleva de la silla.
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Beneficios de [a Risoterapia

(rea autooonfianza
*Reduce la necesidad de ‘ 'Mejora [a auloestma
conroly podet Comunidad Produamdaden +Colaboracidn
Aumenta a apreciaciny 'Loerazgo
las habifidaes +Sequndad
*Respelo
Awdaalaﬂegraobn’ Soidardag
Reduos ¢l estrés
Ejerocio diverddo
m"":m oy "B
'm""""m” m pmsy hamnas{ar‘dep&os
confanza, gratitud.
..Mim”’ -
-Reduoelamm Ggesionssena
nmunoiogo)
Aumm la empalia
+Estimuia i desconexdin de la culpa del pasado

y J¢la ansiedad del Ao

‘Madurez emocona @
(reatidad

/
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Téchica [) =2&:5 a0

Objetivo

— Generar un espacio de disfrute con los demas

— Estrechar los vinculos entre los miembros del grupo

— Promover la risa como recurso vital para cambiar la emocionalidad gropal

Desarrollo

El coordinador o la coordinadora solicta que se postulen seis
voluntarios para hacer un gjercicio de riscterpia. Se les informara 2 los
seiz participantes que daran una conferencia & sus companeros y
COMpaneras.

Al grupo grande se le explica que sus companeros daran a8 coNoCEr un
problema y los s=is colaboradores s2 sienfan muy serics mirando al
frenta..

La persona de uno de los extremos mira hacia un lado y suelts una
pequena risa como si se hubiera percatado de algo muy comico. Mirs
hacia el frente intentando quedarse serio pero vuelve 8 mirar al costado
¥ rig de nuevo un poco mas fuerte.

Mira una fercers vez y se fira una carcajada como =i la hubiese estado
conteniendo mienfras los ofros cinco conferencistas siguen serios. Da
un suave codazo al companerc'a de al lade para senslare lo que ha
wisto.

Quien recibe el codazo repite las mismas situaciones comicas
realizadas anteriormente por su companerc/a. Cuien inicio las rizas
debers mezclar seriedad con rises, como si estuviera intentando

mantener seriedad y no pusde.

De a poco todos los conferencistas recibiran un codazo para hacer su
rutina de risas y carcajadas. La escena final es gue los seis postulants
estaran intentando dar una conferencia mezclando la seriedad con las
carcajadas.

16

58

.
-



Tecnica ‘

Objetivos::

— Impulsar el buen humor vy [a risa
coma efecto sanador.

— Promover la desinhibicion v generar
un clima grupal distendido.

— Contribuir a la interaccion grupal.

—

Con esta actividad se propone generar un
espacic grupal de alegria y diversion. Al
promover un buen humor se pueden
consfruir vincules que aywdan & reparar
tensionas entre las personas.

Hay que formar equipos de 4 o 5 miembros,
dependiendo de la cantidad de paricipantes
que hay en el grupo. Para hacer la
subdivision se pueden aplicar las técnicas de
agrupamiento gque tenemos publicadas.

Cada equipo debera tesfralizar una escena
inventada en la gue todos los miembros
deberan tener un papel. La condicién es gue
no podran hablar normalmente, solo podran
decir ja, j&, )i, jo v ju.

For lo tanto los dislogos es solo usando
dichas silabas, se pusden repetir todo el
tiempo, v entonadas de manera diferente. Lo
importante es que conozcan que cada silaba
tiene una significacion.

59

JA — es motivo de
alegria, satisfaccion, de
estar contentos/as.

JE — se ufiliza como
interrogacion, duda,
para hacer preguntas.
JI - es cuando hay
timidez.

JO — demostracion de
enojo vy fura.

JU - sentimiento de
tristeza, melancolia,
por estar llorando.

y
<€D
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Técnica [

CANTAR LLORAR REIR

Objetivo -

— Promowver la risa como recurso vital para cambiar |2 emocionalidad grupsl
— Favorecer |a desinhibicion v generar un clima grupal distendido

— Contribuir 2 la interaccion grupal

Dasamollo

= Se les pide a los integrantes gue tranguilos y relajados se desplacan
libremente por el szalon. Cuande el coordinador o la coordinadora lo
indique los participantes se detendran en el lugar.

= Se les debe informar gue miren a los ojos a quien tengan mas cerca y
que reslicen el siguiente ejercicio. Tomar sire profundo por la nariz,
mientras notan come la mano colocada en el vientre se alza.

= Antes de soltar &l zire deben reslizar una peguens pausa y cuando
expulsan la bocanada de aire decir jajaja (la veces que sea necesario).
Contindan caminando y luego se vuelve a repetir dos veces mas el
Bjercicio.

= Una vez que que se haya realizado tres veces |a actividad se les pide
que mienfras caminen piensen un problema gque tiensn. Lusgo se
deban detener en el lugar y contarle a otra persona el problema pero
cantandolo, con el ritmo que quieran.

- Siguen caminando por el salon, se defienen frente & un companero o
companera ¥ le cuentan el problema llorando como un bebe. Por utimo

se debe contar el problema rigndose a carcajadas.
(o)

~



MINDFULNESS PARA
PROFESORES

8




El Mindfulness ayudas a gestionar de manera adecuads estas
situaciones y se ha comprobado gue el enfrenamiento de los docantes
en Mindfulness reduce su estreés, las bajas por enfermedad medica, la
depresion, la ansiedad ¢ el burnout, v ayuda a que disfruten mas de =u

trabajo.

Lz praclice regulsr de Mindfulnesz proporciona & los docentes
esirategias para gestionar situsciones problematicas v tiene efectos
positivos sobre su salud mentsl, su calidad de vida y su bienastar
Repercutiendo todo ello en su labor docente y en s mejora de las
relaciones con sus estudiantes y companeros, ko que abona un entomo

educativo optima para el aprendizaje.

BENEFICIOS DEL MINDFULNESS PARA DOCENTES

Mejora el enfoque atencicnal y 1a
consciencia conporal.

Auments |a claridad v creatividad
del pensamiento.

Auments |z receptividad ante las
necesidades de los alumnos
{empatia, amabilidad).

Proporciona mayor capacidad de
respuesta y menor reactividad.

Reduce los sutomatismos v el
sufrimiento.

Auments &l nivel de inteligancia
emocional.

Favorece la gestion v la
reduccion del estrés,

Favorece |a buena sslud de las
relaciones interpersonales en &l
trabajo.

Mejora el chima del aula v
fomenta un entomo optimo para
el aprendizaje.

Favorece el bienestar general, la
satisfaccion laboral v I

guto=stima.

Mejora la calidad de susno y la

salud en genersl
20
(=D
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Un ralnuto de
M LRI

Respirar es una de las cosas muds naturales que una pervoaa peede hacer, y un

reflejo astomitico que esti bica arraigade en nuestres cerebros. Un minute de

meditaciin con respiraciin es sencilllo v lleva poce tiempo jpero trae grandes
beneficios!

2\

o

La respracin masdfil tramsforms b emerpia de temsion 2 relajacadn descomectando
nUCRIo stlema serviosd smpdtsco, of cusl peoduce ks hormonas ded estrés. Esto activa
nuedro sslema nenvioso parasmpdisco, anulssdo b producaitn de la bormona del
estrés. Por bo tasto, bs respiracada profends relaja o coarpo, reduce of mtmo carduco,
hace descender 1o savedes de prosadn anguines y crea um sentimaento de tranquihidad
¥ Nos seatams 0 nos pooemos en pae comodamente
*® Cerramos ks 008 y centramos nuestra Jlencsdn en nocstrs respeacin. Inspramos

profendamente, Berando auestro shdomen al tiempo que eatra ¢ awe. Mantenemos o

awre dentso par um momento y despods 1o expulsamos completimente
® Ponemos nuestra slencitn en nuestras foses sasales v nos hacemos comscientes de b

entrads v sabids de are, qué wmsaciones produce, ¥ come hace seatir a mucstro
cuetpo
* Continuames hasts bes 15 respracionces, spronmadamente en mento

Otros persamuenios empezardn 8 Bemar nuestra menle muentras respiramos,
cipecialmente bis prmerss veces g usemos oty cstraiegm. (No e mada!
Reconocemos ¢l pensamiento, nos febcitamos por haberlo reconocido, y dejamos que s
vaya volando s jurgario m prestarle mis alencidn. Con el bempo, descubnremos que
cada vez hay meaos peasamicalos Que cruzan nuestna mende dusante b meditacxin




Las investigacioncs han demastrado que diez minstos diarios de practica de
misdfulness durante ocho semanay puede desarrollar dren especificas de suestro
cerchro hasta un 25%. La técmica matural de relsjacién *100 respiracionss™
constituye un perfects apoyo para |a plens consciencia en of dia a dia, con
carcteristicas tranquilizadoras que pucden levarte hacka tuy diez minutos de
mindfulness diarios,

¥ Nos sentamos 0 nos lumbemos cdmodameste en un lugar donde podamos a0 see
molestados dusante 1S mintos

'(‘mmhso;mydqqumnhmhumxh]m

¥ Hacomos dier respiracones peofimdas v plonamente conscientes, centriadnos
camente ¢n la respeacion: percibeendo b sensaciin del awre, o tempo que &
mbalado 2 través de b nanz, v b calidez del aire cuando s exhuala

¥ Deyamos que swestra mente divague por otros penssmenios durante dos segundos, §
dospoés deyamos que estos se vayan y volvemos 2 centrarmos en la respiracain

¥ Hacermos atras diez respuraciones profundss y plenamente crmscicstes y despeas
deyamos Qe meestra mese divague macvanenke

¥ Repetimos ¢l proceso hasts que Bayamos becho un total de 100 respiraciones
profandss

@
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Todos necevitamos darnen un tiempo y procurar cuidarsos. Esta lista mindfulsesy
de conas por hacer se encarga de esto mismo,

Emplear bempo para desfintar de ks vidh y b famlia soendo plenamente conscientes
s 2 nuestra mentie trabajadora bierpo para recuperarse despois de uma semany aetreads
Nos permate ser mis conscsentes de suestras acciones, mis mundful No lleva demasaado
Bempo ser mandful, sobo roquiere prictica y, algusas veces, aljgin recordatonio
* Nos damos un munuto, cerramos kos 0jos v respuramos profundamente Hacemos esto
varas veoes 3l dia. Intentamos bt Kea 93 “Un munuto de meditacaia con respiracin”™
¥ Obgervamos nuotros pnsamicodos ¥ seotemicates s juzgarks,  Nuestros
persminios 20 son skmpre amables con nosotros. Nos tomamos un momento parz
recenccer ¢l pensamicnto, pero 2o lo purgames, Lo feconocemos y continuamas

¥ Nos centramos n ¢l momento presene y nos hscemos coascicntes de un detalke en
concrelo. Nuestras mestey rotsn de pesmuento e pensamwnto, yendo de

ComVETSacnes Que tuvacson hugar ayer a coss que necesitamos acer mada.

* Paramos 1w momento y sumplemente nos damios cuenta de o que esti passndo adora
en csie mometa
* Pensamos en cinco cosas en mestra vida peoe fas que estamos agradecidos.

Explorar y celehrar |2 grabad nos permite fomar en comederaciin de uma forma
pheramente consciene ks buemas coxas & 1a vids en una multtud de formas distmtas
Apoyar y peomover ¢ desarollo del “lado buemo de Las cosss™ nos da ln halxlsded de
evaluar L vida de uns forma més equibbrady

&
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El “lavado de manos mindful” es una terapia de choque libre de dolor que emplea
In calidez del agua para relajar la mente y ¢l cuerpo,

Mochos psicologes prensan qoe suestras emciones COMsRZan Con Uma KNSIIon
fisxa, ya sea posstiva o negatva. Cuando nos centramos en sensaciones pasitivas que
resultan tranquihzadoras, nos hacemas emocionalments tranguiks.

Algunas veoes, 8 pesar & sucstros mepores esfuerzos por ser mmdful y mankener
nuestras emociones bajo comtrol, simplemente parece que no podemos controlar ¢f
corazin katsendo ripdo, los persamicatos negatives que s¢ retueroen y los sentimanos
de enfrentarse 0 huar,

Cuando mos lavamos s manos con agen cabenke, s dilatm nuestros vases
sanguineos y se engafia al cerebeo, que abandona el estado de estrés
* Cundo vayamos & lavames b munos, samos pleramente conscientes & b
enacion del apea y ¢f jabon muentras frotamos nuesteas palmas, of espacio entre ks
dedos, v ¢l dorso de Las mancs.

* Respiramos 3 1 vez, profusdamente. deyando que nuestra respracion refuerce
wracio dd ag y ol phin

= (Qué % sande en esie momento”
= (Clmo et haciendo sentr al resto de suestro cuerpo”
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Meditaciones dinrias de diez minutos por Ia madana pueden ayudarnos a empezar
¢l dia de un hamor tranguilo v mindful. ayudando al trabajo diario. Sin embarge,
descubriremes que meditar por nuestra coents puede ser tan dificil como hacer
cjercicio por muestra cuenta, micntras que meditar en pequeiion grapes nos
proporciona concentracién y nos sirve como apeye ea of camino hacia el desarrollo
de la plena comsciencia,

El mundfuloess es uma actvadad con un propésite, v el proceso para llegar a ser
pleramente conscente puede parecer epoista en la socsedad de hoy e dia, que comadera
b multstares como aquelio que debe hacer ks gente para llegar 2 temer éxito

Esto resuits especmlmente oerto para los educadores, que necestan  hacer
malsbarsmeos con alumnado, famebas, profesorado, y para cumply con ks expectativas
& las admunistracicecs educativas.

Dado ¢l creciente mterés en of banestar del personal docente, Weatificar modos
bucnos y rentables para mantener nuestra salud mental v la de neestros colegas s¢ ha
convertado en uma priondad en muchas agendas, ¥ una moditacion grepal provee apoyo
para |3 mente
* entificamos unas cuantas medstacones gusadis de dhez munutos que ostén ya

peeparadas. Hay muchas meditaciones gratustas coline, asi como diles epemplos de

meditacaon y aphcacsones de mindfulness
* Kentficamos un lugar y un momento comedos para las sesiones dunas de

medstacsbn. Las mafianas, antes del colegio, estin bren. La mayor parte de ks gente
que medits antes de gue comence ol dia encoentra las meditaciones muy beseficiosas

¥ Anunciar! |Asimar! Compartis!
® Confumos ea la meditacsin - |asegurémonos de que costinzas!
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La “reflexién mindful " implica que pensemos profundamente o con mucha
atencion en algo relacionado con nuestro dia a din. (wando tomamos parte en unn
reflexion mindful, nos damos la epertunidad de estar presentes ea o momento
coscreto del dia y de desarrollar un habito; de valorar nuestra vida personal y
laboral.

Coa o bullicio de un ajetreado dia ¢n of auly, parece que haya poco bempo pan
reflexsoner. Afiadamos la atracoion de Jos medios de comumicacion, Jos teléfomos, Jos

email el v muestro dia queda consurmido evando 2 cabo estas actividades, sin bempo

para adad algo de mtrospeccdn.
Esta awtoseflexion es una babshidad importinte que dessrolle como parte de

nwestra vads duama.

* Nos compramos un bomito cuademo. Escogemos uno que sea simbolo de nuestra
personaldad y nos haga sonreir cuando vemios hos motivos y colores

¥ Cads dia, nos damos unos pocos memutos para reflexonar sobre ¢ dia y escnbumos
Cuatro cosas.

® Las refleviones pueden ser unas pocas palabras, ua dibup, un recuerdo, 0 una
mrraliva,

¥ Nuestras refleviomes pueden ser tan cortas o birgas como querames,

¥ Nos aseguramos de que tres de las reflexiones son posstivas y solo tma o negitiva

¥ 13 rato & posibvidad avuda al desarrollo & nuestra stcligencis emocional Nos
permule encontrar ¢l eguilibno en meestras vides reconociendo lo negativo, pero no
permatiendo que las actitudes negativas lomen ¢f coatrol.
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ELIGIE v acrvionw

QUIE REALIZAS A DIARID-

"ox@

Milndhalness L‘ £
( -5
<>

o“‘

Muchas voces cuando hablamos # ls gente sobre practicar mimdfuloew, dicea que
cllos "simplemsenic no tiencn ticmpo™. Ea realidad, ks gente que practica
mindfulacs cocnts gue, cuands mis pleaamente comscientes son, o durante of dia;
en realidad gaman mds thempo a lo large del i

La redaccin del etds, b energle vy o tempo dedicado & pomamientos
pasados futuros, 3sd como of sumento d¢ momentcn &¢ calma, ponmiie sna mepor gestiin
del tiompo Dursnie of dis, hay penodos & tempo en s que nos dadicamos 3 Is
multitares o poacenos of poloto aulomsdticn, Tlenos de pemanuenton sescries. En lugar de
desar que estos pensamienios susenies tomen of conol, podemon usar esie Lo pacs
hacermos mvls phenamente conscwnies

Objeto mindful:

Una ver que estamos vesisdos para of dia, excogemos un clemento gee levemos
pucsto pars gue swu nucso olyeto mmdlul Poode ser un amillo, la tanets &
Wentsficacsin, un collar, la corbuta. kos rapaton, of relof, e botdn de b camesa el No
peorta K e oo, shemmgwe ¥ cuando e algo QU YayRmns 2 Vi varas veoes

Dunante ¢l dia. en cunlgurer momento en ¢f gue veamos nuesiro obyeto mindfd. o

tocames v hacemes tres respeaciones rofendas y plemamente cossciontes, prestando
stoncon al awe gue cwcula haca dentro y kacia feera de nuatro camrpo

Cepillarse los dientes:

Se tata de eatar en ol smemento presente, desde s peepatacitn de nuestro cepalio &

dentes Mot ¢ enpugado Aqui lenemes slpusos apunies pam sof  plenasenie
conscyomes mientras real wamos edar tarea duna

¥ Qo semsacwin produce of cepello de diontes en tu muano” [ 1acto es suave o rugose”
* Cémo vazia of oqualibts cuando poscmon |s pasts de dsentes en of cepilio?




® A qué huele la pasta de dientes”?

® L0ué semsacion producen s cerdas del copalio contra muestros deentes” JY noestra
tengoa? JY nuestro paladar y enclas™

® Nos damos cuenta de ln espuma de b pasta de dientes em muestra boca y cOmo se
senie

@ LOomo se sente macstra lengua comtra nuestros fresoos diemtes cepellados™ [ Podemeos
soduvia eler o gustar ks pasts de dicsten”? | Como nos scatisnon aboea™

Tiempo para una bebida:

En ¢l mumdo se hacon al da millones do tazas de cafe vy de & La mavor parte el
tompo, s¢ bacen v se beben rapedamente, poniendo poca o nmguna atenciom Fsia os wna
de esas actrvadades darias que podemos esar pars Scsarroller nucstrs plena comciencas

* Preparamos nuestro calé o ¥ como de costumbee

* Nos seotamos con nuestra bebida y nos damos sn tiempo pam hacernos conscientes al
menos de fos prwmeros minsos de heber

* Respiramos profundamente o vapor que sale de nuestra bebida  Internalizamos el
aeoma

* Observamos ta bebeda. [ De qué color e5? (A qué se parece la superficie de & bebida?

* Yomamos un sorbo. Dajames que el sorbo se detenga en la boca. Recomocemos ta
calidez del Hguido cootra muestra lengua, mepillas, enclas y paladar (A qué sabe?

* Continuamos siendo plenamente comscwnbes con cada sorbo, dosdmdonos exiar en of

mOMterio presente exacio de bebey

Sonreir:

Cada da, suestro corvbro regmiza noostras soaricm. Sabe cudn a menudo hemos
somreddo y on qué estado emocona] general nos encon tramos.

De modia, los nifos soneien 400 vooos al dia Mientras que los adulios felces Began
a somrelr 40 o 50 veces al dia, la media, sin embargo, es de an solo 20 veces

* Seamos plenamente consciontes de noestras sonvisas de hoy. ;Foeron aumo-motivadas
© Consecusncss de wna resocson al ver a otros somredr?

*® Reconocomos cOmo se siemie nuestno cwenpo csando soareimas. (Cambua of estado de
nucsira mente, aumgoe sOlo sea o un momenso”

- LSe hace mids 15! sooreir a modida gue avanza el dia”
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Sofier despierio
siendo
mm

S&rmm&ﬂh«&m*d*mbhm&
plesamente consciente.

Condo somos plersmente coascientes & Jos suefios que tenemos estando

despecrion. somos capaces de

¥ Rechir feedback sobre nusstzo propeo bienestar, comsciente ¢ mwonsciente Los
suciios que fenemos desprorios de forma ospostines pucden ayndurnos 3 saber u
somos mis posEnos © segatives e o momenlo coscreto, en fuscde de qué
emociones evagee of suesio

* Manpulsr nuestros pessarmieats de modo que podamos enfrestrnos 3 nuestras
ERMOCHNCS $13 Mesgo fsco

® Durnos unas paguetias vacacwnes permetéadonos explorar lumares que aos porten
paz ¥ relapodn. Peode tratarse de un panaye concreto, ena actrcad particely 0
reahidad shernativa especifica
Si sodamos desertos de forma plenameste conscienle, estamos sportindonos

sencin, formabdad v seaido Trabapermos estos sscfios como s meditscdn:

* Eacoaramos un st manguilo v oo sentamos o tumbamos o1 um possads comada
& modo gee no vayamos 3 st mokstados.

* Quuris queramos poner uma alarma que nos mangue us Bempo determenado pera edta
modtaciim o prefiamos usarlo como e maditiode pas o momento & e 3
dormer v 2ui entzar en on sueilo pacifico

* Poocmos misica d¢ moditaodn ssve ¥ sopmamos profnds v phesamenie
conscaente. Deyamos que moesira menfie vague sm on propdsiio especifice

* Conforme los pensamuentos vayas aparecxcedo, les peestamos alencain, pero o los
purgamos. Semplemente lomanos nota de elkos y degamos que ugan su cammno




HERRAMIENTAS
PARA CONSEJERIA
INDIVIDUAL




TECNICA DE AUTOESTIMA
“YO SOY”

OBJETIVOS:

* Concientizar que  todos poseemos cualidades
positivas .

» |dentificar el autoconcepto que tiene la persona.

» |dentificar el grado de percepcion gue presentan los
profesores hacia su autoconcepto.

Se le entrega el formato [ Anexo I, Yo Soy) a la persona,
ze explica que debe de escribir cualidades positivas que
ella presenta.

VERBALIZACIONES POSITIVAS

OBJETIVO
Conocer el nivel de aprecio que tiene la persona hacia
ella misma.

Se le da el folio (Anexo 2 Verbalizaciones Positivas) a la
persona v se le asigna que debe de escribir frases
positivas schre ella misma por 21 dias.

&
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AUTOCONOCIMIENTO
MI VIDA

OBIETIVO
Identificar los eventos de su vida mediante la técnica

del dibujo .

Se le entrega la hoja (Anexo 3,Mi Vida) a la persona ,se
le explica que debe de dibujar 6 acontecimientos ya
sea traumatico o agradable .

Al finalizar debe relatar una historia de los hechos
antes mencionados.

LA RULETA DE MI VIDA

OBJETIVO
|dentificar graficamente el valor que le otorgamos a los
diferentes aspectos de la vida con el fin de conocer las

areas que hemos descuidado.

La persona debe dar un porcentaje de 10 a la categoria
gue considera prioridad en su vida y asi sucesivamente
hasta llegar a 1 que seria la que ella no considera
importante. Seguidamente ella expondra del porgue le dio

dicho valor (Anexo 4,La ruleta de mi vida) . O
32



75

RESOLVIENDO EL PROBLEMA
PENSEMOS EN LA MEJOR SOLUCION

OBJETIVO
Guiar a la persona a que seleccione la mejor alternativa.

La persona manifiesta un problema , se le pregunta que
alternativas ha pensado para resolver la situacion (si no
expresa posibles soluciones se le ayuda. Seguidamente escribe
cual considera la mejor opcion y el éPor qué? (Anexo 5,
Pensemos en la mejor solucicn.) .

ADIVINA LA CONSECUENCIA

OBIETIVO
Concientizar a la persona gue cada accion gue realiza siempre
tendra una consecuencia gue puede ser positiva o negativa.

Lz persona manifiesta un acto, se le pregunta las posibles
consecuencias (si no expresa posibles consecuencias se le

ayuda) . Seguidamente se le dirige a que seleccione la mejor
opcian de lo que debe hacer (Anexo 6,Adivina |a consecuencia)

&







Anexo |
YO SOY”

1 ) 1 | | P |

& |18 B |
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Anexo |
VERBALIZACIONES POSITIVAS

Yo

SIEFEEEERE A EE EE G b e el




Anexo Il
MI VIDA
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Anexo |V
LA RULETA DE MI VIDA

Salud
B
AMIEOs
6 / Finanzas / Economia
| \\ \
4‘, \\ “
{ \ |

|

O\ |

Famiia | { Trabajo
I' \ |
| |
l|‘ \ 'l‘
‘ 'l
\ \ /
\I
\
Desarrollo
Personal Diversion y
N pu
b (X'O
Relaciones
personales
de pareya
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Anexo V
PENSEMOS EN LA MEJOR
SOLUCION

Situacion Alternativa Cual elijo
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Anexo VI
ADIVINA LA CONSECUENCIA

Acto Consecuencia  ¢Qué debo de hacer?
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