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RESUMEN

El objetivo general de la presente investigacion fue determinar los efectos de la aplicacion del
programa cognitivo conductual en el estrés laboral de los docentes del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa. El tipo de investigacion fue aplicada, el nivel fue explicativo, el método y
disefio empleado fue pre experimental, con una pre prueba y una post prueba de un solo grupo. La
poblacién estuvo constituida por 40 docentes, la muestra estuvo conformada por 20 docentes de
ambos sexos, el muestreo fue no probabilistico. El instrumento utilizado fue la escala ED-6, que
midié el estrés laboral, a través de 6 dimensiones, ansiedad, depresién, creencias desadaptativas,
presiones, desmotivacion y mal afrontamiento. La prueba estadistica utilizada fue la t de student,
el margen de error utilizado fue 0.05. Se aplicé un programa de intervencion cognitivo conductual
con un pre test y post test, el cual consto de 10 sesiones, de un tiempo de una hora y media de
duracion por sesion y con una frecuencia de 1 vez por semana. El resultado principal obtenido fue
que la aplicacion del programa cognitivo conductual cumplié con su propoésito y logré reducir el
estrés laboral de los docentes. Con la aplicacion del programa cognitivo conductual también se
logré reducir los niveles de las dimensiones ansiedad, depresion, creencias desadaptativas,

presiones, desmotivacion y mal afrontamiento.

Palabras clave: Personal docente, estrés laboral, ansiedad, programa Cognitivo Conductual, asertividad.



ABSTRACT

The overall objective of this research was to determine the effects of the application of the cognitive
behavioral program on the work stress of teachers at the primary level of the Children of the Cenepa
school. The type of research was applied, the level was explanatory, the method and design used
was pre-experimental, with a pre-test and a post test from a single group. The population consisted
of 40 teachers, the sample consisted of 20 teachers of both sexes, the sampling was not
probabilistic. The instrument used was the ED-6 scale, which measured work stress, across 6
dimensions, anxiety, depression, disadaptive beliefs, pressures, demotivation and poor coping. The
statistical test used was the student t, the margin of error used was 0.05. A behavioral cognitive
intervention program was implemented with a pre-test and post-test, which consists of 10 sessions,
a time of one and a half hours per session and with a frequency of 1 time per week. The main result
was that the application of the cognitive behavioral program fulfilled its purpose and managed to
reduce the work stress of teachers. The implementation of the cognitive behavioral program also
reduced levels of dimensions anxiety, depression, disadaptive beliefs, pressures, demotivation and

poor confrontation.

Key words: Teaching staff, work-related stress, anxiety, cognitive behavioral program, assertiveness.



INTRODUCCION

En la actualidad vivimos en un mundo que avanza constantemente, muy deprisa, cada dia, cada
mes, cada afo, es en ese constante avance muy deprisa de los seres humanos, que se van suscitando
muchas situaciones positivas, como también negativas; entre las situaciones negativas podemos
mencionar al estrés, que es una realidad con la cual conviven muchas personas en el dia a dia, y
asuvez amuchas de estas personas les es dificil, complicado poder lidiar con esta problematica,
esta situacion conlleva a que a las finales llegue a repercutir de forma negativa en la salud y la vida
del ser humano, ocasionandole consecuencias nocivas, como enfermedades fisicas y mentales.
Siguiendo esta linea, nos enfocamos mas especificamente en el estrés laboral, que muchas personas
llegan a padecer en sus respectivos lugares de trabajo, y que a su vez también suele traer
consecuencias negativas, fisicas, emocionales y mentales a la persona o personas que lo padecen.
Los docentes del Pert y del mundo no son ajenos a esta realidad problematica, ya que segln varios
estudios realizados a nivel mundial, se ha encontrado que muchos docentes del mundo a la
actualidad padecen estrés laboral.

Es por eso que el propdsito de esta investigacion fue poder disefiar y aplicar un programa de
intervencion cognitivo conductual, para lograr reducir el estrés laboral que presentaban los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa y de esta forma contribuir a que los
docentes pudieran conocer sobre el estrés, supieran cuales son las consecuencias negativas de
padecer estrés laboral y a su vez adquirieran estrategias cognitivas y conductuales a través de la
aplicacion del programa de intervencion, para poder hacerle frente a esta problematica , es asi que
de esta forma también, los docentes aprenderian a manejar su estrés, entonces esta circunstancia
les serviria como soporte emocional para poder realizar su labor diaria, dictar sus clases de forma

mas efectiva, mucho mas eficaz y sobre todo les ayudaria a manejar de forma asertiva sus relaciones



interpersonales con sus comparieros de trabajo, con todos sus alumnos, que son aquellas personas
con quienes los docentes pasan varias horas al dia y asi mismo son a quienes los docente les brindan
el conocimiento para su aprendizaje, y también les brindan su apoyo moral en muchas ocasiones
en el transcurso de su labor como docentes.

Es asi que esta investigacion servira como un aporte importante en el campo de la educacion y de
la psicologia, ya que ayudara a que se puedan seguir desarrollando trabajos de investigacion, bajo
la misma linea en lo que se refiere a la aplicaciobn de programas de intervencion, mas
especificamente a la aplicacion de programas de intervencion cognitivo conductual en el estrés
laboral en docentes, con lo cual se lograra contribuir a la reduccion del estrés en los docentes a
nivel mundial; por otro lado y teniendo en cuenta a su vez que existen muchas investigaciones que
se han realizado sobre el estrés laboral en los docentes a nivel mundial, es importante mencionar
que han sido pocos trabajos de investigacion en los cuales se haya aplicado un programa de
intervencion, y mucho mas especificamente refiriéndome a un programa de intervencién bajo el
enfogue cognitivo conductual.

Por todo lo mencionado es que se llevo a cabo esta investigacion y la aplicacion del programa

cognitivo conductual en el estrés laboral de los docentes del colegio Héroes del Cenepa.



CAPITULO |

FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA INVESTIGACION.

1.1 Marco historico.

La terapia cognitiva surgio a principios de los afios 60 y surge a través de los aportes que realizaron
los autores Aron Beck y Albert Ellis, las bases filosdficas de la terapia cognitiva recibieron
influencia del estoicismo Griego con sus conceptualizaciones, especialmente los provenientes de
Zenodn de Citio, Crisipo, Cicerdn, Séneca, Epicteto y Marco Aurelio, esta influencia fue reconocida
por los autores. (Robertson 2010 citado en Rodriguez y Vetere 2011).

En el manual Griego denominado Enchiridion, Epicteto anunciaba que los hechos objetivos no eran
los que perturbaban al hombre, sino la interpretacion que el hombre tenia de estos hechos que le
ocurrian, entonces tomando en cuenta este principio, la terapia cognitiva tiene el siguiente
postulado central, que se basa en que el hombre hace una lectura singular y activa de los estimulos
externos que suceden a su alrededor, la cual va a predisponer la forma en que el ser humano sienta
y se comporte. (Rodriguez y Vetere, 2011).

Segun lo refiere el manual, entendemos la importancia que el ser humano le da a las
interpretaciones que tiene de los sucesos que acontecen a su alrededor y es asi que esta
circunstancia, va a determinar la forma en que el hombre llega a comportarse en los diferentes
ambitos de su realidad.

Asi mismo segun este postulado se desligan ideas entendidas, donde una primera nocion es que no
existira una realidad Unica, objetiva y verdadera, sino que cada realidad seria la edificacion que

realiza cada ser humano y tendria caracteristicas diferentes para cada ser humano. El hombre es



quien se encargaria de describir activamente el significado de los hechos, ya que los hechos por si
solos no significarian nada. (Rodriguez y Vetere, 2011).

La terapia cognitiva conductual desde sus origenes mantuvo una posicion epistemolégica unida al
constructivismo, ademas hay que mencionar que existen modelos de terapias cognitivas
conductuales que parecen basarse epistemologicamente en el constructivismo radical, mientras que
otros modelos se centran en el constructivismo critico.

La segunda nocion implicita en el postulado central de la terapia cognitiva conductual es que
cuando el hombre edifica su realidad, debe hacerlo en a través del interjuego de una serie de
procesos Y estructuras con los cuales pueda darle sentido a su experiencia. (Rodriguez y Vetere,
2011).

Segun (Pérez, 2006 quien es citado por Moreno, 2012) refiere que en la década de 1950 se sitda la
primera generacion de terapia conductual, en aquellos tiempos la psicologia clinica era dominada
por el psicoanalisis y la terapia conductual se manifestd como una rebelién a la psicologia clinica;
por otro lado también se instauré como una terapia psicolégica basada en principios cientificos,
dados principalmente por la psicologia del aprendizaje a través de dos paradigmas basicos, el
condicionamiento clasico 6 Pavloviano y el condicionamiento operante ¢ Skinneriano.

En 1970 se sitla la segunda generacion de terapia de conducta, con la terapia cognitiva conductual,
en donde la psicologia cognitiva estudio la linea entre estimulo y respuesta, entendido como el
proceso de la informacion. La TCC postula que lo que origina los problemas emocionales y
conductuales son las cogniciones, las creencias, pensamientos, atribuciones, entre otros y también
que cada trastorno tiene su déficit especifico. (Hayes, 2004 y Pérez, 2016 citados en Moreno, 2012).
La TCC utilizdé siempre aquellas tecnicas que se enfocaban en el cambio conductual por
contingencias de primer orden, y aun lo sigue haciendo, ya que esto se originé en la primera ola de

terapias, sin embargo las variables de interés fueron desplazadas a eventos cognitivos, que al dia



de hoy se sabe que son la causa del comportamiento del ser humano, de esta forma se considerd
como principal objetivo de intervencion al pensamiento. La primera premisa de la TCC es que si
la conducta es originada por el pensamiento, y si se logra cambiar el pensamiento, también
cambiara la conducta en los seres humanos.

Los datos experimentales se encuentran entre las limitaciones de las terapias de la segunda
generacion, donde se indica que los intentos de reduccién de control o eliminacion de los eventos
privados y los objetivos de intervencidn de estas terapias producen efectos contrarios.

En 1990 se sitla la tercera generacion de la terapia conductual y fue reconocida con profundidad
en el 2004. (Moreno, 2012).

(Hayes, 2004 quien es citado por Moreno, 2012) considera que la tercera generacion esta centrada
en los principios del aprendizaje y con fundamentos hacia una aproximacion empirica, también
sostiene que la tercera ola de terapias cognitivas y conductuales son sensibles a los fendmenos
psicolégicos y al entorno, destacando el uso de estrategias de cambio que se basan en la
experiencia, la autora refiere que los objetivos de las terapias de la tercera generacion, son dejar de
utilizar solamente los cambios del primer orden, y en su lugar de aplicar solamente las estrategias
de cambio del primer orden, también poder utilizar estrategias experimentales.

Tomando lo citado por los autores en relacién a las tres generaciones de la TCC y haciendo un
resumen sobre ello, es importante resaltar y mencionar que en la primera generacion de la terapia
de conducta se logro instaurar una terapia psicologica que estuvo basada principalmente en el
aprendizaje a traves del condicionamiento clasico y el condicionamiento operante, en la segunda
generacion, la TCC le dio mucho énfasis a las cogniciones, a las creencias de las personas, las
cuales son las que originan en el ser humano aquellos problemas emocionales y conductuales que
presentan en su vida cotidiana, y ya en la tercera generacion se establecio el uso de las estrategias

experimentales, dejando atras solo aquellas estrategias de primer orden, que se abordaron en la



primera generacion de la terapia de conducta; es importante también mencionar que si bien es cierto
cada una de las generaciones de TCC tienen aportes muy importantes en el desarrollo de la misma,
hay que hacer referencia a la evolucidn que cada una de las tres generaciones de la TCC ha tenido
conforme a su tiempo y en beneficio del ser humano.

Haciendo un poco de historia y tomando de referencia los aportes que realizaron Beck y Ellis
quienes son reconocidos como aquellos autores que lograron organizar el proyecto de la terapia
cognitiva conductual, que surgio en relacion a dos principales planteamientos que se explican en
esta investigacion, es que nos referimos a uno de ellos que fue el psicoanalisis, con su gran aporte
al concepto del inconsciente, que se puede entender como la estructura que puede influenciar en la
conducta y las emociones en el ser humano; por otro lado el conductismo fue el segundo
planteamiento tedrico y se formd como una oposicion del psicoanalisis; de esta manera se tratd
de compensar la falta del método cientifico en lo que se referia a cuestiones medibles, observables
que no poseia el psicoanalisis, y que a su vez fue decayendo, debido a que el psicoandlisis dejaba
de lado el pensamiento, el lenguaje, las emociones y a su vez no era capaz de solucionar los
problemas mentales de aquella época, periodo.( Hernandez, 2013).

En el pasado se utilizaron estrategias muy similares a las técnicas cognitivas conductuales que hoy
en dia se conocen como los intentos de personas por ayudar a otras personas a resolver sus
problemas conductuales, los cuales tienen una larga historia; durante el primer siglo de la existencia
de Roma, a aquellas personas que bebian, las intentaban curar poniendo arafias en descomposicion
en sus vasos de los cuales bebian, esta técnica a la actualidad es conocida como el condicionamiento
aversivo. Otro ejemplo es que al llamado “nifio salvaje de Averyron” le ensefiaron a hablar en el
siglo XVII1I a traves de técnicas, las cuales hoy conocemos como modelado, instigacion, refuerzo

positivo etc. (Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).



Un ejemplo que también se menciona es que en el siglo XI1X Alexander Marconchi quien era un
guardian de prisiones y cuyo objetivo fue que los internos del penal Royal British Penal
obedecieran reglas, utilizé lo que hoy conocemos como la técnica de economia de fichas. Asi
también se relata que un médico francés trato los pensamientos obsesivos en siglo XIX con técnicas
similares a los que hoy se conoce como inhibicion reciproca 6 deteccion del pensamiento.

Como bien se describe en este punto de la historia, es importante resaltar la gran creatividad que
siempre ha poseido el ser humano a lo largo de la historia, en su afan de poder ayudar las personas
a resolver sus problemas cognitivos y conductuales, para lo cual fue capaz de crear y aplicar
estrategias muy parecidas a lo que hoy se conoce como las técnicas cognitivas conductuales; si
bien es cierto estas técnicas a lo largo de la historia se han ido perfeccionando y lograron marcar
un punto de referencia en lo que se refiere al avance y desarrollo de la TCC.

La TCC estd muy enlazada con la psicologia, si bien es cierto la TCC fue una disciplina muy joven
que surgio en los afios 50 del siglo pasado y surgié como una disciplina cientifica como parte de la
revolucion de un grupo de filésofos que abandonaron la filosofia, que tenian una mentalidad
cientifica y comenzaron la psicologia como la ciencia de la estructura de la conciencia y la mente;
el objetivo principal de este grupo, a través de la técnica de la investigacion de la mente, y la
introspeccion estructurada fue lograr que la psicologia fuera considerada como una ciencia que
estuviera en igualdad de condiciones a otras ciencias, es asi que nace el estructuralismo vy ellos
fueron los primeros psicélogos experimentales, sin embargo sus investigaciones no tuvieron
ningun interes terapéutico en aquellos tiempos (Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

Siguiendo la historia se sabe que Wilhelm Wundt empezo el estructuralismo psicologico en
Alemania y Titchener llevé el estructuralismo a EEUU en el siglo XIX, sin embargo se mostrd
improductiva la observacion pasiva y estructurada de la mente a traves de la introspeccion,

entonces se produjo una revolucion en psicologia en los primeros afios del siglo XX por el
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progresivo interés en una investigacion de caracter mas objetivo y experimental, es asi que a partir
de esta revolucion nacen 3 escuelas en EEUU , la Gestalt, el conductismo, y el funcionalismo, esta
ultima escuela fue la que se organizé de mejor forma; la escuela conductista estaba influenciada
por el positivismo logico del circulo de Viena cuyo representante mas emblematico fue Watson,
quien intento convertir el condicionamiento Pavloviano en la base de la psicologia conductual.
(Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

En referencia a la historia también se menciona que la terapia de la conducta en lo que se refiere a
sus logros y su desarrollo, se ha logrado alimentar por el progreso de los principios y teorias
conductuales. (Plaud, 2003 citado en Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

Las investigaciones sobre el aprendizaje en el siglo XX son consideradas como la base que
posibilitd el anclaje de las TCC y que hoy en dia son consideradas como piezas importantes en
muchas aproximaciones terapéuticas cognitivo conductuales. (Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).
La reflexologia y las leyes del condicionamiento basico, el conexionismo de Thorndike, el
conductismo de Watson y los posteriores desarrollos neoconductistas de Hull, Guthrie, asi como la
contribucion de Skinner y el andlisis experimental de la conducta, fueron los cimientos tedricos
conductuales que sirvieron para el desarrollo de la TCC. (Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

La reflexologia contribuy6 con una serie de investigaciones que fueron precursoras en el desarrollo
de la terapia de la conducta a pesar que no tuvieron un interés terapéutico. El aprendizaje fue muy
importante en este tipo estudios en lo que se refiere a la adquisicion de respuestas emocionales, y
el hecho de poder emplear la metodologia experimental para intervenir en las respuestas
emocionales, fomentando de esta forma el desarrollo de las técnicas terapéuticas. Asi mismo fue
una contribucion importante para el conductismo y la terapia de la conducta, los trabajos realizados

por los fisiélogos rusos, que a través de sus trabajos, lograron darle la importancia al ambiente
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como la fuente de conducta y de esta forma dar una mayor relevancia al aprendizaje de la
explicacion de la conducta.

El fisidlogo Sechenov sefialaba que toda actividad psiquica que se produce en el ser humano esta
determinada por los estimulos que se generan del medio ambiente y por los mecanismos reflejos,
para este autor el punto de unidn entre la neurofisiologiay la psicologia eran los reflejos , entonces
la conducta voluntaria e involuntaria que se producia en el ser humano se explicaba mediante
reflejos y estos a suvez se manifestaban como respuesta de una estimulacién del medio ambiente,
de forma concreta, como pensamientos, imagenes o recuerdos, también Sechenov mencion6 que
a través del aprendizaje, los reflejos caracteristicos del ser humano se desarrollaban por la
asociacion de estimulos con movimientos musculares y esta repeticion se convertia en actos
involuntarios, este trabajo influyo en sus discipulos Pavlov y Bechterev.

Por otro lado se menciona que el fundador de la metodologia experimental fue Pavlov, debido a
ello es que la TC se establecié sobre la metodologia experimental con los aportes que realizé.
Pavlov fue una figura muy importante en el desarrollo de las teorias del aprendizaje, entre sus
objetivos mas importantes estaba el poder comprender la actividad cerebral y la conducta a través
del estudio de los reflejos, es a partir de este interés que Pavlov logré investigar los procesos de los
reflejos condicionados, entre los que podemos mencionar algunos como, la generalizacion, la
extension, la inhibicion etc. (Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

En relacion al conexionismo, los trabajos de Thorndike tuvieron una gran relevancia en Skinner
que junto a los trabajos de Pavlov serian la base, los pilares con los cuales se daria un inicio y se
desarrollaria la terapia de la conducta.

En 1913 Watson considerado como conductista, publico su trabajo Psychology As The Behaviorist
Views It, fue considerada como el acta fundacional del conductismo y se nombroé a la psicologia

como una rama experimental de la ciencia natural, que hace posible que la conducta sea controlada.
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Es asi que al conductismo que estaba formado por Watson, se sumaron las aportaciones de otros
autores que contribuyeron al desarrollo de los principios de la conducta; las técnicas de la TC se
desarrollarian a partir de estas aplicaciones clinicas de la explicacion de la conducta.

Skinner junto con Pavlov han sido los autores mas destacados en la aparicién de la TC, en 1953
se introduce el término Terapia de Conducta por primera vez en la literatura psicoldgica, en el libro
que Skinner publica junto a Lindsley y Solomon, Skinner ha sido considerado como el psicélogo
mas influyente en el siglo XX, sus aportaciones han propagado la TC. (Ruiz, Diaz, y Villalobos,
2012).

Tomando como referencia la historia de la TCC, hemos visto que a lo largo de la historia grandes
autores con un gran conocimiento, inteligencia e investigacién, han contribuido de forma positiva
al avance de la ciencia, de la psicologia, y mas especificamente al desarrollo de la TCC con aportes
muy importantes que han servido en el desarrollo de la TCC, cada uno de estos autores reconocidos
anivel mundial han aportado en base a sus estudios, sus conocimientos, sus experimentos, aspectos
relevantes que a la actualidad son considerados como bases fundamentales de la TCC.

Por otro lado, teniendo claro y en cuenta los motivos que llevaron a la realizacion de esta
investigacion, y ya habiendo mencionado un poco de la historia en lo que se refiere a la TCC, que
es parte primordial de este este estudio, es relevante nombrar a otro factor que también forma parte
de este estudio y conocer un poco de su historia, en este caso me refiero al estrés, y estrés laboral,
ya que es un aspecto que tiene una larga e importante cronologia.

El estrés a mediados del siglo XX comenzé a reconocerse como el principal ente productor del
origen de enfermedades a mediano y largo plazo en la vida del ser humano. En medicina los
primeros informes en lo que se refiere al estrés pertenecieron al médico y fisidlogo francés Claude
Bernard en los comienzos del siglo XIX, este fisidlogo y médico frances llegd a la conclusion que

la estabilidad interna del ser humano es un requisito principal para tener una vida independiente y
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de libertad. (Roman y Hernandez, 2011). Asi mismo en el siglo XX Walter Bradford Cannon
realizd varias investigaciones en relacion al estrés y explicd que el estrés es un estado por el cual
pasa el organismo y propuso el término de homeostasis, en el cual describe todos los mecanismos
fisioldgicos que participan en el sostenimiento de un equilibrio fisico y quimico, este autor explicd
que cuando este proceso de homeostasis es alterado en el ser humano, este a su vez intenta
restaurarlo mediante mecanismos designados, entonces segun lo refiere el autor Cannon, que
debido a las perturbaciones en la homeostasis que se produce en los seres humanos o en los
animales, el resultado de estas perturbaciones viene a convertirse en lo que se conoce como el
estrés. (Alvarez, 1989 citado en Roman y Hernandez, 2011).

Siguiendo con la historia sobre el estrés, es importante también mencionar que en el afio 1930 un
estudiante Austriaco de medicina de la Universidad de Praga llamado Hans Selye (1907-1983), se
percatd que los enfermos presentaban sintomas comunes y generales, estos sintomas que
presentaban las personas enfermas eran muy aparte de la enfermedad que sufrian, a esta
problematica Selye la denomino “sindrome de estar enfermo” o “sindrome general de adaptacion”.
Al continuar con sus investigaciones Selye lleg6 a la conclusion que no solamente los factores
fisicos dafiinos causan estrés en el ser humano, sino también los factores sociales, como las
amenazas del medio ambiente que son generadores de estrés y que requieren un proceso de
adaptacion en el hombre; es asi que debido a estas investigaciones y partiendo de esta realidad, las
disciplinas médicas, psicoldgicas y bioldgicas han sido involucradas en el estudio del estrés, a
través del uso de maltiples y avanzadas tecnologias. (Diaz y Gaviria, 2013).

A finales del siglo XX, las investigaciones fueron dirigidas hacia el componente psicosocial, ya
que los estudios sobre el estrés dieron un giro fundamental, es asi que se reconoce como aspecto
importante al medio ambiente y la relacion que el ser humano tiene con este medio ambiente en el

estrés, dando origen a los modelos personolégicos. En el estudio del desarrollo del estrés son varios
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los investigadores que han colaborado en el enriquecimiento tedrico del estrés, a partir de la
integracion biopsicosocial, uno de los investigadores mas importantes es Richard Lazarus quien se
encargo de integrar elementos funcionales y estructurales al concepto de estrés, como la evaluacién
cognitiva y las estrategias de afrontamiento que tiene el ser humano, Lazarus refiere que es l6gico
usar como término la palabra estrés para todo tipo de problemas, que incluyen a los procesos que
intervienen, como las reacciones por si mismas, y el estimulo que produce las reacciones de estrés.
(Roman y Hernandez, 2011 quienes citan a Lazarus, 2000).

A lo largo de los afios el estrés se ha observado en diferentes situaciones, entre ellas se puede
mencionar a las relaciones amorosas, relaciones de pareja, relaciones familiares, relaciones
laborales, asi como también en la enfermedad, el duelo, tortura, encarcelamiento entro otros.
También es importante mencionar que en el ambito académico, el estrés se ha llegado a desarrollar
en gran medida segun sea el nivel de ensefianza; segun las investigaciones se sabe que el estrés se
remonta a finales del siglo XX principios del siglo XXI en lo que se refiere al campo educativo.
(Roman y Hernandez, 2011)

En 1988 los autores Sterling y Eyer revisaron el principio de homeostasis propuesto por Cannon
y es asi que plantean un nuevo marco tedrico para el estudio del estrés y la adaptacidn, denominado
allostasis, esta nueva propuesta realizada por los autores para el estudio del estrés se explica como
un proceso neurobiologico mediado directamente por el SNC vy el cerebro, y tiene el objetivo de
sostener un nivel de equilibrio a través del cambio, este proceso de allostasis gracias a su naturaleza
multidisciplinaria permite que el organismo se adapte a situaciones estresantes, adversas, y
dindmicas, asi también en diferentes situaciones o requerimientos ambientales hace posible un
elevado grado de fluidez como respuesta. (Moscoso, 2014).

Asi mismo este proceso de allostasis hace posible una mejor comprension de las interacciones del

cerebro, del sistema nervioso, de los procesos cognitivos, de los procesos emocionales, que a su
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vez actian como mediadores de la respuesta neurofisiologica del estrés. (McEwen, 2006 citado en
Moscoso, 2014).

En relacion a todo lo mencionado por los autores en lo que se refiere a la historia del estrés, se sabe
que el estrés es una problematica que se viene presentando desde el siglo pasado y conforme al
avance de las nuevas tecnologias y la vida cada vez mas agitada que se presenta para cada uno de
los seres humanos, vemos que esta problematica ha ido en aumento, tanto asi para llegar a
convertirse en lo que se ha convertido al dia de hoy, trayendo consigo toda una serie de aspectos
negativos en el ser humano, en su vida personal, familiar, laboral y en muchas ocasiones llegando
a ser causante de las muchas enfermedades fisicas y psicosomaticas.

1.2 Marco Tedrico.

1.2.1 Terapia cognitiva conductual.

En la practica clinica los enfoques en terapia cognitiva conductual han sido sugeridos por las guias
mas importantes de excelencia, sin embargo pese a este hecho la difusién de la terapia cognitiva
conductual no ha sido uniforme, ni mucho menos ha llegado a ser extensa, tampoco ha llegado a
ser uniforme en todos los diversos paises donde se conoce, esto es debido a la falta de informacién
que tienen los profesionales de la salud mental y la poblacién en general; se sabe que los pacientes
que son afectados por alguna problematica, solo por debajo del 30% de estos pacientes buscan la
ayuda de un profesional especializado y menos del 10% de los pacientes afectados logran recibir
un tratamiento psicoterapéutico; por otro lado la mayor parte de la informacion que ha sido
publicada, entre ellas las obras editadas, se encuentran en idioma ingles y estan ubicadas en los
centros de terapia cognitiva del mundo en (Gran Bretaiia y EEUU), por lo cual esta circunstancia
constituye una dificultad para todo aquel profesional que quiera saber, que quiera informarse sobre

temas referidos a la TCC. (Rodriguez y Vetere, 2011).
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El movimiento terapéutico cognitivo conductual se reduce a la relacion de causa y efecto que se
Ilega a producir entre los pensamientos y las acciones en los seres humanos, es asi que esta relacion
sefiala que el comportamiento es afectado por la cognicion, entonces si se logra intervenir en las
cogniciones, en los pensamientos, se puede lograr modificar las conductas no deseadas en los seres
humanos. También se menciona que en la terapia cognitiva conductual es muy importante el trabajo
colaborativo que se da entre el terapeuta y el paciente, por lo tanto es un tipo de terapia estructurada,
la cual a su vez aplica enunciados e instrumentos reforzados para lograr alcanzar los objetivos que
fueron trazados con el paciente al inicio de la terapia. (Sevilla, 2013). Asi también la terapia
cognitiva conductual ha revelado gran efectividad en cuanto se refiere al trabajo clinico terapéutico,
ya que ha logrado ser mas efectiva que la gran mayoria de intervenciones psicolégicas, incluso ha
Ilegado a ser tan eficaz, como los tratamientos farmacolégicos. (Leahy y Dowd 2002 quienes son
citados por Sevilla, 2013).

Por afios de observar a sus pacientes, en sus teorias Albert Ellis explico que los seres humanos se
logran afectar emocionalmente por las concepciones que tienen, por sus actitudes, por sus
pensamientos internos que tienen sobre los eventos externos y escasamente los seres humanos
logran afectarse Gnicamente solo por causas externas, (Ellis, 1962 en Robertson, 2010 quienes son
citados por Sevilla, 2013).

En 1976 Aron Beck concluyé que no son los eventos mismos lo que provocan el malestar
emocional en las personas, sino la formulacion inadecuada que las personas hacen de estos eventos.
(Robertson, 2010 citado en Sevilla 2013).

En el afio 2009 Deborah Dobson y Keith Dobson propusieron 3 principios basicos del movimiento
cognitivo conductual que son fundamentales y muy importantes cuando se realiza un tratamiento

psicoterapéutico en las personas.
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El primer principio se refiere a la hipotesis de acceso, la cual sostiene que las personas pueden
tener un acceso total y consciente a sus cogniciones a través de un entrenamiento y atencion, ya
que el contenido y procesos de nuestros pensamientos no son inasequibles o totalmente
inconscientes.

El segundo principio se refiere a la hipotesis de mediacion, la cual consiste en que todos los
procesos 0 pensamientos cognitivos actian como mediadores de la respuesta y reaccion emocional.
El tercer principio consiste en la hipotesis de cambio, la cual indica que las personas cuando se
basan en sus principios de acceso y mediacién, son capaces de modificar la forma como reaccionan
a los acontecimientos externos, asi también este principio sefiala que las personas a través del uso
de las estrategias cognitivas, como por ejemplo lograr el entendimiento de sus comportamientos y
a su vez lograr el entendimiento de sus reacciones emocionales, pueden llegar a tener una vida
mucho mas adaptativa. (Sevilla, 2013).

Existe una perspectiva llamada asuncion realista, donde estan basados todos los principios de
terapia cognitiva conductual, donde se establece que existe un mundo real y objetivo
independientemente de la conciencia del mismo, en el proceso terapéutico esta perspectiva de la
asuncion realista conduce este proceso, ya que uno de los indicadores de una buena salud mental
es tener una adaptacion mas cercana a las demandas y por consiguiente tener una evaluacion mas
exacta del mundo; por tal motivo el ser humano que distorsiona la realidad en base a sus propias
conjeturas, tiene la tendencia a desarrollar mayores problematicas, ya que tiende a distorsionar la
vida, basandose en las calificaciones que hace de los acontecimientos, a diferencia de un ser
humano que es mucho mas realista. (Dobson & Dobson, 2009 citados en Sevilla, 2013).

El objetivo de la terapia cognitiva conductual se basa en poder reducir o eliminar el sufrimiento
de los seres humanos, para lo cual propone suprimir, erradicar aquellos pensamientos y

comportamientos que originan el sufrimiento en los seres humanos, siguiendo esta tematica el
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propdsito y objetivo de la terapia cognitiva conductual es poder reemplazar estos pensamientos y
comportamientos negativos que causan sufrimiento en los seres humanos, por otros pensamientos
y comportamientos muchos mas positivos que generen en el ser humano salud y bienestar. (Cox &
D'Oyley, 2011 citados en Sevilla, 2013).

En base a lo mencionado por los autores, la TCC es una herramienta muy eficaz para combatir
aquellos pensamientos distorsionados, irracionales, que en algunas circunstancias se presentan y
aquejan al ser humano y que a su vez solo logran causar malestar emocional en la persona,
afectando su conducta, sus emociones y en muchas ocasiones ocasionando que la persona llegue a
tener una vida desadaptativa en lo que se refiere a su salud mental.

Por otro lado es muy importante que las personas, en este caso los psicoterapeutas que se
desenvuelven y conocen las herramientas en el campo de la TCC, tengan acceso a los avances en
lo que se refiere ala TCC, para de esta forma ellos puedan pulir las técnicas cognitivas conductuales
que conocen Y aplicarlas de forma eficaz en cada uno de sus pacientes, circunstancia que ayudara
y contribuira a que la poblacion mundial que padeciera algun tipo de problematica, pueda encontrar
soluciones a su problematica a través de la terapia y con ello lograr tener una buena salud mental,

emocional y sobre todo tener calidad de vida.

1.2.1.1 Terapia cognitiva conductual y etapas.

Ranero (2014) cita a Caballo, Ellis y lega (1998) quienes sefialan que la terapia cognitivo
conductual es aquella terapia que en base a la problematica que esta atravesando el paciente, logra
incorporar dentro de la préctica, las técnicas cognitivas y conductuales. Ambos autores también
afirman que un aprendizaje que tuvo lugar en un tiempo anterior, influye en la conducta actual del
ser humano, manifestando cambios desadaptativos. Es asi que este enfoque tiene como propdsito

desaprender lo aprendido, para de esa forma ir aprendiendo nuevas experiencias de aprendizaje que
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sean mucho mas adaptativas y de esta forma lograr reducir el malestar que se produce en los seres
humanos.

De esta forma aquellas personas que tienen un cambio en sus pensamientos, también logran tener
un cambio en su conducta y esto es referido por los psicélogos que practican el enfoque cognitivo
conductual.

La TCC se basa en la experiencia del aprendizaje para lograr el proceso de resolucion de problemas,
el terapeuta ayuda al paciente a que aprenda a modificar sus ideas disfuncionales, como también
sus distorsiones cognitivas, en la TCC se establecen metas y una de ellas es la que se da en la
terapia a corto plazo, la cual se basa en lograr modificar la predisposicion sistematica del
pensamiento que logra producir sesgos cognitivos, por otro lado en la terapia a largo plazo, el
objetivo es lograr modificar los supuestos cognitivos subyacentes que convierten al ser humano en
una persona vulnerable, asi mismo en la terapia a largo plazo se trabaja la prevencion de recaidas.
(Ortiz, 2012).

El proceso de psicoterapia atraviesa por tres etapas diferentes las cuales se mencionan a
continuacion: (Obst, 2008).

1. Primera etapa: conceptualizacion del proceso y la observacion.

En esta primera etapa se prepara al paciente para que él pueda observar mejor su conducta, para lo
cual en base a la problematica del paciente, se redefine el problema en términos de pensamiento,
afecto y conducta, se logran cambiar los circulos viciosos a través de la reconceptualizacion, por
medio del proceso de intervencion, se logra que el paciente sea menos vulnerable a diversas
circunstancias y también se trabaja la prevencion de recaidas. Durante este proceso se evaluan
aquellos problemas que el paciente trae a consulta comenzando con uno de ellos, entonces se

conceptualizan aquellos problemas en términos cognitivos conductuales, a su vez el terapeuta con
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el paciente definen cuales son los objetivos a realizar y las etapas que se llevaran a cabo en la

terapia y por Gltimo se explica y se ensefia a aplicar al paciente que son los auto registros.

2. Segunda etapa: generar alternativas.

Lo que se pretende lograr en esta segunda etapa es que el paciente desarrolle pensamientos y
conductas adaptativas a través de las técnicas cognitivo conductuales, es asi que el paciente en esta
segunda etapa logrard desarrollar aquellos pensamientos y conductas adaptativas que son
incompatibles con el anterior circulo vicioso que manifestaba.

Cuando el paciente ha logrado entender la relacién de pensamiento, afecto y conducta, asi como
el procedimiento de los auto registros, es entonces que el terapeuta empieza a trabajar con el
paciente la indagacién de alternativas cognitivo conductuales a las distorsiones cognitivas que el

paciente presenta y los significados que estas distorsiones significan para él.

3. Tercera etapa: mantenimiento, generalizacion y prevencion de recaidas.

La meta principal en esta tercera etapa es lograr que los cambios que han logrado el paciente se
consoliden y a su vez que se generalicen, también en esta tercera etapa es muy importante que el
paciente logre darse cuenta de sus logros terapéuticos que ha conseguido, y también darse cuenta
como las tareas que dej6 el terapeuta para casa le han ayudado a conseguir esos logros, es de esta
forma que se esta trabajando la prevencion de recaidas, asi mismo en esta tercera etapa se
desarrollan en el paciente habilidades preventivas de tipo cognitivas conductuales y se identifican
aquellas situaciones que pueden ser de riesgo para el paciente.

Hasta aqui se han mencionado las tres etapas importantes que se realizan en un proceso terapéutico,
hay que mencionar la importancia de que estas tres etapas sean llevadas a cabo con gran

responsabilidad, conocimiento, actitud, aptitud, eficacia y empatia por parte del terapeuta en las
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sesiones de terapia que se establezcan, ya que ello garantizara que el paciente tenga una
comprension mucho mas clara del abordaje de la terapia y que alcance resultados mucho mas

positivos en relacion a la problematica que presenta.

1.2.1.2 Modelo cognitivo.

Con el objetivo de entender el mecanismo de la depresion y los factores que la mantienen, fue
desarrollado el modelo cognitivo por Aron Beck, posteriormente este modelo influencié en otros
estudios, que lo utilizaron como marco de otros desordenes que afectan al ser humano. (Sevilla
quien cita a Disner et al. 2011)

Segun este modelo las apreciaciones que tienen las personas y las experiencias que tienen en las
diferentes situaciones, influyen en sus comportamientos y emociones. (Beck, 1995 citado por
Sevilla, 2013)

Asi mismo a través de este modelo se puede ayudar a restructurar las creencias disfuncionales
subyacentes, ya que posibilita evaluar si son validos o no, los pensamientos de las personas,
acercandolos a la realidad, para de esta forma determinar cuéles son las cogniciones irracionales
que se presentan en los seres humanos. (Riso, 2006 citado en Sevilla, 2013).

Judith Beth en el afio 1995 propuso una estructura en base al modelo cognitivo, la cual se detalla a

continuacion: (Sevilla, 2013).

1. Creencias centrales.

Las creencias centrales son afirmaciones que se basan en los hechos de la infancia del ser humano
y almacenan informacion sobre uno mismo, otras personas y el mundo a su alrededor, se consideran
como globales, rigidas y sobre generalizadas, la persona las percibe como Unicas verdades. Durante

la infancia los seres humanos adquieren estas creencias positivas, en convivencia con su familia, y
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también en relacion a otras experiencias que experimentan, del mismo modo las personas pueden
adquirir creencias centrales negativas. (Sevilla, 2013 quien cita a Beck, 1995).

Beck en 1995 categoriz0 estas creencias centrales negativas en dos clases:

Las que estan asociadas con la incapacidad de ser amado y las que estan asociadas con la
desesperanza, las creencias de desesperanza conllevan a que la persona se sienta incapaz para
alcanzar sus metas, se sienta debil, vulnerable, necesitado, debil, fracasado, por otro lado las
creencias de no ser amado se suscitan cuando la persona no se siente valioso, se considera un ser
indeseable y que no cuenta con lo indispensable para ser amado por otra persona. Sucede que la
mayoria del tiempo las personas tienen creencias positivas como por ejemplo soy un buen ser
humano, yo tengo el control de mi vida etc., pero cuando estas personas atraviesan por un estrés
psicoldgico, las creencias negativas sobre el mundo, sobre otras personas o sobre si mismos,
pueden emerger y estas personas pueden llegar a pensar que el mundo es un lugar inseguro 6 llegar
a tener una concepcion errénea de si mismos, llegando a considerarse como una persona inGtil; en
el caso de las personas con trastornos de personalidad estas creencias negativas estan presentes la
mayor parte del tiempo. (Beck, 1995 citado en Sevilla 2013).

El objetivo de la terapia es que el paciente logre identificar cuales son esas creencias centrales
negativas que percibe y a su vez pueda modificar estas creencias negativas a través de la ayuda
del terapeuta, quien aplicard la psi coeducacion en el paciente, entre otras técnicas cognitivo
conductuales, entonces lo que se quiere alcanzar en la terapia, es que el paciente considere estas
creencias centrales negativas, solo como ideas y no llegue a percibirlas como verdades totales, de
tal forma que al hacer este analisis, la persona pueda comprobar y reformar estas ideas, percibiendo
un panorama mas real de la situacion actual que esté atravesando, asi como también una percepcion

real de si mismo. (Riso, 2006 citado en Sevilla 2013).



23

2. Creencias intermedias.

Las creencias intermedias son aquellas que surgen de las creencias centrales, se formaron en la
infancia, son aquellas creencias que influyen en como es percibida una situacion, se expresan como
reglas, expectativas, actitudes que asume el ser humano, las creencias intermedias se desarrollaron
como intento del ser humano para organizar su vida y darle sentido a esta, asi como poder adaptarse
y funcionar adecuadamente en su entorno.

A través de la técnica de la flecha hacia abajo que fue propuesta por Beck, se logra identificar desde
el analisis de un pensamiento automatico cuales son las creencias intermedias, es asi que el paciente
expresa un pensamiento que al parecer es una creencia disfuncional, entonces el terapeuta debe
centrarse en ese pensamiento y es asi que se asume el pensamiento automatico como verdad, es ahi
donde el terapeuta preguntaal paciente que significa para él ese pensamiento, hasta que se llegue
arevelar la creencia importante en el paciente. Asi mismo esta técnica de la flecha invertida permite
también que se logre identificar en el paciente cuales son sus creencias centrales y esto se realiza
mediante la indagacion del simbolismo del pensamiento automatico que tiene en el paciente. (Beck,

1995 citado el Sevilla 2013).

3. Pensamientos automaticos.

Asi mismo se encuentran los pensamientos automaticos que son denominados también como un
auto didlogo, autoafirmaciones. (Calvete, 2005 citado por Sevilla, 2013). Estos pensamientos
automaticos ocurren como si la persona estuviera hablando privadamente consigo misma, también
se presentan a través imagenes, cuando se presentan estos pensamientos automaticos en los seres
humanos generalmente se presentan sin que la persona les de la mayor atencién. (Beck, 1995;

Winterowd, Beck & Gruener, 2000 citados en Sevilla 2013).



24

Los pensamientos automaticos revelan la apreciacion que el sujeto hace de la situacién, por lo tanto
no reflejan una situacion objetivamente; su importancia terapéutica es que son mas accesibles a la
conciencia, que a las creencias centrales y las creencias intermedias, los pensamientos automaticos
dan a conocer las respuestas cognitivas, comportamentales y emocionales de las personas, es asi
que de esta forma se puede comprender el esquema cognitivo. Las personas generalmente suelen
presentar pensamientos automaticos positivos pero cuando las personas presentan algun trastorno
psicolégico, entonces los pensamiento automaticos que se presentan son negativos y ocasionan
malestar emocional en la persona que lo padece, tal es el caso de las personas que tienen depresion,
estos pensamientos automaticos negativos son generadores de culpa, incompetencia, derrota,
soledad, desesperanza, poca valia, asi también se menciona que en las personas que tienen
ansiedad, estos pensamientos automaticos negativos se vinculan con una percepcion de riesgo y
peligro constante en los sujetos. (Mahoney 2004 citado por Sevilla, 2013).

Beck (2000) citada en Sevilla (2013) refiere que el paciente aprende a través de la terapia y junto
con el terapeuta, a identificar, evaluar y modificar sus pensamientos automaticos, con el proposito
de cambiar aquellos pensamientos que se le presentan de forma disfuncional, es asi que de esta
manera, el paciente logra centrarse en sus creencias mas profundas y disfuncionales que tiene, todo
ello se concreta a través del tratamiento terapéutico que el paciente recibe. (Riso, 2006 citado en
Sevilla 2013). Asi mismo de esta forma la persona tiene una vision mucho mas real de si mismay
del mundo en el cual se desenvuelve, ya que se reemplazan las creencias disfuncionales que la
persona poseia por otras mas flexibles, adaptativas y funcionales. (Leahy & Dowd, 2002 citado en

Sevilla, 2013).
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1.2.1.3 Principios de la terapia cognitiva conductual.

Beck (1995) citada en Ortiz (2012) explica cuéles son los principios de la terapia cognitiva

conductual que se detalla a continuacion:

1. La terapia cognitiva conductual se basa en una representacion constante progresiva del
paciente y sus problemas en términos cognitivos.

2. Solicita una sélida alianza terapéutica.

3. Destaca la participacion y colaboracion activa.

4. Al inicio se enfatiza en el presente. Se orienta hacia las metas y los problemas.

5. Educa, ensefia a que el paciente pueda ser su propio terapeuta y se orienta en las posibles
recaidas del paciente.

6. Se da a través de sesiones estructuradas y con tiempo limitado.

7. Lesensefa a los pacientes a identificar, evaluar cuales son sus creencias y sus pensamientos
disfuncionales y responder a los mismos.

8. Utiliza una serie de técnicas para cambiar los pensamientos, el estado de animo y

comportamiento de los pacientes.

1.2.1.4 Errores cognitivos 6 distorsiones cognitivas.

Los errores cognitivos o distorsiones cognitivas son cogniciones gque actuan a través de un proceso
distorsionado, en este proceso distorsionado que se produce, el ser humano suele tener
pensamientos irracionales, distorsionados, y disfuncionales. (Milman & Drapeau, 2012 citado en
Sevilla 2013).

Entonces las distorsiones cognitivas se pueden explicar como aquellos tipos de pensamientos,

actitudes, creencias erroneas falsas, que hacen que el sujeto le asigne a sus experiencias cotidianas,
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significados negativos, ya que el sujeto logra percibir las situaciones y experiencias de forma
inadecuada. (Sevilla 2013 cita a Rehna, Hanif, & Tariq, 2012).

En la teoria de Beck se explica que se generan pensamientos erroneos en el ser humano debido a
las distorsiones cognitivas que este realiza y que a su vez son interpretaciones sesgadas de los
eventos externos que les ocurren a los seres humanos, es asi que en el afio 1979 Beck desarrollo
siete tipos de distorsiones entre ellas tenemos a la sobre generalizacion, la abstraccion selectiva,
la atribucion personal, hacer referencias personales (leer la mente), pensamiento catastréfico,
pensamiento dicotdmico, predecir sin evidencia suficiente; posteriormente ya con un mayor estudio
se lograron definir mas distorsiones cognitivas.( Flouri, & Panourgia, 2011 citado en Sevilla 2012).
Beck (1995) citado en Sevilla (2013) presento la siguiente lista de 12 distorsiones:

1. Pensamiento polarizado o dicotdmico, este tipo de pensamiento se refiere cuando la persona
solo visualiza los extremos de una situacion por ejemplo, si no gano, soy un fracasado.

2. Pensamiento catastréfico, este tipo de pensamiento se lleva a cabo cuando la persona no
toma en cuenta otros resultados que pueden ser mas factibles, suele predecir el futuro de
una forma negativa, por ejemplo €l se enoja muy rapido, solo va a gritarme.

3. Filtraje o abstraccion selectiva, en este tipo de pensamiento las personas suelen prestar
atencion a un solo detalle negativo, no llegan a ver todo el contexto de la situacion, por
ejemplo la nota baja que saque, significa que siempre hago mal las cosas; las persona llega
a pensar de esa forma negativa, a pesar que también se han obtenido buenas notas.

4. Descalificar o descontar lo positivo, este tipo de pensamiento consiste en que las personas
consideran que las experiencias 0 cualidades positivas no cuentan, por ejemplo realicé ese
proyecto pero eso no significa que sea una persona competente.

5. Razonamiento emocional, este tipo de pensamiento consiste cuando una persona cree que

algo es real solo por el hecho que lo esté sintiendo, percibiendo, sin tomar en cuenta otra
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informacidn o evidencia contraria, por ejemplo sé que hago las cosas bien pero sé que soy
un fracaso.

Etiquetacion, este tipo de pensamiento consiste cuando las personas ponen etiquetas a las
demas personas y asi mismas, sin considerar la evidencia de llegar a una conclusion menos
extrema, por ejemplo soy un perdedor.

Magnificacion/minimizacion, este tipo de pensamiento consiste cuando la persona se
evallia asi misma, evalla a una persona o evalla una situacion, reduciendo lo positivo y
magnificando lo negativo, por ejemplo tener una buena nota no significa que soy
inteligente.

Interpretacion del pensamiento o lectura de la mente, este tipo de pensamiento consiste en
que la persona cree conocer, saber lo que la otra persona esta pensando, sin considerar otras
posibilidades mas seguras, por ejemplo él piensa que yo no conozco nada del proyecto.
Sobre generalizacidn, este tipo de pensamiento se basa en que las personas suelen realizar
conclusiones globales de las situaciones, por ejemplo me fue mal en la reunidn, es que no
tengo la suficiente capacidad para hacer amigos.

Personalizacion, este tipo de pensamiento se basa cuando las personas se atribuyen el
comportamiento negativo de los demas, dejando de lado las consideraciones reales por
ejemplo, el proyecto no se logré porque yo que hice algo mal.

Los deberia, este tipo de pensamiento consiste cuando las personas suelen tener una idea
de como las otras personas Yy ellas mismas deberian comportarse ante una circunstancia y
si no se comportan de esa forma, lo consideran como negativo, por ejemplo yo no debo
cometer errores, eso es terrible.

Vision de tanel, este tipo de pensamiento se refiere a que la persona solo toma en cuenta

los aspectos negativos de una situacion, por ejemplo €l es un vago, nunca hace nada bien.
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Curwen y colegas (2000) citados en Sevilla (2013) hacen un listado de las mismas
distorsiones cognitivas y a su vez se agregan las siguientes:

13. Culpabilidad, este tipo de pensamiento consiste en echar la culpa a los demés o echérsela a
uno mismo, sin tener en cuenta otros factores que forman parte del acontecimiento, por
ejemplo todo es mi culpa.

14. Tener razon, este tipo de pensamiento se refiere cuando la persona cree que su punto de
vista en relacion al punto de vista de otra persona, ante una situacién es siempre el correcto,

por ejemplo yo estoy bien, él estd equivocado.

1.2.1.5 Tipos de terapias y técnicas cognitivas conductuales.

Ranero (2014) cita a Lega, Caballo y Ellis (1998) quienes refieren que en la terapia cognitiva
conductual y de acuerdo al problema que se esté abordando, se van utilizando las intervenciones

cognitivas conductuales.

Segun lo mencionado por los autores se propusieron tres tipos principales de terapias:

a) Restructuracion cognitiva.

Este tipo de intervencidn terapéutica trata de instaurar patrones de pensamiento mas adaptativos en
las personas, ya que los problemas emocionales son en respuesta a los pensamientos desadaptativos
que las personas presentan, este tipo de terapia fue desarrollada y llevada a la practica por Beck y

Ellis.
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b) Habilidades de afrontamiento.

A través de esta técnica se desarrollan habilidades para que la persona pueda afrontar una serie de
actividades y situaciones estresantes, este tipo de terapia fue desarrollada a partir del modelo de

Lazarusy Folkman.

¢) Solucién de problemas.

Este tipo de terapia se centra en el desarrollo de estrategias generales, para solucionar una extensa
categoria de problemas personales y aqui es muy importante mencionar que tiene que haber una
esforzada colaboracidn entre el terapeuta y el paciente, este tipo de terapia fue llevada a la practica

por D’ Zurilla Goldfried.

Asi también en esta investigacion se mencionan otras técnicas y terapias como son:

1) El entrenamiento en inoculacion de estrés.

Meichenbaum en el afio 1993 desarroll6 una serie de técnicas para el abordaje de la ansiedad, este
conjunto de técnicas tomé el nombre de entrenamiento en inoculacion al estrés; a la actualidad este
tipo de terapia se aplica a las personas que padecen estrés, asi mismo esta terapia es una guia en
los procedimientos clinicos, este tipo de abordaje terapéutico se adapta a la problematica de cada
persona que esta atravesando estrés, asi mismo el disefio de esta terapia esta conformada por fases.
(Ruiz, Diaz, y Villalobos, 2012).

2) Desensibilizacion sistematica.
Joseph Wolpe en 1958 y 1969 desarrollé la técnica de exposicion de la terapia de la conducta, a la

que llamo desensibilizacion sistematica, esta técnica es aplicada en los trastornos de ansiedad y
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conductas de evitacion, la técnica se basa en guiar al sujeto para que logre mantenerse en estado de
relajacion mientras se le va presentando en la imaginacion y de forma gradual una serie de
estimulos que aumenten su ansiedad, hasta que la ansiedad logre disminuir o extinguirse. (Ruiz,

Diaz, y Villalobos, 2012).

1.2.1.6 Principales técnicas cognitivas y conductuales.

1. Técnicas cognitivas.

El objetivo principal de las técnicas cognitivas es conseguir que el paciente pueda identificar cuales
son aquellos pensamientos que le estan generando malestar y a su vez también el objetivo de las
técnicas cognitivas es lograr que el paciente pueda modificar los errores cognitivos, considerando
las posibles alternativas de una situacion anterior que no habia considerado. (Caro, 2006 citado en

Ortiz 2012).

Ortiz (2012) menciona algunas de la técnicas cognitivas:

a) Psi coeducacion.

A través de esta técnica se les proporciona a los pacientes informacion nueva e importante que ellos
desconocen, y de esta forma ellos puedan adquirir la seguridad necesaria para su mejora, por
ejemplo se les explica a los pacientes sobre la problemética que estan atravesando para que la

persona pueda tener una visién mas clara de lo que le esta ocurriendo.

b) Deteccidon de pensamientos automaticos.

A través de esta técnica se les prepara a los pacientes a que observen los acontecimientos que
suceden en el exterior y las reacciones que estos acontecimientos les generan, para ello se usan

situaciones que el paciente ha vivido en el pasado o en el presente y que le han generado cambios
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en su estado de animo , entonces a traves de esta técnica se le ensefia al paciente a que produzca
sus interpretaciones, sus pensamientos automaticos y conductas ante esa circunstancia, a través de
los autos registros se logra reunir estos datos que vienen a ser una tarea que tiene que realizar el

paciente.

¢) Uso de imagenes (imagineria).

Para que el paciente logre desarrollar sus habilidades y modifique sus cogniciones, a través de esta
técnica se usan imagenes, por ejemplo se pueden utilizar imagenes donde el paciente se visualiza
confrontado diversas circunstancias y asi él mismo se va instruyendo cognitivamente de forma mas

realista a través de cogniciones y pensamientos mas sensatos.

d) Visualizacion cognitiva.

A través de esta técnica se le ensefia al paciente a que aprenda a relajarse, para ello se usan
imagenes placenteras para que de esta forma pueda distraerse de los pensamientos negativos que

le invaden.

e) Negacion de los problemas.

El objetivo de esta técnica es que el paciente analice y llegue a la conclusién por qué una situacion
no llega a ser considerada como un problema, entonces el paciente hace una lista de los problemas

que le aquejan y los cataloga segun la relevancia que estos tienen en su vida.

2. Técnicas conductuales.

El objetivo de las técnicas conductuales es trabajar los sintomas principales, mas importantes que
manifiesta el paciente. Algunas de las técnicas conductuales que se utilizan en la terapia son las

siguientes: (Leahy & Holland, 2000 citado en Ortiz 2012).
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a) Programacion de actividades alternativas.

A través de esta técnica el paciente realiza actividades alternas a la conducta que es considerada
problema, por ejemplo el paciente realiza actividades deportivas como una forma de reducir la

agresion que puede estar manifestando.

b) Entrenamiento asertivo.

A través de esta técnica, el paciente aprende a usar conductas que protegen sus derechos y los de
las demas personas, anteponiendo siempre el respeto, el paciente aprende a manejar sus conflictos

interpersonales de forma positiva.

¢) Entrenamiento en relajacion progresiva de Jacobson.

A través de esta técnica el paciente aprende a tensar, destensar y relajar todos sus musculos de su

cuerpo, a través de esta técnica aprende a distraerse de la ansiedad y logra relajarse.

d) Ensayo conductual y role playing.

A través de esta técnica, se rehacen situaciones que el paciente vivio en el pasado con dificultad, y
a través del modelado y ensayo de nuevas conductas, el paciente va introduciendo nuevas

conductas alternativas para que pueda aplicarlas en su ambiente en el cual se desarrolla.

e) Entrenamiento en habilidades sociales.

En esta técnica se prepara a los pacientes para que conozcan nuevas personas, amplien su circulo
social, inicien conversaciones con nuevas personas, tengan entrevistas de trabajo y todo ello bajo

el uso de habilidades necesarias para llevarlo a cabo.
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Es necesario e importante que el terapeuta cognitivo conductual conozca cuales son aquellas
herramientas que se basa y que aplica la TCC, para ello surge la necesidad que el terapeuta
cognitivo conductual pueda recibir una formacion terapéutica para conocer y posteriormente
aplicar cada una de las técnicas mencionas y otras que puedan existir, en las sesiones de terapia
que tenga con sus pacientes y de esta forma contribuir y ayudar al paciente a resolver la 0 las

problemaéticas que lo traen a consulta.

Asi también Ruiz, Diaz, y Villalobos, (2012) mencionan otra técnica importante:

f) Modelado.

La técnica del modelado se fundamenta en el aprendizaje vicario 6 aprendizaje por la observacion,
desarrollado por Bandura en 1988, la técnica del modelado realiza diversas funciones en el
crecimiento y desarrollo del comportamiento, algunas de las funciones mas relevantes son aprender

nuevas conductas, motivar y modificar la valencia emocional en los sujetos.

1.2.2 Albert Ellis terapia racional emotiva conductual (T.R.E.C).

Este tipo de terapia se basa principalmente en las creencias, emociones de los seres humanos, estas
creencias y emociones se derivan de la percepcion que el ser humano tenga de la realidad que
percibe en su dia a dia, una de las metas de la terapia es que el paciente logre reconocer cuales son
aquellos pensamientos, aquellas creencias irracionales que le estan generando problemas a nivel
emocional y a nivel de comportamientos. (Lega, 1998 citado en Rosas, 2015).

Es asi que Albert Ellis resumid su teoria en lo que denominé el ABC llamado asi por sus siglas en
inglés A B C. (Ortiz, 2012).

Donde:
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"A" ("Activating Event ") Representa un acontecimiento o0 una situacion activadora, este
acontecimiento puede ser interno o externo como por ejemplo un pensamiento, imagen, fantasia,

conducta, sensacion, emocion.

"B" ("Belief System™) Se considera que incorpora a todo el contenido del sistema cognitivo, como
son los pensamientos, los recuerdos, las iméagenes, las actitudes, las normas, los valores, viene a

representar en principio al sistema de creencias del ser humano.

"C" ("Consequence") Representa las consecuencias que se generan por el activador A, las

consecuencias denominadas C pueden ser de tipo emocionales, cognitivas 6 conductuales.

La terapia racional emotiva conductual opera a través de seis principios importantes. (Obst, 2008

citado en Ortiz, 2012).

Los mismos se detallan a continuacién

1. Las emociones humanas son determinadas principalmente por el pensamiento.

2. La principal causa de malestar emocional en los seres humanos es el pensamiento
disfuncional.

3. En necesario hacer un analisis de nuestros pensamientos, para terminar con un problema
emocional, ya que sentimos en relacion a lo que estamos pensando.

4. Los factores genéticos, las influencias ambientales estan presentes en el pensamiento
irracional y psicopatolégico.

5. Laterapiaracional emotiva conductual se enfatiza en las influencias del presente, pues ellas
son encargadas de que el malestar se haya dado a través del tiempo, a pesar de la existencia
psicopatoldgica del pasado.

6. Las creencias se pueden cambiar pero ese cambio de las creencias no es tan facil.
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Tomando en cuenta a los principales autores en el desarrollo de la TCC a través de la historia 'y con
el uso de sus técnicas y herramientas que son abordadas por el terapeuta durante la terapia, tenemos
a varios exponentes a lo largo de los afios, sin embargo es importante resaltar el trabajo de Aron
Beck y Albert Ellis quienes en el desarrollo de la TCC y con sus aportes han logrado que la TCC
se coloque en uno de los niveles mas altos de la terapia psicoldgica, que se ha consolidado a traves
del tiempo; sin duda a la actualidad la TCC es una de las terapias que mas se aplica en el mundo,
teniendo en cuenta que los resultados que ha alcanzado a través de los cambios positivos que se
generan paciente son muy determinantes para lograr su estabilidad emocional, asi como también
que el paciente tenga una buena salud mental, emocional vy fisica para el desarrollo asertivo de sus
pensamientos y comportamientos, en relacion a si mismo y a las personas que forman parte de su

medio ambiente.

1.2.3 Programas cognitivos conductuales y el estrés.

Colque (2012) cita a Caballo (2007) quien sefiala que los tratamientos cognitivos conductuales
simbolizan y dan una orientacion nueva en relacion a la modificacién de la conducta en los seres
humanos. Los programas cognitivos conductuales incorporan técnicas de psi educacion,
restructuracion cognitiva, de exposicién y técnicas de entrenamiento en lo que se refiere a las
habilidades sociales.

En la planificacion y disefio de los programas hay que tener en cuenta aquellos factores cognitivos
de los participantes que asistiran a los programas de intervencion, que a su vez seran adaptados a
cada poblacién en relacion a la problematica que se presenta, esto va a posibilitar que se pueda
hacer una eleccidn correcta sobre el modelo tedrico a seguir, como en el caso del enfoque cognitivo
conductual para lograr el cambio cognitivo y conductual en los participantes, que a su vez

contribuird para alcanzar un mayor beneficio y eficacia de los programas de corte cognitivo
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conductual, asi también se debe tener cuenta a aquellos factores afiliados a la cognicion, que deben
formar parte de los programas, entre ellos se menciona a la edad, la etapa de desarrollo de cada uno
de los integrantes al programa, el lenguaje, el procesamiento de la informacion. (Colque, 2012).
La terapia cognitiva conductual en la cual se desarrollan los programas cognitivos conductuales,
es el planteamiento terapéutico mas coherente para el control del estrés, entre sus representantes se
encuentran Aron Beck, Albert Ellis y a su vez tambiéen se encuentran otros investigadores que la
representan, ellos han tenido la mision de complementarla y transformarla en una de las mas
importantes ramas de la psicologia a nivel mundial. (Ramirez y Gonzales, 2012).

La intervencidn que se lleva a cabo en los programas cognitivos conductuales enfocados a la
reduccion del estrés se realiza principalmente en base a dos niveles:

Nivel cognitivo: Ayuda en la determinacion de saber cual es el pensamiento que tiene el ser
humano cuando atraviesa una situacion estresante, como interpreta esa situacion de estrés y las
expresiones anteriores que ha tenido esta persona en situaciones pasadas.

Nivel conductual: Son aquellos comportamientos que tiene la persona frente a una situacion de
estrés. Asi también el manejo y control del estrés se realiza mediante el adiestramiento en la
inoculacion al estrés descrito por primera vez por Meichenbaum y Cameron en 1972, este proceso
consiste en la instruccion de habilidades particulares, entre las que se encuentran la relajacion, la
asertividad, entre otras, también se analiza una circunstancia que genera estrés en la persona para
adecuar las técnicas en relacion a esa persona, a su vez también se toma en cuenta el uso de
habilidades, para de esta manera poder hacerle frente a situaciones estresantes. (Meichenbaum,
1988 citado en Ramirez y Gonzales, 2012).

Las intervenciones cognitivas y conductuales han sido de gran beneficio en el tratamiento de los
casos de estrés, depresion y ansiedad, entonces es asi que la terapia cognitiva conductual evidencia

los cambios que se han vendido desarrollando en relacion a las ciencias de la conducta, como la
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creacion de técnicas que se han basado en la evidencia y en la lIdgica, que han contribuido al
desarrollo de las intervenciones cognitivas conductuales y por ende el desarrollo de los programas
de intervencion cognitivos conductuales.( Rodriguez, Aguilera, Rodriguez, Lopez y Garcia, 2011).
Es importante mencionar que para que un programa cognitivo conductual tenga mejores resultados,
es necesario que en la elaboracion del programa se puedan tomar en cuenta y usar aquellas técnicas
cognitivas conductuales que se conoce en teoria y poder explicarlas a los participantes en la manera
que ellos las puedan comprenderlas y aplicarlas en el momento del programa 6 posteriormente si
fuera el caso, ya que el uso de estas técnicas son adecuadas para el trabajo y la intervencion segun
sea problematica del grupo que se trabaje y que contribuird a que los pensamientos y conductas
inadecuadas del participante sean remplazadas por pensamientos, conductas adecuadas y sobre
todo funcionales.

Asi mismo es importante también tener en cuenta las dinamicas que seran ejecutadas por los
participantes dentro del programa, cerciorarse que estas dindmicas puedan ser activas 0 pasivas y
teniendo siempre en cuenta que los participantes puedan comprenderlas y llevarlas a cabo con
eficacia.

1.2.3.1 Tipos de programas cognitivos conductuales.

A lo largo de la historia se han desarrollado diversos programas cognitivos conductuales para el
abordaje de las distintas probleméticas en las diferentes poblaciones a nivel mundial, a
continuacion se mencionan algunos de ellos:

Calderdn (2001) sefiala que los programas de tratamiento cognitivo conductual aplicados a nifios
que presentan el trastorno por déficit de atencion con hiperactividad, han llegado a ser muy eficaces
y mas aun cuando estos programas cognitivos conductuales son aplicados de inmediato en aquellos

nifilos que manifiestan los signos del trastorno, con esta medida se evita que aquellos nifios que
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presentan el trastorno, lleguen a tener una percepcion gastada de su imagen, también evita que estos
nifios lleguen a presentar problemas en el comportamiento y a su vez manifiesten carencias en el
aprendizaje escolar bésico.

Por otro lado Arrivillaga, Varela, Caceres, Correa y Holguin (2007 ) refieren que la Hipertension
arterial, junto con otras enfermedades que tienen nexos con factores de riesgo cardiovascular, es la
que ocupa el segundo, tercero Yy cuarto lugar en lo que se refiere a las primeras cinco causas de
mortalidad en Colombia; para el control de la presion arterial se aplica el tratamiento farmacolédgico
y en lo que se refiere a las técnicas psicologicas, las técnicas cognitivas conductuales son las mas
eficientes, con resultados muy positivos para el control de hipertensién arterial y los factores de
riesgo que trae consigo esta enfermedad, estas técnicas cognitivas conductuales forman parte de
los programas cognitivos conductuales de intervencién que hace posible ejecutar las metas
establecidas de los programas en el control de riesgo de la enfermedad, asi como la conexion de
las personas al tratamiento para la hipertension arterial; es importante mencionar que los autores
aplicaron un programa de intervencion cognitivo conductual que tuvo resultados positivos en la
reduccion de la presion arterial.

Asi mismo se ha comprobado que las técnicas cognitivas coductuales que forman parte de los
programas cognitivos conductuales que son aplicados a los pacientes que padecen dolores de
cabeza, han contribuido al alivio de este padecimiento en los pacientes, entre las técnicas
cognitivas conductuales utilizadas estan, la relajacion autégena muscular y progresiva, la
respiracion, la imaginacion guiada, entre otras, estas técnicas ayudan directa ¢ indirectamente,
también se menciona que en el paciente se logra una mayor mejoria en su dolor de cabeza cuando
se llevan a cabo los dos tratamientos, por un lado el tratamiento farmacoldgico y por otro lado el

tratamiento terapéutico. (Reid & McGrath, 1996 citado en Parada y Martinez 2013).
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Como se puede apreciar segun lo referido por lo diferentes autores, los programas cognitivos
conductuales han sido utilizados para el tratamiento de diversas problematicas a nivel mundial,
entre ellas las diferentes enfermedades que ha ido presentando el ser humano en el acontecer de su
vida, gracias a la aplicacion de los programas cognitivos conductuales, se ha llegado a alcanzar
resultados positivos en cada una de las personas que formaron parte de estos programas de
intervencion, ya que como lo refieren los diferentes autores, estos programas de corte cognitivo
conductual han contribuido de forma positiva, llegando a reducir los sintomas y signos de aquellas

enfermedades que padecian las personas antes de la intervencion de los programas.

1.2.4 El estrés

Cohen, Kessler y Underwood (1997) citados en Lopez, Z (2014) refieren que el estrés es
considerado como un proceso que se presenta cuando las demandas del medio ambiente superan
las capacidades adaptativas que tienen las personas para hacerle frente, lo cual conlleva a que se
presenten cambios fisicos, bioldgicos y psicologicos en el organismo del ser humano, y que a su
vez le pueda generar enfermedades.

Wikipedia (2016) sefiala que el estrés proviene (del latin Stringere que significa ‘apretar’)

El estrés es la respuesta fisioldgica o biologica que el organismo presenta cuando este percibe una
situacion amenazante e incrementada, el cuerpo responde al estrés a través del sistema nervioso
simpatico de activacion y se genera la respuesta de lucha o huida.

Debido a que el organismo no es capaz de mantenerse en este estado por periodos prolongados de
tiempo, es el sistema parasimpatico quien regresa al organismo a un estado normal, es decir lo

regresa a las condiciones fisioldgicas normales, lo que se conoce como (homeostasis).
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Asi mismo el estres puede tener un efecto negativo en las personas, esto es conocido, como distrés
pero también puede tener efectos positivos en las personas y esto es conocido como eutrés, estas
condiciones no solo se dan en los seres humanos, sino también en otras especies de animales.

Se considera un estado de estrés verdadero, cuando el ser humano siente que una situacion que
acontece en su vida, va a conllevar a ser una amenaza para él y la percibe como incontrolable e
impredecible; asi mismo piensa que esta situacion puede llegar a perjudicar su integridad, su salud,
es asi que ante esta circunstancia, en el ser humano se mantiene una activacion fisiolégica intensa,
que puede llegar a ser nocivo para €él. (Torres y Baillés, 2014).

1.2.4.1 Causas del estrés.

Hay dos fuentes generales y fundamentales que dan origen al estrés, las cuales son descritas a

continuacion por (Naranjo, 2009).

Primera fuente: En esta primera fuente se encuentran los agentes estresantes que proceden de
situaciones que estan fuera del ser humano como por ejemplo el ambiente, los estudios, la familia,

el trabajo. etc.

Segunda fuente: Aqui en la segunda fuente se encuentra aquel estrés que es generado por el propio
ser humano, en esta fuente esta incluida la personalidad, y la forma en que la persona reacciona y
confronta los diversos problemas.

Por otro lado la autora también menciona que el estrés muchas veces es causado por fobias,
angustias y obsesiones, estos aspectos muchas veces se originan de forma inconsciente en los seres
humanos y estan vinculados con hechos, situaciones traumaticas fisicas o psicoafectivas, de la
misma forma la depresion, los trastornos mentales, la neurosis, que muchas veces se originan en

lainfancia, que son aspectos conscientes y frecuentemente inconscientes, suelen ser generadores
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de estrés, también hay que mencionar que cuando la persona se siente frustrada, siente

insatisfaccion, tiene miedos, todos estos aspectos también son causantes de estrés.

1.2.4.2 Estresores.

Orlandini (2012) refiere que los estimulos que ocasionan una respuesta bioldgica y psicoldgica de
los desarreglos que se convierten en enfermedades y del estrés normal, son denominados como
estresores.

Segun este autor el estrés se clasifica en factores segun trece criterios:

-Momento en que se presentan (reciente, remoto, actual, futuro).

-Periodo de actuacion (breve, largo, prolongando, cronico).

-Si se repite el tema traumatico (si es una sola vez o varias veces).

-Cantidad en que son presentados (multiples 6 Unicos).

-Intensidad del impacto (estresores de menor intensidad, de intensidad moderada, de gran
intensidad).

-La naturaleza del estresor (psicosocial, intelectual, fisico, quimico).

-La medida social (macrosocial, microsocial).

- El tema traumatico (familiar, ocupacional, marital, sexual).

-La existencia del estimulo (representado, real, imaginario).

-La localizacion de la demanda (enddgena, exdgena, ambiental, intrapsiquica).

-Sus relaciones intrapsiquicas (antagonismo, ambivalencia, sinergia positiva, sinergia negativa)

- Efectos que tiene en la salud (eutrés, distrés).

-La formula diatesis/estrés (factor causal, factor formativo, factor desencadenante de la
enfermedad).

A continuacion se describen algunos de los estresores mencionados segun el autor.
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a) Agentes del estrés segiin el momento en que actuan.

Durante la infancia y la adolescencia se producen los estresores remotos que provocan
enfermedades que se desarrollan en la adultez del ser humano, asi también los psicotraumas
remotos pueden generarse cuando el ser humano es parte de una familia disfuncional, ya que es
victima de padres abusivos, autoritarios, castigadores, negligentes, distantes, crueles, permisivos
sobreprotectores y a su vez estos psicotraumas también se generan cuando el ser humano ha
atravesado situaciones negativas, como por ejemplo, la comparacion humillante entre hermanos,
la separacién de los padres etc, al mismo tiempo estos psicotraumas pueden ser generados por una
enfermedad.

Se considera estresores recientes a aquellos que actdan en los dos Ultimos afios, los estresores
actuales son aquellos que suceden en el momento y los estresores futuros son aquellos que ocurren
de una situacion anunciada, que influye desfavorablemente en la persona, antes de que esta
circunstancia ocurra. (Orlandini, 2012).

b) De acuerdo con el periodo.

Los estresores se clasifican en breves, prolongados y crénicos de acuerdo al tiempo que duran, por
ejemplo si ocurre un temblor, la persona estara experimentando un estresor breve gue se traducira
en un distrés breve; el estrés puede llegar a mantenerse en el ser humano durante horas, dias, y

cuando duran meses, afios, ya se consideran como prolongados y cronicos. (Orlandini, 2012).

c) Segun la repeticién del tema (estresor Unico o reiterado).

La repeticion de un mismo asunto suele agravar 0 en caso contrario reducir la respuesta al estrés,
en este caso se menciona el ejemplo de una mujer que ha tenido muchos partos, percibe menos el

estres, 0 el médico que al ser testigo del malestar continuo de los pacientes, se llega a inmunizar
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ante este malestar de los enfermos que estan en agonia, sin embargo en otras circunstancias, la
reiterada presencia del estresor provoca mayor afliccion, como en los casos de las neoplasias.

(Orlandini, 2012).

d) En consideracion a la cantidad en que se presentan (Gnicos y multiples).

A consecuencia de un psicotrauma unico se originan las enfermedades por estrés, pero también los
estresores se pueden producir en cadena a partir de un hecho acontecido, por ejemplo el caso de
una disfuncion sexual, el cual es considerado como el primer estresor, esta situacion origina
insultos y abandono de la pareja, este hecho viene a ser el segundo estresor y posteriormente se da
la privacion de los hijos, este hecho a su vez es considerado como el tercer estresor, seguidamente
a esta cadena se presenta el cuarto estresor, que es la perdida de las comodidades y finalmente

aparece el quinto estresor que es la adaptacion a la nueva pareja.

e) Segun la intensidad del impacto.

Los estresores segun la magnitud, puede ser de intensidad leve, moderada o grave, los
microestresores que se presentan pueden ser positivos, como cuando una persona se encuentra con
sus amigos o también pueden ser negativos, como cuando hay un corte de la luz en una casa; la
medicina ha prestado mucha atencion a los microestresores negativos porque pueden llegar a
desencadenar situaciones tan estresantes como los que ocurren en circunstancias dramaticas.

Las guerras, las catastrofes y en general circunstancias muy criticas, pueden llegar a generar estados
de un estrés de gran intensidad en el ser humano pero lo que va a determinar un psicotrauma es la
susceptibilidad que tiene la persona ante esa circunstancia negativa que esta atravesando.

Asi mismo la forma clinica de la enfermedad psiquica por estrés sera definida por la intensidad en

que se presente el psicotrauma, segun este autor los microestresores originan irritabilidad, burnout
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(agotamiento), fatiga; los estresores que son considerados como moderados y graves suelen
provocar ira, ansiedad, melancolia y los estresores intensos originan trastornos permanentes
postraumaticos. (Orlandini, 2012).

f) De acuerdo a su naturaleza.

El estrés puede ser causado por circunstancias fisicas, fisioldgicas, quimicas, intelectuales,
psicosociales, las consecuencias de estos estresores mencionados hacen que se presenten en los
seres humanos enfermedades mentales, accidentes, violencia, adicciones, disfunciones sexuales,

cefaleas etc. (Orlandini, 2012).

Segun lo referido por el autor una de las fuentes del estrés que se originan en los seres humanos
son los llamados estresores, que como ya se ha mencionado son de diversas indoles y que se suelen
producir en la infancia, en la adolescencia, en la juventud, en la adultez y hasta en la senectud de
los seres humanos, que a su vez si no son tomados con seriedad y no se toma las medidas de
afronte en relacion a la falta de herramientas y habilidades necesarias en la persona para hacerle
frente a estos estresores, pueden llegar a causar muchos aspectos negativos en los seres humanos

a lo largo de su vida.

1.2.4.3 Tipos de estrés.

En funcidn de su signo el estrés se clasifica en:

a) Estrés positivo ¢ eutres: Este tipo de estrés lo manifiestan aquellas personas que atraviesan
situaciones que les generan presion pero a su vez identifican que los efectos de estas situaciones
que le han generado presidn, generan aspectos positivos, de esta forma las personas usan este tipo

de estrés para sentirse mas motivados y listos para confrontar una situacion.
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b) Estrés negativo o distres: Este tipo de estrés lo manifiestan aquellas personas que suelen
anticiparse de forma negativa a los acontecimientos que le han generado presion, este tipo de estrés
genera en las personas blogueos, desequilibrio, inestabilidad para poder actuar en forma normal e

imposibilita que la persona pueda realizar sus funciones de forma adecuada.

En funcion a su duracién se clasifican en:

a) Estrés agudo: Este tipo de estrés se origina por las exigencias que la persona se impone durante
todos los dias, cuando la persona manifiesta este tipo de estrés en disminuidas cantidades no genera
dificultades graves, puede ser Util pero si el estrés agudo se manifiesta en cantidades altas, suele
tener consecuencias nocivas para el ser humano, afecta la salud mental y el organismo; asi mismo
este tipo de estrés suele ser de poca durabilidad y se puede tratar de forma sencilla, algunos de los
sintomas asociados son la aparicion de emociones negativas, dolores en los musculos, sintomas

digestivos.

b) Estrés agudo 0 episodico: Este tipo de estrés es el que suele aparecer en las personas de forma
usual, son aquellas que se auto exigen demasiado en torno a sus comportamientos y en relacion al
medio ambiente, las personas que experimentan este tipo de estres, suelen tener un comportamiento
colérico, iracundo y hostil, asi mismo estas personas sienten que no pueden hacer todo lo que
quisieran y eso les genera angustia, siempre estan angustiadas y se afligen por las circunstancias
del futuro, ya que lo visualizan de forma catastréfica y a su vez no son conscientes del dafio que
se estd generando en su vida.

Este tipo de estrés es dificil de tratar, las sefiales asociadas a este tipo de estrés son los dolores de

cabeza, en el pecho y dificultad para respirar.
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c) Estrés cronico: Las personas que padecen este tipo de estrés suelen tener consecuencias muy
negativas a largo plazo, cuando el estrés se origina y la persona que lo padece no hace nada para
cambiar ¢ salir de esta situacion estresante, se produce un deterioro fisico y mental en el sujeto.

Este tipo de estrés también suele originarse por conflictos bélicos, pobreza extrema, por un trauma
que se Vvivio en la infancia y que cambio las creencias que la persona tenia, asi mismo quien lo
padece no es consciente de esta situacion; el tratamiento suele ser muy complejo y muchas veces
requiere también tratamiento médico, ya que la persona se acostumbro a vivir con ese estrés cronico
y duda que el tratamiento pueda funcionar en el 6 ella; los sintomas asociados a este tipo de estrés
son las enfermedades del sistema digestivo, riesgo de suicido, sentimientos de indefension entre

otras. (Garcia, s.f).

1.2.4.4 Fases del estrés.

Melgosa (1999) citado en Davila y Diaz (2015) refiere que cuando el estrés aparece en el ser

humano pasa por distintas etapas, las cuales se menciona a continuacion:

a) Fase de reaccion de alarma: El organismo frente a un estimulo estresante reacciona de forma
automatica y se prepara para emitir una respuesta, se prepara para la accion, se prepara para la
lucha o para la huida que le estad generando ese estimulo estresante, entonces es asi que en ese
proceso, el sistema nervioso se activa y aparecen manifestaciones en el ser humano como la
sudoracion de la boca, pupilas dilatadas, sudoracién, tension muscular, aumento de la glucosa,
aumento de la tension arterial, taquicardia, secrecion de adrenalina y noradrenalina y aumento de

la funcion respiratoria.
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b) Fase de resistencia: En esta segunda fase es cuando el organismo continta reaccionando de la
misma forma que en la fase anterior, para de esta forma hacerle frente a la situacion estresante, ya

que no tiene el tiempo necesario para poder recuperarse.

c) Fase de agotamiento: En esta tercera etapa la energia que presenta el ser humano ya es limitada
y si el estrés en esta tercera etapa se mantiene de la misma forma 6 logra obtener mayor intensidad,
entonces el ser humano llega a superar su capacidad de resistencia y es asi que en el organismo
empiezan a aparecer alteraciones psicosomaticas, ya que el organismo ha entrado en una fase de

agotamiento.

Las fases del estrés nos muestran el proceso que atraviesa el ser humano cuando se llega
desencadenar el estrés en su vida, con ello es posible darnos cuenta que este proceso no es facil, ni
sencillo de atravesar para el ser humano, es asi que podemos comprender la importancia de tomar
conciencia de los signos y sintomas del estrés y también darnos cuenta de aquella persona que
pudiera estar padeciendo el estrés en su vida, para que llegue a recibir un tratamiento terapéutico
eficaz, en este caso optar por un enfoque como la TCC, que le ayude a salir adelante y pueda

continuar con su vida de una forma normal y funcional.

1.2.4.5 Consecuencias del estrés.

El estrés causa un sin fin de consecuencias en los seres humanos a nivel fisiolégico, cognitivo,

emocional, y conductual, Otero et al. (2015) sefialan a continuacién las mas relevantes:

a) A nivel fisioldgico: Aumento del ritmo cardiaco, aumento de la frecuencia respiratoria, aumento
de la tensién muscular, Inhibicion del sistema inmunolégico, pérdida de la libido, disfunciones

sexuales, incremento de azUcar en la sangre, aumento del colesterol, entre otros.
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b) A nivel Cognitivo — Emocional: Dificultad para lograr concentrarse, exagerada preocupacion,
desorientacion, confusion mental, pérdida de memoria, aumento de la labilidad emocional,
disminucion de la autoestima entre otros.

Holt citado en Otero et al. (2015) menciona que entre las consecuencias psicologicas originadas
por el estrés se encuentran la ansiedad, la depresion, la insatisfaccion de vida entre otros.

c¢) A nivel conductual: Desgaste en las relaciones interpersonales, agitacion motora, explosion
emocional, problemas familiares, ausentismo laboral, bajo rendimiento laboral, entre otros.

Como podemaos observar las consecuencias del estrés pueden llegar a causar problemas muy serios
en los seres humanos e inclusive llegar a causar dafios irreparables, llegando a desestabilizar por
completo a la persona que padece el estrés, si es que no se toma las medidas necesarias para

enfrentarlo y manejarlo.

1.2.4.6 El estrés es perjudicial.

Para poder entender cuando es perjudicial el estrés es importante conocer algunos aspectos

fisiol6gicos que son basicos. (Torres y Baillés, 2014).

El cerebro controla la respuesta de estrés mediante dos mecanismos:

a) La activacion del sistema nervioso autbnomo.

El sistema nervioso autdnomo se encarga de dirigir la actividad de los 6rganos del cuerpo y esto lo
realiza de forma involuntaria; se designa sistema nervioso simpatico a la parte del sistema nervioso
auténomo que se activa con la respuesta de estrés, la secrecion de las hormonas como la adrenalina
y noradrenalina son controladas por el sistema nervioso simpatico, que a su vez son las encargadas

del incremento de las funciones de varios 6rganos del cuerpo como por ejemplo el corazdn, este
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organo al ser acelerado permite bombear mas sangre a los tejidos del cuerpo que son empleados
para manejar la amenaza que se esta produciendo en el ser humano.

Por otro lado el sistema nervioso parasimpatico es la otra parte que interviene en el estrés, este se
encarga de disminuir la actividad de diversos sistemas corporales, entonces si una persona tiene
que correr una carrera se activa el sistema simpatico, lo cual conlleva a que se acelera el corazon,
los masculos se tensan, la persona frunce el cefio, los vellos se erizan para que de esta forma la
persona parezca mas grande, entonces una vez que la persona llega primero que los demas, ganando
la carrera, es entonces que se activa el sistema nervioso parasimpatico y con ello se logran relajar
los musculos, el corazén y los vellos regresan a su estado normal. (Torres y Baillés, 2014).

b) La secrecién de hormonas.

Otro mecanismo que usa el cerebro para emitir una respuesta de estrés es la secrecién de hormonas
y esto lo hace a través del eje hipotalamico hipofisario adrenal; el cortisol es la hormona primordial
del estrés, fue disefiado para lograr la supervivencia en los seres humanos, las funciones del cortisol
son la regulacion de la glucosa, el sistema inmunoldgico, la presién arterial y también ayuda en la
obtencidn de energia através del metabolismo de los carbohidratos y las grasas, la secrecion exacta
de cortisol hace posible que el organismo del ser humano tenga una contribucion, un plus de energia
para que este pueda luchar o correr por mas tiempo; en sintesis, el cortisol ayuda a que el organismo
reduzca la sensibilidad al dolor, incrementa la actividad del sistema inmunol6gico, mejora la
atencion y la memoria.

El sistema nervioso autonomo y la secrecion hormonal entrenan al organismo para realizar
comportamientos que a su vez incluyen las repuestas conductuales y fisioldgicas que son necesarias

para que el ser humano pueda manejar las experiencias amenazantes, cuando la actividad que
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realiza el ser humano resulta ser mas severa, tanto el sistema nervioso simpatico como la secrecion
hormonal que interactian en forma constante en el medio, logran activarse de forma maés elevada.
Sin embargo cabe mencionar que lo que conlleva a una respuesta al estrés, es el periodo que tardan
los sistemas en retornar a su estado normal y no se considera tanto la cantidad de activacion del eje
hipotalamico hipofisario adrenal y del sistema nervioso simpatico.

Muchas veces la respuesta del estrés es ideal cuando se producen las emergencias, el cuerpo se
organiza para hacerle frente a la amenaza, se agudizan los sentidos, se centra la atencion en la
amenaza, el organismo se prepara para luchar o huir de una forma espectacular, aumenta la
velocidad de procesamiento, pero esta circunstancia también puede llegar a ser perjudicial. (Torres
y Baillés, 2014).

El ser humano puede desenvolverse adecuadamente si se presenta las circunstancias favorables y

positivas, sin embargo si estas circunstancias cambian, el organismo se sobrecarga de dos maneras:

1. Cuando un ser humano atraviesa una enfermedad y no es capaz de hacerle frente a la amenaza,
porque siente su capacidad disminuida o también ocurre cuando las demandas del entorno son
demasiadas altas para él, las cuales conllevan a responsabilidades mayores, para lo cual la persona

no esta preparada.

2. Cuando el individuo intenta hacerle frente a la amenaza tiene que hacer cambios que muchas
veces le generan aspectos perjudiciales, como por ejemplo cuando tienen que buscar informacion
extra y de forma rapida, para responder a las responsabilidades de un ascenso que se produjo en el
trabajo, para el cual no estaba preparado. (Torresy Baillés 2014).

Teniendo en cuenta lo referido se sabe que en determinadas circunstancias, algunas personas
pueden hacerle frente al estrés y logran manejar las situaciones estresantes, pero en determinadas

personas no ocurre lo mismo, ya que se sienten incapaces para poder manejar de forma positiva
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las demandas del entorno y esto a su vez produce que esta respuesta del organismo al estrés se
convierta en nociva y llegue a poner en peligro su salud mental, emocional y fisica, ya que se
modifica su organismo de forma negativa, y todo ello conlleva a que la persona llegue a padecer

consecuencias negativas, entre ellas las diferentes enfermedades. (Torres y Baillés, 2014).

1.2.4.7 El papel de los pensamientos en el estrés.

La forma de evaluar un estimulo estresor, determina la respuesta de estrés frente a ese estimulo; a
inicios de los afios setenta se descubrio que las lesiones en la pared gastrica debidas al estrés no
dependia del tipo de estresor al que la persona era sometida, sino el que la persona creyera que no
tenia control sobre esa situacion, por lo tanto las amenazas que la persona siente que no puede
controlar, le producen estrés, esto fue descubierto por Jay M. Weiss. (Torres y Baillés, 2014).

Teniendo en cuenta lo que refieren los autores en relacién a como los pensamientos influyen en el
estrés, es necesario resaltar este aspecto, ya que el ser humano durante el desarrollo de su vida
personal, familiar, laboral y al atravesar circunstancias negativas, suele tener pensamientos
negativos y a su vez suele darle un significado negativo a las situaciones que se desarrollan en su
viday todo ello le genera malestar, estas circunstancias negativas, al presentarse de forma continua
en el ser humano, vienen a desencadenar lo que se conoce como estrés; por ello nace la importancia
de que el ser humano pueda llegar a cambiar esos pensamientos negativos por otros mas positivos
y asi mismo cambiar la forma negativa como percibe las situaciones a su alrededor, para que de
esta forma pueda llegar a manifestar un bienestar emocional en su vida ; ahora todo lo mencionado
no es facil de lograr, muchas veces las personas que padecen esta problematica, van a necesitar la
ayuda de un profesional, para poder lidiar con estas circunstancias y aprender las estrategias
necesarias para poder afrontar estas situaciones negativas y de esta manera lograr un cambio

positivo en su vida personal, familiar y laboral.
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1.2.5. El estrés laboral.

Oramas (2013) refiere que el estrés aparece para sefialar la relacién que existe entre los seres
humanos y el medio ambiente, para de esta forma lograr entender como aquellos factores sociales
y psicoldgicos impactan en el bienestar y la salud de los seres humanos.

Lazarus y Folkman (1986) y O’Brien (1998) citados en Ramirez, D’ Aubeterre y Alvarez (2012)
refieren que debido a los factores del entorno laboral y los factores externos que son vinculados al
ser humano, se produce el estrés laboral, a su vez el estrés laboral es un estado de tension personal
o displacer; las personas que estan sumergidas en circunstancias estresantes, tienden a hacer
valoraciones y evaluaciones primarias de estos hechos estresantes y van categorizando estas
circunstancias como benignas, irrelevantes o son consideradas las causantes de estrés, segun sea
percibido el nivel de la amenaza; la salud mental 0 fisica, asi como también el bajo rendimiento
laboral son consecuencias de los estresores que a su vez llegan a ser generadores de que la persona
manifieste estrés laboral.

Los estimulos estresantes no solo se basan en circunstancias que ocurren en la vida de las personas
y que originan cambios importantes, los estimulos estresantes tienen que ver con situaciones que
se mantienen en el tiempo, que van generando cambios que persisten constantemente y que son
adaptativos, como por ejemplo la sobre carga de roles, los conflictos interpersonales, la enfermedad
cronica. (Pearlin, 1989 citado por Oramas, 2013).

Es asi que debido a los problemas que se producen en el centro de trabajo se llega a originar el
estrés laboral, asi mismo cuando la empresa para la cual trabajan las personas presenta demandas
que el trabajador no puede llegar a cumplir, también esta circunstancia suele generar estrés laboral,
ya que los trabajadores empiezan a tener experiencias negativas en su centro de labores. Doval,

Moleiro & (Rodriguez 2004 citados en Davila y Diaz 2015).



53

Cano por su lado (2002) quien es citado por Ramirez, D’ Aubeterre y Alvarez (2011) sefiala que el
estrés laboral es percibido subjetivamente cuando se produce una interaccion entre el ser humano
y su lugar de trabajo, desde ese punto de vista, el estrés se origina al producirse un desacuerdo entre
los recursos que posee la persona para salir adelante y las exigencias del entorno en el cual se
desenvuelve.

Maslash & Jackson (1997) refieren que el estrés laboral se produce por un agotamiento emocional
gue manifiestan las personas en sus centros de labores, las consecuencias de este agotamiento
emocional genera desmotivacion y que a su vez ocasiona que las personas manifiesten sentimientos
de frustracion e incompatibilidad con su centro laboral.

1.2.5.1 Estresores laborales.

Sanchez (2011) sefiala los estresores laborales entre ellos tenemos los siguientes:

a) Estresores del ambiente fisico: Dentro de los estresores fisicos se encuentran, la iluminacion que
puede ser poca 0 mucha y puede afectar a las personas que trabajan, otro estresor es el ruido, por
ejemplo cuando se trabaja en un lugar donde hay alarmas, que muchas veces afecta la productividad
del trabajador, también el trabajar en ambientes contaminados que pueden causar problemas fisicos
y psicoldgicos en el ser humano, otro aspecto a considerar es la temperatura en el lugar de trabajo,

cuando esta temperatura es alta, suele causar incomodidades en los trabajadores.

b) Estresores de la tarea: El estrés es percibido de forma diferente por las distintas personas, ya que
esta situacion depende de la particularidad de cada tarea; cuando las labores del trabajo se adaptan
al trabajador y el trabajador se adapta a ellas, se genera una motivacion en el trabajador, lo que
conlleva su bienestar psicoldgico, pero cuando sucede lo contrario se originan los estresores, entre

ellos se nombra a la carga mental de trabajo que es la energia que posee el trabajador para
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desempefiarse positivamente pero cuando hay mucha carga mental no se logra realizar la tarea
pendiente, otro aspecto es el control sobre la tarea que se produce cuando el trabajador no controla
las tareas asignadas del puesto, porque no tiene los conocimientos necesarios para realizar las tareas
encomendadas, esto sucede cuando por ejemplo el trabajador fue cambiado de su area de trabajo

donde antes laboraba y desempefiaba un buen trabajo.

c) Estresores de la organizacion: Dentro de los estresores de la organizacion se encuentran el
conflicto y ambigliedad de rol, esta situacion se presenta cuando la organizacion tiene exigencias
que discrepan con lo que el trabajador espera, como por ejemplo el recibir 6rdenes que son ilégicas

por un superior que pertenece a la organizacion.

Asi mismo se considera como estresor laboral al horario de trabajo, ya que si el trabajador esta
expuesto a un exagerado horario de labores, esta situacion puede llegar a causarle desgaste fisico
y mental, que le terminara generando estrés laboral; otro aspecto son las relaciones interpersonales
negativas dentro del centro laboral, como por ejemplo cuando hay trabajadores que les complican
la vida a sus compafieros de trabajo, lo cual no permite que haya un buen clima laboral de apoyo,
lo que a su vez generara estrés dentro de la organizacion, asi también otro aspecto importante a
considerar, es el desarrollo profesional, sucede que cuando el trabajador percibe que sus
aspiraciones laborales dentro de su centro de trabajo no son valoradas y tomadas en cuenta por
parte de la organizacion, esta situacion suele generar frustracion en el trabajador, que le conllevara

a presentar estrés laboral.

1.2.5.2 Factores psicosociales que inciden en el estrés laboral.

Lucefio (2008) citado en Davila y Diaz (2015) sefiala que existen varios factores de tipo psicosocial

gue causan el estrés laboral.
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a) Desgaste Emocional: Se presenta cuando la persona se siente emocionalmente cansada,
consumida por el trabajo, este cansancio va acompafiado de agotamiento emocional, reduccion de

los aspectos positivos y la percepcion de tener una baja capacidad para llegar a cumplir los retos.

b) Insatisfaccién por retribucién: Se presenta cuando la persona percibe una insatisfaccién en su
centro laboral como por ejemplo, percibir un sueldo minino que no se ajusta a sus gastos y también
la falta de crecimiento laboral en el centro de labores, todo ello conlleva a que se manifieste una

disminucion de la eficacia en la empresa.

¢) Insatisfaccion del ejercicio profesional: Se presenta cuando las personas que trabajan en una
empresa, organizacion, consideran de forma negativa algunos aspectos y circunstancias que se dan
dentro de la organizacion, como por ejemplo el lugar de trabajo, las tareas asignadas, las decisiones

que se toman en el centro laboral y la forma de trabajo.

d) Falta de motivacion para el desempefio: Se presenta cuando en el centro laboral, los trabajadores
perciben de forma negativa las relaciones sociales, con sus jefes, con sus compafieros y a su vez no
se sienten motivados por la organizacion, esta situacion les genera a los trabajadores desmotivacién

en su centro de labores, lo que afecta el desempefio de sus funciones.

e) Exceso de demandas laborales: La personas que trabajan sienten que las demandas que les genera
la organizacion son demasiadas altas y que al no tener el control sobre esas demandas, es dificil

poder cumplirlas, lo cual constituye un riesgo.

e) Demérito profesional: Las personas perciben que en su centro de trabajo se platean demandas
laborales demasiado altas y solo se obtienen pequefias recompensas por el esfuerzo que hicieron

por tratar de cumplir esas demandas impuestas por la organizacion.
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1.2.5.3 Consecuencias del estrés laboral.

Para referirnos a algunas de las consecuencias del estrés laboral es importante citar a Otero et al.
(2015) quienes refieren que el estrés laboral ha traido muchas consecuencias negativas en el campo
de la salud y en las organizaciones, es por esta razon que captd la atencion de muchos
investigadores y tedricos. El estrés laboral ha generado muchos costos en los diferentes ambitos
sociales, econdémicos, sanitarios, debido a su progresion en los ultimos afos.

Las consecuencias del estrés laboral se basan en la idea de que cuando una persona se adapta a un
estresor en forma continua, sucede que el organismo disminuye sus recursos y se vuelva fragil a la
enfermedad. También se menciona que las consecuencias que se derivan del estrés laboral se
presentan a través de manifestaciones que afectan al ser humano a nivel cognitivo, emocional,
fisioldgico y en el comportamiento, entre ellas se puede mencionar el tener una baja autoestima,
tener pensamientos negativos, tener conflictos interpersonales y que la persona se ausente de su
centro laboral frecuentemente.

Mejia H (2014) sostiene que al desarrollarse las manifestaciones relacionadas con el estrés laboral,
esta situacion también podria conllevar al desarrollo de trastornos fisicos y psicoldgicos, también
esta situacion estresante que manifiesta la persona, llega a deteriorar las relaciones interpersonales
su circulo social y muchas veces también llega hasta quebrar las relaciones interpersonales,
familiares, laborales.

El estrés laboral produce efectos negativos en el ser humano, como la preocupacion excesiva, la
incapacidad para tomar decisiones, dificultad para mantener la atencién, mal humor, mucha
sensibilidad a las criticas, ser susceptible a la posibilidad de algin tipo de consumo toxico o sufrir
accidentes, todo ello conlleva también a que la persona llegue a tener alteraciones en su

comportamiento, a su vez estas consecuencias van a desgastar las relaciones familiares, personales
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y laborales que van a propiciar un bajo desempefio laboral, que va a conducir a una insatisfaccion

laboral en el trabajador.

1.2.6 El estrés docente.

Hanif (2004) citado en Lépez (2014) sefiala que el estrés en los docentes esta relacionado con
cuatro puntos problematicos, el primero sefiala en usar el término estrés para referirse al nivel de
demanda o puesto del docente, como cuando una persona, en este caso el docente intenta cumplir
las demandas del trabajo y se produce el estado emocional negativo en él. El segundo punto analiza,
si para sefialar al estrés, es necesario contar con las demandas positivas y negativas que presentan
los docentes, o solo tomar en cuenta las negativas, el tercer punto es considerar que los docentes
expresan respuestas emocionales en relacion a como ellos perciben las circunstancias, asi como las
capacidades, habilidades que poseen para hacerles frente a estas circunstancias y el cuarto punto se
refiere a lograr un equilibrio entre las habilidades que tienen los docentes en relacion a las
demandas que les son impuestas, también hay que tener en cuenta, que no solo el trabajo causara
estrés en los docentes, sino al mismo tiempo seran los diversos factores que se suscitan, seran los
causantes del estrés, mencionando entre ellos se sefiala la forma como el docente perciba su labor
y la visidn subjetiva que tiene de ella.

Kyriacou (2001), Wilson (2002) y Hanif (2004) citados en Lopez (2014) refieren que el estrés
docente es una experiencia desagradable en donde estan presentes varias emociones negativas
como la ira, la tension, la rabia, la ansiedad, la depresion, la frustracion que se presenta en la
actividad como docente, es asi que ante esta problematica, el docente percibe que el desarrollo de
su autoestima y su bienestar son amenazados por las situaciones laborales que esta atravesando.
Lopez (2014) cita a Haberman (2004) quien sefiala que el estrés docente es un estado emocional,

en el cual se manifiesta un agotamiento fisico y actitudinal, esta situacion suele presentarse en
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aquellos docentes que por largos periodos de tiempo no han encontrado la forma de poder hacerle
frente al estrés, ya que no han encontrado la manera de trabajar positivamente el estrés.

Cuenca y O’Hara (2006) citados en Lopez (2014) refieren que los docentes durante sus jornadas
laborales, enfrentan situaciones con una serie de obstaculos, que les generan presiones y esas
presiones son las que desencadenan un alto nivel de estrés en ellos, que pueden llegar a afectar su

desempefio laboral a lo largo del tiempo.

Gutiérrez, P; Morén, S.y Sanz, Inmaculada. (2005) Sostienen que el estrés docente es un tema de

investigacion que acapara un gran namero de estudios.

1.2.6.1 Agentes desencadenantes del estrés docente.

En reiteradas ocasiones se producen modificaciones en nuestra sociedad, esta situacion conlleva a
que los docentes tengan que acomodarse a estas variaciones, que muchas veces son provechosas
para la sociedad, es asi que esta situacion es uno de los principales agentes de estrés laboral que
manifiestan los docentes. (Ruiz, 2010).

A continuacion la autora menciona algunos de los agentes desencadenantes del estrés laboral en
los docentes, entre ellos tenemos:

a) La nueva estructuracion social: EI docente no es reconocido como deberia ser y esto se debe a
la incapacidad de la sociedad de reconocer al docente en su faceta de persona que ayuda a que los
alumnos adquieran nuevos aprendizajes, conocimientos y no solo sea considerado como aquella

persona que trasmite contenidos frente al adelanto de la tecnologia.

b) El cambio de rol de la familia tradicional: Las familias han confiado su obligacion educativa a
los centros educativos, otro aspecto a considerar es que debido a la falta de tiempo de los padres

de familia, ellos no se involucran en las labores del colegio, a todo ello también se menciona que
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la labor del docente muchas veces es subestimada, minimizada por los padres de familia y por los

alumnos.

c) Las reformas llevadas a cabo por la administracion educativa: Los continuos cambios que se
producen en el ambito educativo, como la modificacion de los codigos legales, han originado que

no se pueda llegar a acuerdos, lo cual solo produce desconfianza.

d) Las nuevas caracteristicas del alumnado: Muchos alumnos manifiestan desobediencia, rebeldia,
en los salones de clase, incluso también se producen peleas entre los alumnos y falta de respeto
hacia el docente, otro aspecto es el que alumnos de otros colegios sean derivados a las instituciones
educativas publicas y muchas veces el docente al intentar manejar esta situacion, termina
ocasionandole estres.

Asi mismo la autora también menciona que hay otros agentes desencadenantes del estrés docente,
entre ellos tenemos algunos y se mencionan a continuacion:

1. La bulla que hacen los alumnos.

2. Falta de reconocimiento a la ensefianza que trasmite el docente.

3. Alumnos dificiles.

4. Presiones de los jefes.

5. Falta de respeto al docente por los alumnos.

6. Carente o incompleto material de trabajo para el docente dentro del colegio.

7. Cuando el docente se siente presionado por los padres de familia.

8. Cundo hay muchos alumnos en una sola aula.

9. Sueldo muy bajo.

10. Alumnado poco motivado en la ejecucion de tareas.
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1.2.7 Modelos del estrés laboral.

En la variada bibliografia sobre el estrés existen diferentes modelos, en esta investigacion se

describen aquellos que son considerados como relevantes.

1.2.7.1 Walter Canon y la homeostasis.

Moscoso (2009) es citado por Ldopez (2014) quien sefiala que el estrés tiene una respuesta
fisiologica y es definida como pelea 6 huida, fue Walter Cannon quien describid esta respuesta
fisioldgica en un principio, para explicar la respuesta que los animales emitian cuando eran
expuestos a situaciones amenazantes dentro de un laboratorio de experimentos, Cannon nombro a
la respuesta de activacidon neurovegetativa y de la medula suprarrenal como respuesta de pelea 6
huida, esta activacion neurovegetativa se producia en el organismo cada vez que era expuesto a
una serie de factores externos que amenazaban la homeostasis y el balance metabdlico, a través de
ello demostrd que ante una situacion amenazante el organismo la confrontaba y luego pasada ya
esta situacion estresante, el organismo volvia a su estado original para el funcionamiento excelente
del metabolismo.

Cannon con el estudio que realizé dio a conocer que el organismo lograba mantener el equilibrio a
través de un sistema interno por medio de mecanismos de retrocomunicacion, al cual lo definio
como homeostasis, este estudio que realizé Cannon fue de gran aporte para el progreso del término
estrés que se determind posteriormente; en relacion a la investigacion de Cannon se llegé a
contextualizar al estrés como una reaccién ante un estimulo de alarma que sefialaba el quiebre de
la homeostasis ante la presencia de una enfermedad; en esta representacion del estrés, Cannon lo
dio a conocer como un efecto de saturacion, porque se producia la alteracion del equilibrio interno

del ser humano.
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1.2.7.2 Sindrome general de adaptacion de Selye.

Selye (1978) citado en Lopez (2014) refiere que el cuerpo de un organismo en su labor de
restablecer su homeostasis interna, responderd con una forma bioldgica esperada ante cualquier
fuente bioldgica externa de estrés, el cuerpo trabaja para mantener su estabilidad a través de una
serie de pasos, Selye sefialé que con el sindrome de adaptacion general, las respuestas adaptativas
del cuerpo se dividen en tres etapas:

Segun Selye la primera etapa de este sindrome es la alarma, en esta etapa se identifica el estresor
que afecta al ser humano, es asi que el cuerpo es colocado en un estado de alarma, por la respuesta
ante el estrés que posee el cuerpo, en esta etapa en el cuerpo empezara la activacion del eje HPA
(Hypothalamus-Pituitary-Adrenocortical Axis) que se encuentra ubicado en el cerebro y se
producira el cortisol, esta hormona activa las glandulas suprarrenales (aderenocorticotropic
hormone ACTH, noradrenalina y adrenalina, entonces se producira en el cuerpo la adrenalina
necesaria para generar el impulso de pelea o evitacion .

Segun lopategui (2006) citado en Lopez (2014) durante esta primera etapa pueden originarse
cambios psicoldgicos en los seres humanos como por ejemplo la ansiedad, desconcentracion,
inquietud, también se originan cambios psicosociales como la agresion, irritabilidad, alteracion
del clima social y la comunicacién, asi mismo también se pueden producir cambios a nivel
endocrino, cardiovascular, digestivo e incremento de la presion arterial.

La segunda etapa segun Selye 1978 es la resistencia, durante esta etapa, el cuerpo lucha por
alcanzar la homeostasis siempre y cuando la amenaza o el estresor continten, entonces el cuerpo
intenta reequilibrar la sobre estimulacién de hormonas que han sido originadas por el estrés, es en
este proceso que al no ocurrir la defensa para lo que se prepara el cuerpo, este se va agotando en el

intento de adaptarse a las demandas del ambiente, y al no poder mantenerse en este estado por un
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tiempo indefinido, la adrenalina se va acumulando en los musculos y va causando espasmos,
ulceras, dolores de cabeza, erupciones.

Selye sefiala al agotamiento como la tercera etapa, tal es asi que ya en esta fase o etapa, los recursos
del cuerpo se han drenado, por lo tanto las funciones en el cuerpo no se dan de forma normal, los
sintomas del sistema autonomo central pueden reaparecer con desbalances digestivos, aumento de
la presion arterial, taquicardias, 6 una actividad endocrina inestable; tanto el sistema inmunoldgico,
como la glandula adrenal se debilitan, si esta etapa se alarga, entonces ocurre un desbalance total
porque las funciones en el cuerpo no se realizan con normalidad, el cuerpo no alcanza la
homeostasis para funcionar, y todo ello se traduce en que en el ser humano comienzan a presentarse
las enfermedades mentales, también hay problemas en el sistema digestivo, problemas en el sistema

cardiovascular, ulceras, diabetes y depresion.

1.2.7.3 Modelo transaccional de las valoraciones cognitivas y el estrés.

Richard Lazarus es conocido por su teoria sobre el estrés y las emociones, esta teoria muestra
como las valoraciones cognitivas que hace el ser humano, tienen un papel muy importante en las
emociones y el estrés (Gomez, 2005 citado en Lépez 2014).

Para Lazarus y Folkman (1984) citados en Lopez (2015) sostienen los autores que el estrés depende
en general del intercambio que se realiza entre el ser humano y el estrés y no solo depende de la
persona y el evento, independientemente separado uno del otro, los investigadores esclarecen que
el estrés consiste en un conjunto de variables y procesos. Asi mismo explican que en el modelo de
la valoracion cognitiva pueden participar diferentes variables independientes, tales como el
contexto ambiental, las metas de las personas, las demandas de las personas, los valores, las
creencias, los eventos, las circunstancias que le ocurren a las personas y la forma en como estas

personas reaccionan a estos eventos, los autores explican gue un evento estresor no necesariamente
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conllevara a que la persona manifieste estrés, el estrés se producirad dependiendo de la valoracion
que haga la persona de ese evento estresante para determinar si le producira estrés o no.
Escamilla, Rodriguez y Gonzélez (2009) citados en Lopez (2014) refieren que la interaccion de los
seres humanos en torno al medio ambiente que le resulta estresante esta mediada por la valoracién
cognitiva que se produce cuando la persona determina la relevancia de un evento en su tranquilidad
y el afrontamiento que vienen a ser los actos que realiza la persona para enfrentar la situacion
estresante y de esta forma poder minimizar y manejar el estrés, entonces la persona realiza la
valoracion cognitiva para darse cuenta si el evento es estresante y hace una segunda valoracién
cognitiva que le lleva al afrontamiento para decidir si luchara con la situacion y este proceso que
realiza la persona decretara su nivel de estrés.

La valoracion cognitiva se basa en la apreciacion subjetiva que lleva a cabo la persona y viene a
ser de caracter fenomenolodgico. (Lazarus y Folkman, 1984 citados en Lépez 2014).

A su vez estos investigadores sefialan que a través de los procesos de la valoracion cognitiva, el ser
humano llega a evaluar los sucesos que suceden a su alrededor y si estos sucesos son buenos o son
negativos en el desarrollo de sus bienestar, por lo tanto este modelo evalGa el proceso que interviene
entre el hecho suscitado que causa el estrés y la reaccidn que el ser humano tiene ante este hecho
suscitado, también mencionan los investigadores que en los seres humanos, los ambientes sociales
y fisicos tienen un gran impacto en sus reacciones y por lo tanto también tienen un impacto en las
valoraciones que las personas hagan de ellos. Entonces es importante y necesario poder comprender
en que forma las personas reconocen, perciben y valoran estos ambientes, para de esta forma poder
comprender de qué manera el estres afecta en su forma de reaccionar y la forma de comportarse.
Asi mismo es importante tomar en cuenta la personalidad del sujeto y mas ain la forma en que
reacciona ante una circunstancia determinada, ya que la forma en que el sujeto realice su valoracion

en relacion a su persona y medio ambiente, ahi estaran presentes todos sus juicios, todas sus
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defensas, y las demas reacciones que tenga el individuo. (Lazarus y Folkman, 1984 citados en
Lopez 2014).

Wilson (2002) citado en Lopez (2014) refiere que este modelo es el mas eficaz para poder explicar
el estrés, ya que considera aquellas variables que afectan al ser humano y la respuesta que el mismo
ser humano tiene frente al estrés; se explica la importancia de que en la docencia se puedan
mantener los niveles admisibles de estrés pero ello a la actualidad es un proceso dual. Asi mismo
las personas responsables de los ambientes de trabajo tienen el deber, la responsabilidad de que los
ambientes de trabajo de los docentes mejoren y principalmente, hacer lo posible para que estos
lugares de trabajo no afecten la salud de los docentes, asi mismo los docentes tendran la tarea de
tratar de enfrentar los aspectos negativos que trae consigo la profesion que eligieron para ejercerla

con eficacia de forma positiva.

1.2.7.4 Modelo demanda control.

Flores (2014) cita a ( Karasek, 1979; Karasek y Theorell, 1990; Johnson y Johansson, 1991)
quienes sefialan que hay dos caracteristicas fundamentales en el centro de labores donde se
encuentran las principales fuentes de estrés, primeramente se menciond a las demandas laborales,
las cuales hacen referencias a los mandatos psicoldgicos del trabajo, falta de tiempo, exceso de
trabajo, conflictividad en las demandas e intensidad en el trabajo, la segunda caracteristica que
viene a ser otra principal fuente de estrés, es la instancia de control que tiene el trabajador sobre
las demandas, esta dimension control sobre la tarea esta relacionada con la autonomia, la
determinacion que tiene el trabajador a la hora de tomar decisiones, teniendo la oportunidad de
elegir como realizar su trabajo, y el dominio que tiene sobre este, los aprendizajes, la creatividad
y el desarrollo de habilidades estan determinadas por el control que pueda tener el trabajador sobre

sus capacidades.
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Segun este modelo cuando se dan las condiciones de alta demanda psicoldgica y un bajo nivel en
la toma de decisiones, es ahi donde se origina un nivel alto de estrés, en conclusion el estrés laboral
Ilega a generarse cuando las demandas del trabajo son altas y la persona no cuenta con la capacidad
de control sobre estas demandas, por el bajo nivel de recursos que posee.

En el modelo demanda control, el estrés esta identificado con la tension psicoldgica y actia como
variable control, ya que es capaz de transformar el estrés y convertirlo en la energia que necesita
el ser humano para realizar una accion, sin embargo, si existe un nivel de decision bajo, entonces
se producira una tension psicologica.

Se ha confirmado que si al trabajador se le permite opinar e influir en su lugar de trabajo siempre
y cuando este dentro de lo ecuanime, el trabajador vivird esa experiencia como un reto y no como
una molestia y de esta forma se crearan estrategias para reducir los riesgos psicosociales, por lo
tanto es de vital importancia implicar al trabajador en las soluciones, escuchar su voz y generar su
empoderamiento, asi mismo todo ello es indispensable para la creacién de ambientes saludables en

el trabajo.

1.2.7.5 Modelo de interaccion entre demandas, control y apoyo social.

Para Johnson y Hall (1988) citados en Flores (2014) en el modelo de interaccion entre demandas,
control y apoyo social, la dimension apoyo social se refiere a las interacciones que se dan dentro
del centro laboral con los jefes, compafieros, tal es asi que cuando se da un nivel alto de apoyo
dentro del centro laboral, los indices de estrés bajan pero cuando el nivel de apoyo es minino, los
niveles de estrés suben.

Un factor importante que modifica el nivel de estrés es la cantidad y calidad de apoyo que el
trabajador recibe dentro de su centro laboral por parte de sus jefes y comparieros de trabajo;

entonces sucede que cuando el estresor que se ha generado por las demandas, las altas exigencias
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y el bajo control en la organizacién es amortiguado en parte, cuando existe la calidad y cantidad de
apoyo dentro del centro laboral, se reduce la presencia de estrés en el trabajador.

Desde la perspectiva de este modelo cuando las demandas laborales son Optimas, también cuando
se aumenta el control que el trabajador tenga en relacion a sus condiciones laborales y se va
incrementando el apoyo de las personas que forman parte del centro laboral, como son los jefes,
los comparieros de trabajo, y subordinados es asi que de esta forma se estaria llevando a cabo una
prevencion en el estrés laboral.

Con lo mencionado y en relacion a este modelo se llega a la conclusién que el apoyo social
utilizado como red social es un aspecto muy positivo, asi como también el contar con el contacto
significativo y la posibilidad de que personas estén disponibles y dispuestas al apoyo, en quienes
poder manifestar sentimientos intimos, lo que conllevaria a ser una comparfiia humana dentro del
trabajo, lo cual cumple como una funcién amortiguadora sobre el estrés y a su vez es un aspecto

positivo sobre la salud.

1.2.7.6 Modelo del desequilibrio esfuerzo, recompensa.

Siegrist (1998) citado por Flores (2014) investigo el vinculo existente entre la salud y los factores
psicosociales a través de los intercambios que se generan entre el trabajador y la empresa, esta
investigacion explica la inestabilidad que se produce entre los esfuerzos que realiza el trabajador y
las ganancias que obtiene en relacion a esos esfuerzos, tal es asi que cuando se produce este
esfuerzo y el trabajador no obtiene la ganancia por el trabajo realizado, generalmente esta situacion
es percibida por el trabajador con insatisfaccion que se repite de forma permanente o injusta, lo
que conlleva a que se genere un estrés en el trabajador.

Es por eso que cuando se investiga la relacién del esfuerzo que realiza el trabajador en relacion a

resultados con bajas recompensas y gratificaciones en el centro laboral, se llega a la conclusion que
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esta circunstancia ejerce una gran influencia en el desarrollo laboral del trabajador, dentro de su
centro de labores, ya que estas experiencias del entorno laboral influyen en la autorregulacion del
sujeto para poder tener control sobre su autoestima, en su autoeficacia y también en como el
trabajador percibe la circunstancia de pertenecer al grupo laboral.

Cuando el intercambio entre los roles laborales y las retribuciones son positivas entre la empresa y
el trabajador, esta situacion genera bienestar y salud al trabajador. (Siegrist, 2000 citado en Flores
2014).

Sin embargo las funciones de autorregulacion se pueden gastar en el trabajador, cuando hay una
amenaza entre costes y ganancias del trabajador 6 cuando el mismo sujeto se siente excluido del
intercambio entre el trabajador y la empresa, bajo estas circunstancias en el trabajador aparecen
sentimientos de ira, de rabia, depresion, que conlleva a que sea vulnerable y pueda llegar a presentar
una enfermedad como producto de la situacion que le genera tension.

En relacion a algunos autores citados se ha podido mencionar cuales son algunos de los modelos
del estrés laboral que son de mucha importancia conocer para poder entender cuéles son los factores
negativos que se producen en el ser humano y dan paso al origen del estrés laboral y para resumir,
se puede acotar que cada uno de los modelos mencionados reflejan un proceso que se genera en el
ser humano a nivel mental, fisiologico, emocional y a nivel organizacional, lo que da paso a que se
desencadene el estrés laboral en las personas y que a su vez llega a ocasionar consecuencias
negativas, como son los comportamientos desadaptativos en las personas que padecen esta
circunstancia en todos los ambitos de su vida y esta problematica se puede agravar, si es que la
persona no es consciente de ella y mucho menos toma las medidas correspondientes para poder

enfrentar esta situacion.
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1.2.8 Acciones de Prevencion en el estrés laboral.

Las acciones que se puedan tomar para reducir el estrés laboral en los docentes son muy
importantes, ya que a través de la prevencién y reduccion del estrés laboral, se evitara que los
docentes manifiesten insuficiencias en el desenvolvimiento de sus funciones en el centro de
labores.

Ruiz (2010) sefiala algunas recomendaciones para contribuir a la prevencion del estrés laboral en
los docentes, que se mencionan a continuacion:

1. Que los docentes puedan organizarse de tal forma que tengan el tiempo suficiente para realizar
sus tareas.

2. Adelantarse a los posibles problemas que podrian surgir en la institucién educativa.

3. Fomentar que se generen buenas relaciones entre los comparieros docentes.

4. Que la administracion del colegio pueda dar incentivos y reconocimientos a los docentes.

5. Que la administracion del colegio pueda promover las politicas de salud laboral, asi como la
promocion y prevencion de los riesgos laborales de los docentes que trabajan en la institucion
educativa.

6. Desarrollar actitudes positivas dentro de la institucion educativa y fuera de esta.

7. Desarrollar actividad fisica y tener una buena postura fisica.

En las intervenciones en la prevencion del estrés laboral es importante tomar en cuenta el puesto
de trabajo y las capacidades que tiene el trabajador para desempefiar las funciones de ese puesto,
ya que podria resultar inatil esquematizar las actividades que se deben realizar dentro de la
organizacion, si el trabajador no posee las competencias necesarias para poder ejecutar con eficacia
esas capacidades requeridas para el puesto de trabajo, asi mismo evaluar si el trabajador cuenta con
las competencias necesarias para desempefiar un puesto pero si la empresa no tiene un correcta

organizacion de tareas, entonces esta situacion también va a generar estres laboral en el trabajador,
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por ello la importancia de que la empresa y el trabajador estén orientados al mismo nivel. (Merin ,
Cano y Tobal 1995).

1.2.8.1 Intervencion en la reduccion del estrés laboral.

Una vez que el estrés laboral ha sido identificado en las personas que trabajan dentro de una
organizacion, se pueden ejecutar programas que estan orientados a la reduccion y manejo del estres
laboral.

La intervencion en el estrés se puede realizar aplicando una intervencion individual en la persona
que lo padece, también el estrés se logra manejar a traves de la reduccion de los estresores, asi
mismo es necesario realizar cambios en la organizacién sociocultural y en la empresa, ya que
muchas veces son generadores del estrés laboral. (Burke citado en Merin, Canoy Tobal 1995).
Por otro lado los programas de intervencion en el estrés laboral se han ido desarrollando y se han
aplicado en los diferentes ambitos profesionales de personas que han padecido estrés; los
programas que han sido disefiados eficazmente teniendo en cuenta la evaluacion inicial, el
problema generador de estrés laboral, las técnicas empleadas y la evaluacion aplicada después de
la intervencion, son aquellos programas que han tendido resultados positivos, asi también aquellos
programas de intervencion que se han basado principalmente en el cambio, la trasformacion de
aquellos estresores actuales en los docentes, y también aquellos que se originaron en el centro
laboral son los més eficientes y los que logran resultados mucho mas positivos. (Reynolds y Briner
1992, Dewe et al. 1993, Kagan et al. 1995 citados en Merin, Cano y Tobal 1995).

Asi también el estrés puede ser disminuido si la persona que lo estd padeciendo aprende a
desarrollar algunas habilidades que son importantes, que le permitan reconocer cuales son aquellos
agentes que le estan causando el estrés laboral, entre las habilidades que la persona puede aprender
a desarrollar, tenemos a la relajacion, ya que a través de ella, la persona aprende a tener el control

de su persona y de esta forma logra percibir una tranquilidad y paz mental. (Naranjo, 2009).
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Asi mismo en la intervencion y manejo del estrés se aplica las técnicas del enfoque cognitivo
conductual de adiestramiento en Inoculacion al estrés, en base al desarrollo de las habilidades
sociales, a través de esta técnica, la persona que esta padeciendo el estrés comprende que el origen
de su estrés se genera en relacion a sus propias percepciones e interpretaciones que tiene de las
situaciones que vive a diario. (Proafio, 2015).

Para la intervencion en el manejo y control del estrés laboral existen muchas técnicas que son
empleadas de forma individual y grupal, entre ellas tenemos las técnicas que aborda la terapia
cognitiva conductual, como por ejemplo la restructuracion cognitiva que es muy eficaz para
trabajar aquellas creencias desadaptativas e irracionales, tenemos las técnicas en la solucién de
problemas, la asertividad, y para mejorar la autoestima, también otras técnicas mas que suelen tener

resultados muy positivos en lo que se refiere a la reduccién del estrés laboral.

1.2.9 Sindrome de burnout.

También en esta investigacion es importante referirnos al término sindrome de burnout que fue
incluido al terreno cientifico por Freundenberger quien fue el psiquiatra que describio al sindrome
Como una experiencia extenuante que se genera por una sobrecarga de exigencia de energia, una
sobrecarga de fuerza espiritual y una sobrecarga de los recursos personales de la persona que
trabaja, a su vez Freundenberger describe al sindrome de burnout como una percepcién de fracaso.
(Oramas, 2013).

Cuando el ser humano esta expuesto a un estrés laboral crénico, se desencadena lo que se conoce
como el sindrome de burnout y este a su vez es considerado como una experiencia negativa, que
estd compuesta por un conjunto de emociones, cogniciones y actitudes que llegan a ser nocivas
para la persona que lo padece, ya que como respuesta de este sindrome, la persona manifiesta

comportamientos disfuncionales, conductuales y psicoldgicos que afectaran a la organizacion, en
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su trabajo y en su rol profesional, también seran afectadas las relaciones con personas que forman
parte de su ambiente laboral, asi mismo este sindrome es descrito por las psicélogas sociales
Maslach y Jackson como un proceso en el que se da un desinterés en las personas en lo que se
refiere a la relacion entre los comparieros de trabajo en el aspecto laboral, asi también se da un
pérdida gradual de responsabilidad en la persona que padece el sindrome; otro aspecto es la pérdida
de motivacion, esto se llega a dar por el cansancio emocional, lo que a su vez conlleva a tener
sentimientos de fracaso e inadecuacion en el ser humano. (Poma, 2015).

Al ser observado este sindrome por Maslach en el ambiente social y especifico, fue considerado
como un tipo de estrés cronico, que se produce en la persona debido al contacto con los clientes,
que le genera y conduce a su vez a manifestar un distanciamiento y extenuacion de esta persona
hacia estos clientes. (Oramas, 2013).

Gracias a las referencias de varias personas que padecieron el sindrome de burnout, se pudo
reconocer otros componentes como son la despersonalizacion y la falta de realizacidn personal,
gue también son componentes de este sindrome de burnout, ya que hasta ese momento, solo se
podia reconocer las caracteristicas de desgaste y agotamiento. (Maslach, y Jackson, 1981 quienes
son citados por Oramas, 2013).

En relacion a lo mencionado por los autores, se puede acotar que el estrés es un aspecto negativo
que se presenta en el ser humano, que le genera tension personal o displacer, las personas que
padecen estrés suelen hacer valoraciones negativas de los sucesos que acontecen su vida, lo cual
les trae consecuencias negativas en su vida personal, familiar y laboral.

Asi mismo el estrés laboral se manifiesta en las personas, en cuyo trabajo suelen presentarse
circunstancias negativas y demandas laborales que son demasiado altas para que las personas las

puedan cumplir, esta situacion conlleva a que las personas desarrollen el estrés laboral.
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El estrés docente se presenta también en las personas cuando las exigencias del entorno laboral son
demasiado altas para poder cumplirlas, aqui también se menciona el agotamiento fisico, emocional
y actitudinal que manifiestan muchos docentes, que se va incrementando poco a poco a lo largo de
los afios y que llega a traducirse en el estrés docente.

Por otro lado también se menciona en esta investigacion al sindrome de burnout que es considerado
COMO una experiencia, negativa, extenuante y cronica que llegan a padecer algunas personas en su
centro laboral y que a su vez les llega a generar consecuencias nocivas, ya gque la persona que
padece el sindrome burnout, llega a manifestar comportamientos disfuncionales en lo que se refiere
a pensamientos y conductas que a su vez suelen afectar en su lugar de trabajo, sus relaciones
personales, y familiares.

1.3 Investigaciones.

Internacionales

Oramas (2013) realizd una investigacion en la Habana Cuba llamada estrés laboral y sindrome de
burnout en los docentes cubanos de ensefianza primaria, esta investigacion se realiz6 en las escuelas
de ensefianza primaria de las capitales provinciales en Pinar del Rio, Villa Clara y Santiago de
Cuba, y en la capital del pais, la cual en el momento de la realizacion de la investigacion se
nombraba Ciudad de La Habana, actualmente llamada La Habana, en los Municipios Marianao,
Centro Habana y Habana Vieja. El estudio fue descriptivo con un disefio transversal, el universo
del estudio estuvo constituido por una totalidad de 621 docentes de cuatro provincias del pais con
una seleccién de 50 escuelas del nivel primario de ensefianza cubana, quienes tenian a su cargo
estudiantes de forma permanente, los instrumentos utilizados en esta investigacién fueron la escala
sintomatica de estrés (ESE) que es un cuestionario para la determinacion del nivel de estrés y el

inventario de estrés para maestros (IEM) que permite explorar los estresores laborales propios de
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la profesion docente, el estrés laboral percibido y la autovaloracidon que el mismo docente tiene con
respecto al nivel de estrés causado por su trabajo; en este estudio se realizO un muestro no
probabilistico, el objetivo principal de esta investigacion fue determinar el sindrome de burnout en
el personal docente cubano del nivel primario, en esta investigacion la autora llegé a la conclusién
que los docentes evaluados presentaron un nivel de estrés laboral de 88.2% y un 67.5% sindrome
de burnout, siendo la dimension de agotamiento emocional la mas afectada con valores no
deseables del 64.4% y valores relativamente deseables de despersonalizacion y realizacién
personal, asi mismo la autora determind que uno de los principales estresores identificados fueron
el volumen de trabajo, en accion conjunta con las caracteristicas de los estudiantes, también el tener

un salario inadecuado, y que se realicen cambios en el sistema de ensefianza.

Orozco (2018) realiz6 una investigacion Ilamada nivel de estrés de los docentes de la facultad de
humanidades de psicologia clinica y psicologia industrial/ organizacional de dedicacién completa
de la universidad Rafael Landivar en Guatemala, el estudio fue de tipo descriptivo transversal, el
objetivo de la investigacion fue conocer el nivel de estrés de los docentes de la facultad, la
poblacion y muestra estuvo conformada por 30 docentes de ambos sexos, lo cuales a su vez fueron
divididos en dos grupos, el primer grupo conformado por 15 docentes de psicologia clinica y el
segundo grupo conformado por 15 docentes de psicologia industrial/ organizacional en un rango
de edad desde los 35 a los 50 afios, el instrumento utilizado en esta investigacion fue la escala ED-
6 que mide el estrés y que consta de 77 items distribuidos en 6 dimensiones ansiedad, depresion,
presiones, creencias desadaptativas, desmotivacion y mal afrontamiento, el muestreo fue
probabilistico, aleatorio, la autora concluyd que los docentes de la Universidad Landivar
presentaron un nivel de estres bajo, lo cual indica que los docentes de la Universidad tuvieron un

buen manejo del estrés, asi mismo en las 5 dimensiones no se obtuvieron diferencias significativas
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entre las dos carreras, sin embargo en la dimension mal afrontamiento si se encontré diferencia

significativa segun la escala, lo que a su vez muestra més diferencia en su nivel de estrés.

Salmurri y Skoknic (2002) realizaron un estudio llamado control del estrés laboral en los
profesores, mediante educacion emocional, en la ciudad de Espafia, con una evaluacion de entrada
y otra evaluacion de salida, el objetivo principal de este estudio fue facilitar la mejora de los
recursos conductuales, cognitivos, emocionales y la interaccion social entre los profesores, con el
fin que los profesores puedan llegar a controlar su estrés laboral, asi mismo que los docentes
puedan aprender a controlar su conducta, que es la capacidad para hacer un analisis y poder dirigir
su medio ambiente, esto se lograria a través del aprendizaje y aplicacion de técnicas, entre ellas,
el entrenamiento emocional, técnicas cognitivas, conductuales y la de interaccién social, la muestra
estuvo conformada por 50 profesores, 25 bajo estudio y 25 del grupo de comparacion, el grupo de
profesores que conformaban el grupo de estudio pertenecian a una escuela bésica de ensefianza,
mientras que los que pertenecian al grupo comparativo eran profesores que pertenecian a escuelas
publicas escogidas al azar, se realizd 24 talleres de aplicacion de una hora y media de duracion
cada uno, los instrumentos utilizados en este estudio fueron S.C.L.-90-R: cuestionario de
psicopatologia revisado de Derogatis, la escala de asertividad de Gambril y Richey, E.P.Q.-A
cuestionario de personalidad de Eysenck y Sybil y T.C.I. cuestionario de temperamento y caracter,
el estudio se realizd en etapas en 1996- 1997 se selecciond las escuelas, en 1997- 1998 se realizaron
las 24 sesiones de entrenamiento que fue dividida en dos grupos de 12 y 13 sujetos, con la cantidad
de 12 sesiones por cada grupo con una duracion de una hora y media, los autores concluyeron que
el programa de intervencion logro influir en las variables estudiadas que fueron neuroticismo,
asertividad, autocontrol, sintomatologia psicopatologica, depresion y ansiedad, de esta manera a

través del programa de intervencion los profesores mejoraron su autoestima, autocontrol, estilo
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cognitivo, habilidades de interaccion, un mejor comportamiento asertivo, la ansiedad, depresion,

neuroticismo (inestabilidad emocional), sintomatologia psicopatolégica también se logré reducir.

Vadala (2013) realiz6 una investigacion en la ciudad de Rosario ubicada al sur de la provincia de
Santa Fe Argentina, Ilamada el desgaste mental en los docentes, la poblacion de esta investigacion
estuvo conformada por docentes de escuelas privadas de clase media/popular de nivel primario
entre 30 y 50 afios de sexo femenino, el instrumento aplicado en esta investigacion fue la
realizacion de peguntas utilizadas como disparadores para indagar algunos ejes, como el deterioro
de la salud mental, las condiciones laborales, el estrés y el desgaste; la muestra fue no aleatoria de
sujetos voluntarios integrada por un total de 20 sujetos entre 30 y 50 afios que dictan clases, 19 de
ellas mujeres y el secretario de bienestar docente del Ministerio de Educacion de la Provincia de
Santa Fe, el tipo de investigacion fue cualitativa, uno de los objetivos de este trabajo fue indagar
sobre la percepcion que los docentes tienen acerca de la salud mental, la autora concluy6 que los
resultados obtenidos sobre la autopercepcién de los docentes en relacién a su salud mental fueron
que la mayoria de las docentes estaban cansados, desgastados, desbordados, aislados, otro de los
objetivos de esta investigacion fue conocer el desgaste psicofisico a que estaban expuestos los
docentes, los resultados obtenidos por la autora de la investigacién fueron que los docentes tenian
problemas de salud, problemas relacionados con la voz, problemas musculares, ginecoldgicos etc.,
estos problemas mencionados, afectaban a los docentes a la hora de realizar sus labores, otro de los
objetivos fue identificar cuales eran las causantes de desgaste que percibian los docentes, los
resultados que obtuvo la investigadora, fueron que los docentes plantearon la multiplicidad de
tareas que debian realizar a la hora de desarrollar su funcion y el desgaste se debia al contexto en
el que se trabajaba, algunos docentes manifestaron no contar con una buena formacion

psicopedagdgica para poder realizar esa multiplicidad de tareas y poder solucionar los conflictos.



76

Arena (2017) realiz6 una investigacion en Espafia con la aplicacion de un programa llamado
programa de intervencion sobre el bienestar y el estrés laboral de los docentes de la provincia de
Messina de Italia de educacion secundaria, el objetivo de esta investigacion, fue evaluar la eficacia
del Shiatsu, que es una disciplina corporal que se basa en hacer presiones profundas a través de
las palmas de las manos, pulgares y codos, en los puntos reflejos del cuerpo, que crea entre la
persona que presiona y la persona que responde una comunicacion profunda no verbal, y de esta
forma la persona que recibe el tratamiento, permite disolver blogues psicosomaticos y recuperar la
capacidad de su cuerpo para reaccionar a factores de estrés y todo ello se da a lo largo de la ruta de
la Medicina Tradicional China (MTC), es asi que a través de este estudio se evalud la eficacia del
Shiatsu en la prevencién y reduccién de los niveles de estrés que presentaban los docentes de
educacion secundaria, el disefio fue experimental con una prueba de pre test y post test, con una
muestra de 30 docentes que recibieron 8 tratamientos Shiatsu, para reducir la tensién y cada uno
de los tratamientos fue con una duracion de 2 veces por semana y con un tiempo de 40 minutos
cada sesion; por otro lado un grupo de 30 docentes que constituyo el grupo control, no se sometio
a ningun tratamiento, en esta investigacion se utilizaron 3 cuestionarios uno para la evaluacién del
estrés (MPS), otro para el burnout (MBI) y otro para el estado de ansiedad (STAI-Y1y STAI-Y2),
el autor concluyd que el programa Shiatsu redujo significativamente los niveles de estrés en los
docentes, asi como también redujo la ansiedad y el agotamiento, por lo tanto mejord la calidad de
vida de los docentes, al final del tratamiento concluyo el autor que los docentes, se sintieron con
mas energia, relajados, conscientes de sus emociones, de su cuerpo y también se pudieron apreciar
cambios en la comunicacion entre los docentes, asi como también la comunicacion de los docentes
con sus estudiantes, por lo tanto el programa de intervencidn Shiatsu es una técnica eficaz para el

tratamiento de estrés y la ansiedad de forma especial en los docentes.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4358392
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Cardenas, Méndez, Gonzalez (2014) realizaron un estudio en Mexico llamado evaluacién del
desempefio docente, estrés y burnout en profesores universitarios de la facultad de la Universidad
Auténoma de Nuevo Leon Mexico, fue un estudio de tipo cuantitativo no experimental
correlacional, con un disefio ex post facto, la poblacion estuvo compuesta por 164 catedraticos de
de la UANL, la muestra fue no probabilistica, estuvo conformada por 59 docentes de los cuales,
solo se contd con las evaluaciones del desempefio docente de 42 catedraticos, el proposito de esta
investigacion fue examinar la relacion entre los puntajes obtenidos por docentes universitarios en
la evaluacion de su desempefio con el grado de estrés percibido y con la presencia de indicadores
del sindrome de burnout, los instrumentos utilizados en la recoleccion de datos fueron la escala de
estrés percibido de cohen - PSS, el cuestionario de burnout del profesorado (CBP-R) , y la
evaluacion del desempefio magisterial, los resultados que obtuvieron las investigadoras fueron que
en esta investigacion, al analizar la relacion que existe entre el desempefio docente y los niveles de
estrés percibido, se encontraron correlaciones no significativas, correlaciones débiles, asi también
se observo este mismo resultado al correlacionar las subescalas del burnout con el desempefio del
profesor, solo en el caso de la subescala falta de realizacién fue la que correlacion6 de forma
significativa con el cambio en el desempefio docente, con una correlacion negativa, este resultado
significa que a medida que se incremente la percepcion del docente de falta de realizacién personal,
disminuye también su desempefio docente, las autoras también llegaron a la conclusion, con
respecto a la relacion entre el desempefio docente y el burnout, que este se da principalmente en la
relacion que el docente tiene con su institucion, que si bien no estan correlacionados con el grado
de estrés percibido pero si lo estan con aspectos en lo que se refiere a la organizacion, que son
aspectos que favorecen el agotamiento y el desgaste emocional en los docentes en relacion a la

insatisfaccion que sienten en su centro de trabajo.
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Nacionales

Parihuaman (2017) realiz6 una investigacion llamada nivel de estrés de los docentes de las
instituciones educativas de villa Vicus y kilémetro 50, distrito de Chulucanas - Morrop6n — Piura,
la investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, y un disefio no experimental, descriptivo simple, el
objetivo fue conocer el nivel de estrés que padecian los docentes de las instituciones educativas de
I.E. N° 14634, L.E. Vicus de Villa Victs y la I.LE. Andrés Avelino Céceres del km. 50, centros
que pertenecen al distrito de Chulucanas-Morrop6n, la poblacion y muestra estuvo compuesta por
50 docentes pertenecientes al nivel primaria y secundaria, se aplicé un muestreo no probabilistico
el instrumento empleado en esta investigacion fue la escala ED-6 que estd compuesta por seis
dimensiones ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones, desmotivacién, mal
afrontamiento que miden es estrés docente, el investigador llego a la conclusion que el estrés que
presentaban los docentes de las instituciones educativas I.LE. N° 14634, 1.E. Vicus de Villa Vicus
y la LLE. Andrés Avelino Caceres del km. 50, centros que pertenecen al distrito de Chulucanas-
Morropon, fue bajo, asi también el nivel de ansiedad, de depresion, de presiones, de creencias
desadaptativas, y mal afrontamiento que presentaban los docentes fue bajo, sin embargo el nivel

de desmotivacién que presentaron los docentes fue medio.

Poma (2015) realiz6 un estudio en Peru llamado prevalencia del sindrome de Burnout en docentes
odontélogos de la facultad de odontologia de la Universidad Mayor de San Marcos, en el afio 2013,
el objetivo en esta investigacion fue determinar la presencia del sindrome de burnout en los
odontdlogos, teniendo en cuenta los factores sociales demogréaficos y laborales, fue un estudio de
tipo descriptivo transversal y retrospectivo, la muestra estuvo conformada por docentes
odontélogos de la facultad de odontologia de la Universidad Mayor de San Marcos con edades

que oscilaban entre los 25 y 75 afios ambos géneros, fueron aplicadas dos encuestas la primera
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encuesta estuvo dirigida a recopilar datos personales concernientes a los aspectos sociales
demogréficos y laborales, en la segunda encuesta se les aplico el inventario de Maslach y Jackson,
cuyo resultado fue una prevalencia baja del sindrome de burnout, en esta investigacion el autor
Ilegd a la conclusion que hubo un porcentaje de docentes odontologos con sindrome de burnout de
5.1% lo cual indicé que de cada 20 docentes uno de ellos presentaba el sindrome de burnout, con
este resultado el autor concluyd que la prevalencia del sindrome de burnout en los docentes
odontologos de la Universidad Mayor de San Marcos fue baja, solo presentaron el sindrome de
burnout aquellos docentes que pasaban la edad de 42 afios. Asi mismo en esta investigacion, el
autor concluyo que solo tomando en cuenta a la poblacion de docentes que presentaban el sindrome
burnout y también teniendo en cuenta los factores sociales, los resultados indicaron una mayor
prevalencia en los docentes cansados, aquellos que tienen hijos y también aquellos docentes que

tienen un tiempo de labor de docencia que va desde los 16 a 30 afios.

Davilay Diaz (2015) realizaron una investigacion cuantitativa descriptiva simple en Per( , Ilamada
factores asociados al estrés laboral en docentes de educacion basica en una institucion educativa
nacional de Chiclayo, la poblacion y muestra estuvo conformada por 40 docentes, 3 docentes de
inicial, 13 docentes de primaria y 24 de secundaria, de los cuales fue el 35% docentes mujeres y
65% docentes hombres, se utilizo la escala de estrés laboral de Herndndez Gonzales, en esta
investigacion se buscd determinar si el desgaste emocional, la insatisfaccién por el ejercicio
profesional, la insatisfaccion por retribucion, el exceso de la demanda laboral, la falta de
motivacion y el demérito profesional estaban asociados al estrés laboral de los docentes de la
institucion educativa, las investigadoras llegaron a la conclusion que el primer factor que
predomind fue la insatisfaccion de los docentes por retribucion donde el 35% de docentes indicaron

un nivel alto, mientras un 42.5 % indicaron un nivel medio en lo que se refiere a la insatisfaccion
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en el trabajo, el segundo factor con mayor puntaje fue la insatisfaccion del ejercicio profesional
donde los docentes indicaron el 32.5% en un nivel alto, mientras un 40% de docentes un nivel bajo;
asi mismo en esta investigacion concluyeron las investigadoras que los docentes en un 30%
presentaron un desgaste emocional, mientras que el 50% de los docentes presentaron un desgaste

emocional a un nivel medio.

Bernui (2012) realizé una investigacion en Per( en la cual establecié un programa llamado “pausa
activa” para fortalecimiento del personal no docente de la universidad peruana unién en Lima, el
programa establecié un efecto sobre el nivel de estrés laboral, estuvo dirigido al personal no
docente de la Universidad Peruana Unién, el objetivo principal de esta investigacion fue determinar
si el programa “Pausa Activa” fortaleceria al personal no docente de la Universidad Peruana Union,
otro de los objetivos especificos fue definir cudl era el nivel de estrés laboral en el personal no
docente de la Universidad Peruana Union antes y después de la aplicacion del programa de
intervencion, el disefio empleado en la investigacion fue cuasi experimental y fue de corte
longitudinal, el programa tuvo una duraciéon de 3 meses, inicialmente con dos sesiones diarias
Ilegando a 9 sesiones semanales en el primer mes , en el segundo y tercer mes se incrementaron a
12 sesiones semanales con una duracién promedio de cada sesion de 8 a 10 minutos y consistia en
la realizacion acciones educativas y de ejercicios de forma regular dentro del ambiente laboral, la
poblacion estuvo constituida por 203 personas que trabaja en la Universidad Peruana la Union , la
muestra al inicio estuvo conformada por 80 miembros no docentes de las areas de biblioteca,
administracion, secretaria general, recursos humanos, posgrado y finanzas de la Universidad
Peruana Union; posteriormente solo quedaron 71 miembros que participaron del programa, los
instrumentos utilizados fueron el cuestionario sobre estres laboral elaborado por la Fundacion

Europea para la mejora de las condiciones de vida y de trabajo (1993), el cuestionario nordico, que
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mide la existencia 0 ausencia de dolores osteo musculares en los trabajadores que laboran
mayormente en oficinas, este instrumento fue validado por jueces, al aplicar el pre test, la muestra
presentO un estres laboral en dos dimensiones, agotamiento fisico 0 mental y dolores musculares
en el cuello, espalda y mufieca, el investigador llegd a la conclusién que las personas que
participaron del programa disminuyeron su nivel de estrés laboral, cuyos valores se observa en la
diferencia estadisticamente significativa entre el pre test y post test, siendo un nivel de estrés mayor
antes de la intervencion, en comparacion a los resultados posteriores de la intervencion, También
con respecto al agotamiento laboral, el investigador observo la diferencia estadisticamente
significativa entre el pre test y post test, ya que antes del programa el agotamiento laboral era mayor
y despues de aplicado el programa, el agotamiento laboral disminuy0, asi también en relacion a
variable dolores osteo musculares se observa diferencia estadisticamente significativa entre el pre
test y post test, siendo el dolor osteo muscular mayor antes de la aplicacion del programa y llegando

a reducir después de la aplicacion del programa.

Novoa (2016) realizd una investigacion llamada factores que influyen en el estrés de los docentes
del nivel de educacién secundaria del colegio san José de Monterrico que queda en Santiago de
Surco Lima Perd, el objetivo de esta investigacion fue determinar los factores que influyen en el
estrés en los docentes y asi poder identificar aquellas respuestas conductuales y situaciones del
entorno educativo que pudieran estar ocasionando el estrés y a su vez poder trabajar las medidas
preventivas, para evitar el estrés o tratarlo, la metodologia de la investigacion fue de tipo empirico,
analitico, de caracter cuantitativo, con un enfoque descriptivo, la muestra estuvo conformada por
36 profesores de secundaria del colegio, el instrumento que fue empleado e esta investigacion fue
la escala ED-6 conformada por 77 preguntas distribuidas en 6 dimensiones 1) ansiedad, 2)

depresion, 3) presiones, 4) creencias desadaptativas, 5) desmotivacion y 6) mal afrontamiento, la
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autora concluyo que la dimension que tuvo un mayor impacto en el nivel de estrés en los docentes
es la de creencias desadaptativas, seguida por las presiones y la desmotivacion.

Yslado, LLerme y Norabuena (2010) realizaron un estudio en Peru llamado diagndstico y
programa de intervencion para el sindrome de burnout en profesores de educacion primaria de
distritos de Huaraz e Independencia, los objetivos generales de este estudio fueron describir la
frecuencia y caracteristicas del sindrome de burnout en los docentes de educacion primaria de
igual o mayor experiencia a 5 afios, asi también otro de los objetivos del estudio fue evaluar los
resultados del programa de intervencién psicoeducativo, fue un estudio pre experimental con un
pre test y un post test de un solo grupo, la muestra estuvo conformada por 133 profesores
nombrados y contratados al inicio, todos de ambos sexos en edades comprendidas entre 25 a 55
afios y una experiencia laboral de 5 a 25 afios, en la etapa experimental la muestra quedo
conformada por 28 docentes, posteriormente la muestra fue redefinida por criterios de exclusion y
quedaron solo 8 docentes, de los cuales dos desertaron del programa, el instrumento que se utilizo
en este estudio fue el cuestionario sindrome de burnout en profesores de educacion primaria de los
distritos de Huaraz e Independencia-2009, y la escala de Maslach-ED, los investigadores llegaron
a las siguientes conclusiones, en relacion al objetivo de determinar las caracteristicas del sindrome
de burnout en profesores de primaria, con experiencia laboral igual o mayor a cinco afos
concluyeron que se encontr6 que la mayoria (78.2%) de los profesores de educacion primaria
presentaban bajo nivel de sindrome de burnout en la (fase inicial), el 2.3%, fueron proclives para
presentar burnout por encontrarse en la fase intermedia, y menos de la cuarta parte de la muestra
investigada (19.5%) presentaron un nivel alto de burnout, asi también concluyeron que con un nivel
de significacion del 5%, el factor de riesgo asociado a la dimension cansancio emocional fue la
experiencia laboral, es decir presentaron mayores niveles de cansancio emocional los docentes que

han tenido mas afios de experiencia laboral, otro de los objetivos de esta investigacion fue
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determinar cudles fueron los resultados del programa psicoeducativo, es asi que los investigadores
concluyeron que al aplicar el programa se encontraron que existen diferencias significativas en
cuanto al cansancio emocional antes y después de la administracion del programa de intervencion
psicoeducativo, se hallé significativamente bajo el nivel de cansancio emocional (83.3%) después
de la aplicacion del programa, sin embargo, no se encontro diferencias significativas respecto a
las dimensiones de despersonalizacion y baja realizacion personal, antes y despues de la aplicacion

del programa referido.

1.4 Marco conceptual.

Estrés.

Davila y Diaz (2015) citan a Lazarus & Folkman (1986) quienes refieren que el estrés viene a ser
el producto de la relacion que se da entre los seres humanos y su medio ambiente, la persona
generalmente evalla este medio ambiente como amenazador, y que llega a poner en riesgo su
bienestar, ya que se los recursos que tiene la persona se extinguen, todo ello debido a las demandas

de las tareas que tiene que cumplir el ser humano.

Davila y Diaz (2015) citan a Ivancevich (1989) quien en sus estudios e investigaciones dio a
conocer los niveles criticos del estrés, a los cuales los logré definir como aquellos que podrian
causar una debilidad en los mecanismos homeostaticos, los cuales son considerados como el

mantenimiento del medio interno del ser humano.

Depresion.

Ortiz (2012) cita a Castilla del Pino (1981) quien explica que la depresion se llega a manifestar en

el ser humano, es un sintoma que puede presentarse acompafiando a otros trastornos psiquicos, sin
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tener una relacion directa con ellos, asi mismo la depresion reune los procesos de tristeza,
minusvalia, culpa, inhibicion; es considerada como un sindrome, una enfermedad, un trastorno,
cuyo origen es bioldgico y en el que se puede definir una etiologia, una evolucién, un prondstico y

un tratamiento.

Ansiedad.

Barreto (2015) refiere que la ansiedad es una circunstancia normal que se presenta en los seres
humanos ante determinadas circunstancias pero se transforma en un estado patoldgico, cuando
llega a causar malestar en la persona que estd atravesando esa circunstancia ansiosa, llegando a
presentar sintomas psicoldgicos, conductuales, inespecificos, entre otros; tal es asi que cuando la
situacion que genera ansiedad se torna amenazante para la persona que la esta atravesando, es
cuando se producen las alteraciones a nivel fisico, los 6rganos de cuerpo son afectados, provocando
que se acelere la respiracion, que se manifieste la sudoracion, también se aceleran las pulsaciones,
se presentan alteraciones a nivel mental, psicoldgicas, que afectan la autoestima, el

comportamiento, el pensamiento, la seguridad personal y la autoeficacia del ser humano.

Creencias irracionales 6 desadaptativas.

Medrano, Galeano, Galera y del Valle (2010) citan a Zumalde & Ramirez, (1999) quienes refieren
que las creencias irracionales son aquellas creencias que proceden de deducciones ambiguas y que
no estan apoyadas en la realidad, se expresan como demandas, necesidades, deberes, llevan al ser

humano a tener emociones negativas e impiden que las personas puedan alcanzar sus metas.
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Desmotivacion.

Plaza (2013) cita a Cerejido (2013) quien define la desmotivacion como la ausencia de esperanza,
es la percepcion que tienen las personas de no tener 6 darle sentido a lo que estan realizando en su
vida personal, familiar, laboral, asi mismo la desmotivacion se considera como la interrupcion, la
desconexién de la persona con sus objetivos, con los objetivos familiares, la organizacion y la

sociedad de la que forma parte.

Presiones.

Apaza (2014) cita a Travers & Cooper, (1997) quienes refieren que las presiones son aspectos,
circunstancias, que se encuentran presentes en el ambiente, que a su vez actdan como impulsos, y
que pueden tener un tipo naturaleza fisica, psicoldgica y de conducta.

Asi mismo Manya (2008) quien es citado por Apaza (2014) refiere que se entiende por presion
laboral a todo aquel comportamiento, que desde un inicio y como punto objetivo puede ser
percibida como un ataque, entonces se dice que la presién es implicita o explicita y se presenta a
través del contacto fisico o sin el contacto fisico, ya que también puede manifestarse a través de
miradas, gestos, risas y palabras soeces.

Mal afrontamiento.

Vifas, Gonzales, Garcia, Malo, y Casas (2015) citan a Lazarus y Folkman (1984) quienes en su
modelo tedrico del afrontamiento logran adaptar al afrontamiento y referirse a él, como aquellos
estimulos, &nimos, sacrificios que realizan las personas y que se modifican de forma constante, los
cuales sirven para que la persona logre maniobrar y enfrentar las demandas externas ¢ internas,
que muchas veces son apreciadas como los recursos desbordantes, excesivos que posee el ser

humano.
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Por otro lado también Vifias, Gonzéles, Garcia, Malo, y Casas (2015) citan a Frydenbergy
Lewis (1996) quienes refieren que los estilos de afrontamiento no productivos o mal afrontamiento
son aquellos que engloban sentimientos de culpa, aislamiento social en los seres humanos, y que
a su vez son acciones que no estan orientadas en la resolucion de problemas.

Programas cognitivos conductuales

Colque (2012) cita a Caballo (2007) quien sefiala que los tratamientos cognitivos conductuales
simbolizan y dan una orientacion nueva en relacion a la modificacién de la conducta en los seres
humanos. Los programas cognitivos conductuales incorporan técnicas de psi educacion,
restructuracion cognitiva, de exposicién y técnicas de entrenamiento en lo que se refiere a las
habilidades sociales.

Habilidades sociales.

Jiménez y Osorio (2016) citan a Caballo (2005) quien refiere que el ser humano manifiesta un
conjunto de acciones que favorecen su desarrollo personal y social a través de la expresion de sus
deseos, metas, intereses, sentimientos de forma efectiva y adecuada, a todas estas habilidades
Caballo las define como habilidades sociales, por lo tanto las habilidades sociales son todos
aquellos comportamientos que permiten que el ser humano tenga una mejor asertividad.

Garcia (2010) quien es citado por Jiménez y Osorio (2016) sefiala que las habilidades sociales son
aquellas conductas que posee el ser humano y que permiten actuar, interactuar y lograr comunicarse
adecuadamente, positivamente dentro de un entorno social, algunas de estas conductas son por

ejemplo saber decir no, hacer peticiones, expresar sentimientos positivos y negativos.
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Relajacion.

Barreto (2015) sefiala que la relajacion es la reduccién 6 extincion de la tension que se produce a
nivel fisico, psicoldgico, emocional, a través de la relajacion el cuerpo y la mente logran ser
controlados a voluntad de la persona y de esta forma la mente se esclarece para poder trazar
objetivos.

El objetivo de las técnicas de relajacion o meditacion son disminuir la hiperactividad que se
produce en la mente y detener la corriente de pensamientos que llegan a ella.

La mente es muy necesaria para que la persona pueda desempefiarse en la vida, por lo tanto aquellas
personas que viven, agitadas, estresadas, que siempre estan aceleradas y que no saben controlar su
mente, suelen reaccionar de forma diferente ante las mismas problematicas que a aquellas personas
que actian con méas calma y que viven su dias en un estado de relajacion.

Autoestima.

Gardner (2005) citado en Calderon (2014) refiere que el sentimiento de apreciacion, que tenemos
hacia nuestro ser, hacia quienes somos, al conjunto de nuestras caracteristicas corporales,
espirituales y mentales que forman nuestra personalidad, se define como autoestima y esta puede

cambiar en el trascurso de los afos, la autoestima se puede aprender y sobre todo se puede mejorar.

Entrenamiento en toma de decisiones.

Galarza (2012) refiere que la toma de decisiones es un proceso que se genera a lo largo de nuestra
vida, muchas veces el ser humano toma decisiones sin haber examinado bien el problema y las
diferentes posibilidades que existen para poder dar una solucién, Asi mismo las decisiones que se
toman pueden tener consecuencias futuras a corto, mediano o largo plazo en nuestra vida. La toma

de decisiones tienen un papel muy importante en el cuidado de nuestra salud, ya que recibimos
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influencia del entorno, del medio ambiente, la decision final de promover, cuidar y recuperar la

salud personal influira en el grupo familiar, amigos, y compafieros de trabajo.

Entrenamiento en la solucién de problemas.

Galarza (2012) refiere que es la capacidad que tiene la persona para resolver conflictos a través
de la negociacion, las personas que poseen esta capacidad, pueden llegar a manejar a personas
dificiles y controlarlas, asi también llegar a manejar las situaciones tensas que se puedan presentar,
esto lo hacen aplicando la diplomacia y el tacto en circunstancias de tension, las personas que
tienen esta competencia, sacan a la luz los desacuerdos, buscan e intentan reducir las tensiones,

indagan el modo y la forma de complacer a las personas que son participes del enfrentamiento.
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CAPITULO 1

EL PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS Y VARIABLES

2.1 Planteamiento del problema.

2.1.1 Descripcion de la realidad problematica.

Actualmente el estrés a nivel mundial es considerado como una problematica que va en aumento,
ya que afecta al ser humano en todos en los aspectos de su vida, especialmente en lo que se refiere
a su salud mental y fisica, tal es asi que esta condicion de estrés ha llegado a ser percibida de forma
tan negativa por el ser humano, que también llega repercutir en la eficacia y eficiencia de su
desenvolvimiento en las principales areas de su vida.

Para la OIT (2016) el estrés es la respuesta emocional o fisica que se origina por un dafio, este dafio
se origina debido a un desbalance entre las demandas que el ser humano llega apercibir de su medio
y los recursos y capacidades con las que cuenta la persona para poder confrontar esas demandas.
Hablando especificamente del estrés laboral, también es considerado como una de las grandes
problematicas que se desarrolla en la vida de los seres humanos, principalmente en aquellos
trabajadores que se ven afectados por esta circunstancia negativa, ya que en muchos casos, a
muchos de estos trabajadores les es imposible controlar y manejar el estrés laboral; cuando las
personas padecen estrés laboral y no cuentan con las condiciones y las herramientas necesarias
para hacerle frente a esta situacion problematica, muchas veces estas personas se vuelven
vulnerables a desarrollar enfermedades que afectan su vida.

Segun la OIT (2016) en la investigacion que se ha realizado a nivel mundial, el estrés laboral se ha
acrecentado durante los afios 90 y principalmente en lo que se refiere a la forma como el estrés ha

impactado en relacién con el trabajo y en como afecta en la salud de los trabajadores y su gestion,
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por tal motivo a lo largo de estos afos se ha ido tomando mucha mas atencidn a las consecuencias
de los factores de riesgo psicosocial y a aquellos riesgos del estrés que estan relacionados con el
ambiente laboral.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
realizaron un seminario especial que fue expuesto el 28 de Abril en Washington, D.C.2016 para
conmemorar el dia de la salud mundial y salud en el trabajo, en este seminario la organizacion
internacional del trabajo (OIT) y la organizacion de estados americanos (OEA) abordo el tema del
estrés laboral y como este impacta en la salud y productividad de los trabajadores, es asi que debido
a ello se plantearon las medidas para poder disminuir esta problematica.

El Dr. Francisco Becerra Subdirector de la OPS, dio inicio a este seminario y menciond que el
estrés laboral no es algo desconocido para el ser humano, ya que en relacion a los avances
industriales, la globalizacion, el desarrollo tecnoldgico y las comunicaciones virtuales de las cuales
hemos sido testigos y que forman parte en el trabajo que se realiza hoy en dia; estas situaciones y
condiciones mencionadas son las que con frecuencia superan las capacidades y habilidades con las
que cuenta el ser humano, cuyo resultado de no ser manejado, ocasiona el estrés laboral, que a su
vez puede conducir al ser humano a generar alteraciones mentales, fisicas y sociales, inclusive
perjudicar su salud, disminuir su productividad y a su vez afectar sus relaciones familiares y
sociales.

El tema mas importante en este seminario del Dia Mundial de la Seguridad y la Salud en el Trabajo
y el titulo de un nuevo informe de la OIT fue "Estrés laboral: un reto colectivo para todos. “Este
documento mostré que no hay datos globales que estén a disposicion en relacion al dominio y el
choque del estrés en el trabajo, pero en relacion a los estudios que fueron realizados en América 'y
otras regiones, se llegd a la conclusion que si es un problema relevante, en América central se

realizd una encuesta en el afio 2012, esta encuesta fue sobre las condiciones de trabajo, los
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resultados fueron que mas del 10% de personas encuestadas, manifestaron haberse sentido
continuamente, cansados, con tension, llegando a manifestar estrés, a su vez también con la
pérdida de suefio, con tristeza o deprimidos y esto como resultado de las preocupaciones que
muchos ellos tienen en relacion a las condiciones laborales de sus respectivos trabajos.

A nivel mundial se han realizado muchas investigaciones en relacién al estrés laboral y como su
influencia negativa afecta a cada uno de los trabajadores, llegando a desarrollar consecuencias
negativas a nivel personal, familiar, social, hasta incluso en muchas ocasiones llegando a generar
el sindrome del trabajador quemado, lo cual es considerado como una de las Ultimas consecuencias
negativas e implicancias en la vida de un ser humano, en este caso hablando especificamente del
aspecto laboral.

Debido a esta problematica del estrés laboral que se suscita a nivel mundial, también se han
desarrollado programas de intervencion en el estrés, los cuales son mencionados en esta
investigacion y que a su vez contribuyen como un aporte positivo para contrarrestar las
consecuencias negativas del estrés laboral.

El Perd tampoco es ajeno a esta realidad problematica, ya que a nivel nacional también se han
realizado investigaciones que abordan el estrés laboral, donde se expone la realidad problematica
que enfrentan las personas que sufren las consecuencias del estrés laboral, por ello también se ha
realizado programas de intervencion en el estrés con el fin de dotar a los trabajadores de estrategias
y herramientas necesarias, para que puedan hacerle frente a una de las grandes problematicas del
siglo XXI que afecta su salud mental, fisica, su vida personal familiar y social.

Por ende a todo lo referido y ya enfocandonos especificamente en el estrés laboral y su implicancia
negativa en las personas que trabajan en los centros educativos, quienes no cuentan con las

herramientas y estrategias necesarias para hacerle frente a esta realidad problematica, es que se
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parte de esta realidad actual para poder realizar esta investigacion en un colegio ubicado en la
Ciudad de Lima.

Considerando que el estrés laboral es una problematica que se presenta en diferentes ambitos
laborales, a nivel mundial, nacional y teniendo en cuenta que como seres humanos, todos somos
vulnerables a padecer situaciones estresantes que nos generan consecuencias negativas a lo largo
de nuestra vida, tomamos como referencia el &mbito educativo y mas especificamente como
muestra al colegio Héroes del Cenepa.

Los docentes que trabajan en el colegio Héroes del Cenepa, especificamente los docentes del nivel
primario del colegio, también son vulnerables a presentar signos y sintomas del estrés laboral, es
por esta razén que investigamos cuales serian las posibles causas que generarian el estrés laboral
en los docentes que trabajan en este colegio.

Segun referencias de los docentes del colegio Héroes del Cenepa, una de las causas que les
generaba estrés laboral fue el trafico, los docentes manifestaron sentir mucha ansiedad cuando
habia mucho trafico en las mafianas, cuando se dirigian a su centro de labores, tal es asi que esta
situacion muchas veces les causé que llegaran tarde a su trabajo, lo cual les trajo consecuencias
negativas, y a su vez esta circunstancia origind que en ese momento de estrés, los docentes se
sientan ansiosos y tengan pensamientos negativos, otra de las causas de estrés laboral que
manifestaron los docentes fue la carga laboral en su centro de trabajo, los docentes refirieron que
sus superiores les dejaban muchas cosas, tareas para realizar durante todos los dias, semanas y que
ellos no contaban con el tiempo suficiente para poder realizar todos los pendientes requeridos, por
ende esta situacion les generaba ansiedad y estrés, asi también los docentes manifestaron la falta
de asertividad existente en su centro laboral, asi como también la falta del capacidad para tomar
decisiones adecuadas en situaciones que son generadores de estres laboral, asi mismo los docentes

mencionaron que las relaciones interpersonales en el centro laboral a veces eran inestables, ya que
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cada docente tiene su forma de ser pensar y actuar, la cual en ocasiones no suele coincidir con la
forma de pensar y actuar de la mayoria de docentes que trabajan en el colegio, a raiz de todas estas
situaciones mencionadas se fueron generando momentos estresantes e interpretaciones inadecuadas
en el centro laboral.

Por tal motivo y en base a lo mencionado es que partimos de esta realidad problematica para aplicar
un programa cognitivo conductual para reducir el estrés laboral de los docentes del nivel primario

del centro educativo Héroes del Cenepa.

2.1.2 Antecedentes tedricos.

En relacion a todo lo que se ha mencionado en el marco tedrico en esta investigacion, es importante
darle un énfasis a lo mas resaltante, es asi que se menciona que la terapia cognitiva conductual a la
actualidad se considera como una de las terapias mas efectivas en el campo de la psicoterapia y no
es para menos, ya que tiene un historia con una base sélida y consistente, que surge a través de los
aportes de varios autores a lo largo de la historia, siendo los méas representativos Aron Beck y
Albert Ellis, quienes son reconocidos como aquellos que lograron organizar la terapia cognitiva
conductual.

En el caso de Aron Beck, la terapia cognitiva conductual se basa principalmente en modificar las
creencias centrales, las creencias intermedias, los pensamientos automaticos inadecuados, las
distorsiones cognitivas que se generan en el ser humano, que le llegan a causar malestar emocional,
y en muchas ocasiones malestar fisico.

En el caso de Albert Ellis la terapia racional emotiva conductual se basa principalmente en aplicar
las diferentes herramientas terapéuticas en la terapia para lograr modificar las creencias irracionales
en el ser humano, que lo conducird a mantener una emocién saludable y por ende un

comportamiento adecuado, que le generara bienestar emocional y fisico.
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Una de las bases de la terapia cognitiva conductual esta enfocada en la relacion de causa y efecto
que existe entre los pensamientos, las emociones y los comportamientos que se generan en el ser
humano, es asi que se menciona que los pensamientos ya sean positivos 6 negativos que se generan
en los seres humanos son determinantes e influyen en las emociones y en los comportamientos de
una persona, entonces a través de la terapia cognitiva conductual, lo que se busca es poder
intervenir en los pensamientos negativos y que la persona llegue a modificar estos pensamientos
negativos por pensamientos positivos y de esta forma cambiar la emocion no saludable que
experimenta la persona por una emocion saludable, una vez que es esto sucede también los
comportamientos inadecuados en la persona son modificados por comportamientos adecuados.
En los diferentes enfoques que existen y que son aplicados en terapia en general y mas
especificamente en lo que se refiere a la terapia cognitiva conductual, es muy importante la relacién
terapéutica que se establece entre el terapeuta y su paciente, para lo cual debe existir un buen
rapport y esto debe ser aplicado desde el inicio de la terapia.

La terapia cognitiva conductual estd basada en una estructura de trabajo que se aplica en las
sesiones terapéuticas y que son planificadas por el terapeuta segun sea la problematica que presenta
el paciente, cada sesion constituye un proceso de restructuracion cognitiva en el paciente a través
de las diferentes herramientas que utiliza la TCC para lograr modificar los pensamientos
distorsionados del paciente.

Asi mismo en la terapia cognitiva conductual se establecen metas a corto, mediano y largo plazo,
asi como también se trabaja la prevencion de recaidas en el paciente.

El proceso terapéutico que se da en la terapia cognitiva conductual pasa por tres etapas que son
muy importantes y determinantes en la conducta y estabilidad emocional de los seres humanos, la
primera etapa constituye que el paciente observe su conducta, y logre identificar sus pensamientos

negativos, en la segunda etapa lo que se pretende a través de la terapia es la modificacion de esos
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pensamientos negativos por pensamientos positivos, ya en la tercera etapa el objetivo es que los
nuevos pensamientos positivos que el paciente ha generado, se logren mantener a través del tiempo.
En los programas cognitivos conductuales que son aplicados de forma grupal, se toma en cuenta
los principios de la terapia cognitiva conductual y la terapia racional emotiva conductual, a través
de una planificacion estructurada, el psicologo establece aquellas herramientas, técnicas, dinamicas
que formaran parte del programa, el cual sera aplicado a las personas que presentan una
problematica que esta afectando su bienestar fisico y emocional.

Por otro lado como parte de una problematica que se da a nivel mundial y que genera cambios
desadaptativos en el ser humano, se menciona al estrés que es un proceso biologico y fisioldgico
que se produce en el ser humano cuando esta expuesto a demandas y situaciones amenazantes, es
asi que muchas personas en el transcurso de sus vidas llegan a padecer esta problematica pero
muchas veces no son conscientes de ello y por lo tanto no acuden a terapia para solucionar esta
problematica, lo cual a lo largo de los afios, puede llegar a causarles serias dificultades emocionales,
psicoldgicas y fisicas.

Existen una gran variedad de causas que conllevan a que el ser humano llegue a padecer el estrés,
entre ellas se puede mencionar las causas de aspecto personal, familiar, en relacion a las amistades,
de aspecto laboral etc.

Las consecuencias que el estrés produce en las personas que lo padecen suelen ser muy negativas,
se producen a nivel fisiolégico, a nivel mental, cognitivo, psicologico, a nivel comportamental y a
nivel fisico.

Es asi que el estrés laboral es considerado como una de las grandes problematicas de este siglo
XXI1 pero sin embargo no se le ha dado la importancia que merece para su respectiva intervencion

y recuperacion en aquellas personas que lo padecen en sus centros de trabajo.
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Los motivos por los cuales una persona presenta estrés laboral en su trabajo en los diferentes
ambitos profesionales son variados, entre ellos se puede mencionar a una mala organizacion de la
empresa, la sobrecarga de trabajo, la falta de reconocimiento e incentivos hacia el trabajador, entre
otros.

Es muy importante también mencionar al estrés laboral que se presenta en los docentes, ya que
constituye una de las realidades que se da a la actualidad en los diferentes centros educativos a
nivel mundial, las causas que generan estrés laboral en los docentes son variadas, entre ellas se
puede mencionar, un alumnado dificil, recibir 6rdenes incoherentes de los jefes, la sobre carga de
trabajo, recibir en sueldo bajo, entre otros.

Para entender mejor el estrés laboral, los diferentes autores han descrito una serie de modelos sobre
el estrés laboral que nos explican como es que se produce esta situacion estresante en los seres

humanos cuando estan sometidos a presion.

2.1.3 Definicion del problema.

Problema Principal

e (Cudl es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual y en que
medida se reduce el nivel de estrés laboral de los docentes del nivel primario del colegio

Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6?

Problemas especificos
e ;Cual es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual y en que
medida se reduce el nivel de la dimension ansiedad de la variable estrés de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post

test con el ED-6 ?



97

¢Cual es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension depresion de la variable estrés de los docentes del nivel
primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test
conel ED-6 ?

¢ Cudl es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension creencias desadaptativas de la variable estrés de los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre
test y post test con el ED-6 ?

¢Cual es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension presiones de la variable estrés de los docentes del nivel
primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test
conel ED-6 ?

¢ Cudl es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension desmotivacion de la variable estrés de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post
test con el ED-6 ?

¢Cual es el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension mal afrontamiento de la variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y

post test con el ED-6 ?
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2.2 Finalidad y objetivos de la investigacion.

2.2.1 Finalidad.

Con esta investigacion lo que se propuso fue determinar cual era el nivel de estrés que presentaban
los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa, identificando a traves de las
dimensiones de la escala ED-6, cuales eran los posibles factores personales, emocionales y
psicosociales que hicieron que el docente sea vulnerable a presentar los sintomas y signos del
estrés, que llegaron a desencadenar consecuencias negativas a nivel fisico y emocional, una vez
esclarecidos estos puntos se pretendid realizar y aplicar un programa cognitivo conductual para
reducir los niveles de estrés laboral que presentaban los docentes del nivel primario que trabajan

en el colegio Héroes del Cenepa.

A través de la aplicacion del programa se pretendié empoderar a los docentes del colegio, para
que adquieran el conocimiento sobre cuéles son las consecuencias negativas del estrés laboral, asi
como también adquieran el conocimiento sobre las técnicas cognitivo conductuales, las cuales una
vez instauradas en el pensamiento de los docentes, puedan ser aplicarlas, ya que les servirian como
estrategias y herramientas que serian usadas en situaciones que los docentes consideren estresantes
hacia su persona, en relacion a otras personas y a actividades de su medio ambiente, llegando a
manejar su estrés y de esta manera logrando reducir los niveles de estrés, a su vez todo ello serviria
para que los docentes pudieran llegar a impartir una ensefianza de calidad a los alumnos que forman
parte del colegio.

También lo que se quiso lograr a través de la aplicacion de este programa cognitivo conductual,
fue contribuir como una base en lo que se refiere a la aplicacion de programas de intervencion, bajo

el enfoque cognitivo conductual hacia la reduccion del estrés en los docentes en futuras
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instituciones educativas del pais y del mundo y por consiguiente lograr que los docentes tengan

una buena salud fisica y emocional, que es de vital importancia en el mundo y en nuestro pais.

2.2.2 Objetivo general y especificos.

Objetivo General

Determinar los efectos de la aplicacion del programa cognitivo conductual y en que medida
se reduce el nivel del estrés laboral de los docentes del nivel primario del colegio Héroes

del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

Obijetivos especificos

Identificar el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la dimension ansiedad de la variable estrés de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post
test con el ED- 6

Definir el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que medida
se reduce el nivel de la dimension depresion de la variable estrés de los docentes del nivel
primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con
el ED- 6

Identificar el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la dimension creencias desadaptativas de la variable estrés de
los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del

pre test y post test con el ED- 6
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e Determinar el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la dimension presiones de la variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y
post test con el ED- 6

e Identificar el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la dimension desmotivacion de la variable estrés de los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre
test y post test con el ED- 6

e Determinar el efecto que tiene la aplicacion del programa cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la dimension mal afrontamiento de la variable estrés de los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre

test y post test con el ED- 6

2.2.3 Delimitacion del estudio.

Tanto el estrés en relacion a cualquier actividad que lo produzca, asi como el estrés laboral que
presentaban los docentes, son considerados como grandes problematicas a nivel mundial, esta
problematica se ha ido incrementando con el paso de los afios, pero también en relacion a esta
problematica, se han ido desarrollando investigaciones que abordan este tema, a su vez también
se han ido desarrollado algunos programas de intervencion, cuyo objetivo principal ha sido la
reduccion del estrés laboral en las personas que lo padecen, para de esta forma poder contribuir
socialmente en la psi coeducacion de las personas que padecen el estrés laboral y asi reducir los
sintomas fisicos, psicolégicos negativos que trae consigo el padecer esta problematica.

Los programas de intervencion en el estrés laboral hacen posible que las personas puedan obtener

informacion sobre el estrés, saber cuales son los sintomas del estrés laboral, saber cuéles son sus
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principales estresores, en general conocer las consecuencias negativas del estrés laboral, que se
generan a nivel fisico, psicologico, los programas de intervencién a su vez proporcionan
conocimiento sobre cuales son las formas que poseen las personas para poder afrontar el estrés
laboral, en este caso hablamos de la informacion y conocimientos sobre el uso de las técnicas
cognitivas conductuales, el docente que padece el estrés laboral necesita tener conocimientos sobre
la aplicacion de las técnicas, de las estrategias y herramientas necesarias para poder hacerle frente
a las consecuencias negativas que trae consigo el estrés laboral.

Esta investigacion se llevo a cabo en el Colegio Héroes del Cenepa que queda en el distrito del
Cercado de Lima y participaron los docentes del nivel primario del colegio, a través de la escala
de estrés ED-6 se pudo conocer cudl es el nivel de estrés que presentaban los docentes del colegio
Héroes del Cenepa en sus diferentes dimensiones, y luego se aplicd un programa de intervencion
cognitivo conductual para lograr reducir el nivel de estrés y de esta forma también lograr reducir

las consecuencias negativas del estrés laboral en los docentes.

2.2.4 Justificacion e importancia del estudio.

La salud fisica, mental y por consecuencia la estabilidad emocional son aspectos de vital
importancia en la vida de los seres humanos, pero muchas veces esta realidad se ve afectada por
factores personales, sociales y psicosociales que causan consecuencias negativas en la salud de las
personas.

Es por ello que en esta investigacion se aborda un tema que en este siglo ha causado gran relevancia
en las personas, nos referimos a uno de los factores psicosociales que afecta a las personas a nivel
mundial, ya que trae consigo consecuencias negativas en el ser humano, nos referimos en este caso

al estrés y ya mas especificamente hablando al estrés laboral que afecta a los docentes, teniendo en
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cuenta como su padecimiento puede llegar a afectar a las personas de toda indole y todo nivel
social.

Por tal motivo fue importante realizar esta investigacion para determinar en qué niveles de estrés
se encuentran nuestros docentes, ya que debido a los diferentes factores que surgen a diario y que
a su vez son causantes de estrés, estos llegan a afectar el rendimiento laboral de los docentes, sus
relaciones personales y la calidad de atencion que brindan a sus estudiantes, aspectos que son de
vital importancia en la formacién, desarrollo personal, emocional y educativo de los alumnos.

La realizacion de esta investigacion es importante porque a través de ella conoceremos como afecta
el estrés laboral a los docentes, asi también comprenderemos porque es necesario que se aplique
un programa cognitivo conductual, hacia la reduccidn del estrés en los docentes, el cual influira en
la medida que los docentes conozcan cuales son las consecuencias negativas del estrés laboral, a
su vez conozcan las técnicas cognitivas conductuales para que puedan aplicarlas en su vida
personal, familiar, social, laboral y asi de esta forma puedan hacerle frente a las diversas
situaciones estresantes que se les presenten a diario.

La aplicacion del programa cognitivo conductual en los docentes del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa hacia la reduccion del estrés laboral es un aporte mas en lo que se refiere a la
ejecucion de los programas de intervencion en el estrés laboral, que se vienen realizando a nivel
mundial y en el Peru, si bien es cierto no hay gran cantidad de programas de intervencion aplicados
en el estrés laboral en los docentes a nivel mundial, pero la aplicacion de los programas existentes,
a la actualidad contribuyen de forma positiva a la reduccion del estrés laboral en la poblacién
docente de cada nacion.

Por consiguiente lo que se pretendid en esta investigacion y a través de la aplicacion del programa
cognitivo conductual en los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa, fue

contribuir a la reduccion del estrés laboral , asi mismo a través de los resultados obtenidos en esta



103

investigacion y en lo referente a la aplicacion del programa cognitivo conductual, fue poder
determinar el nivel de efectividad del programa y cuales fueron los resultados positivos, favorables
del mismo, para que de esta forma el programa pueda ser aplicado a otros grupos poblacionales,
que servira como una de las bases que fomentara el desarrollo de posteriores investigaciones con
la aplicacion de programas de intervencion que abarque problematicas tan relevantes, como lo es

en este caso el estrés laboral.

2.3 Hipotesis y variables.

2.3.1 Supuestos teoricos.

Acevedo (2014) quien cita a Kaszin (1983) y Donohue (1998) quienes sefialan la importancia de
los procesos cognitivos en el cambio de conducta, ya que muchos de los problemas que necesitan
terapia estan fundamentados en el aspecto de las cogniciones.

Flores (2014) refiere que el estrés es definido como una fuerza que proviene del exterior que
produce resultados negativos en los seres humanos, el estrés es una respuesta que se da a nivel
psicoldgico y fisioldgico en el ser humano y que se origina por los sucesos internos y externos por
los que atraviesa la persona que lo padece, asi mismo el estrés se produce en la accion de las
personas con el medio ambiente, con las situaciones problematicas que se originan a diario.

El estrés laboral afecta a la persona a nivel psicologico y emocional, las consecuencias que genera
el estrés laboral son muy negativas para la persona que lo padece, el estrés laboral es una
problematica que se esta presentado cada vez con mas frecuencia en los ambitos laborales y los
resultados que genera en las empresas, en las organizaciones suelen ser muy nocivos. (Flores,

2014).
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Amutio (2004) Sefala que los programas disefiados para reducir el estrés laboral a través del
manejo del mismo, estan orientados a empoderar al ser humano con las herramientas necesarias
para que pueda afrontar las situaciones estresantes y estos programas tendran en cuenta los valores,
las creencias y el compromiso de las personas.

Los programas de enfoque cognitivo conductual estan disefiados para reducir el nivel de estrés,
para ello se basan y aplican técnicas utilizadas en el enfoque cognitivo conductual que han tenido
resultados muy efectivos en las diferentes poblaciones y ambitos de aplicacion, segin sea la
problematica.

Es importante mencionar que el instrumento ED-6 aplicado en esta investigacion, también fue
empleado en febrero de 2016 por la autora Socorro Novoa Chapilliquén quien realizé una
investigacion llamada factores que influyen en el estrés de los docentes del nivel de educacion
secundaria del colegio san José de Monterrico que queda en Santiago de Surco Lima Perd, el
objetivo de esta investigacion fue determinar los factores que influyen en el estrés en los docentes
y asi poder identificar aquellas respuestas conductuales y situaciones del entorno educativo que
pudieran estar ocasionando el estrés y a su vez poder trabajar las medidas preventivas, para evitar
el estrés o tratarlo, la metodologia de la investigacion fue de tipo empirico, analitico, de caracter
cuantitativo, con un enfoque descriptivo, la muestra estuvo conformada por 36 profesores de
secundaria del colegio; en esta investigacion como se menciond anteriormente, se utilizo la escala
ED-6 conformada por 77 preguntas distribuidas en 6 dimensiones 1) ansiedad, 2) depresion, 3)
presiones, 4) creencias desadaptativas, 5) desmotivacion y 6) mal afrontamiento.

Gutiérrez Santander, Moran Suarez y Sanz Vasquez (2005) citados en Novoa (2016) quienes son
los autores de la escala ED-6 refieren que esta herramienta, tiene las cualidades suficientes para
ser utilizada con fines principales, uno de ellos es la deteccion precoz del problema del estrés, para

asi poder tomar medidas tempranas, otro aspecto que mide es el nivel de malestar del docente y las
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consecuencias que puede estar generandolo, otro aspecto importante es el aporte de informacion
sobre el tipo de medidas correctivas y de intervencion para poder evitar los niveles criticos del
estres .

En esta investigacion la autora llegd a la conclusion que la dimensidn que tiene un mayor impacto
en el nivel de estrés en los docentes es la de creencias desadaptativas, seguida por las presiones y

la desmotivacion.

2.3.2 Hipdtesis general y especificas.

Hipotesis General.

e 1. Hi: Laaplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de estrés laboral
de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes
del pre test y post test con el ED- 6

e 2. Ho: La aplicacion del programa cognitivo conductual no reducira el nivel de estrés
laboral de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los

puntajes del pre test y post test con el ED- 6

Hipotesis especificas

e 1) Hi: La aplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension
ansiedad de la variable estrés de estres de los docentes del nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

e 2) Hi: La aplicacion del programa cognitivo conductual reduciré el nivel de la dimension
depresion de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del

Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6
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e 3) Hi: La aplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension
creencias desadaptativas de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio
héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

e 4) Hi: La aplicacion del Programa Cognitivo conductual reducird el nivel de la dimension
presiones de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del
Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

e 5) Hi: La aplicacion del Programa Cognitivo Conductual reducira el nivel de la dimension
desmotivacién de la variable estrés de los docentes de nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

e 6) Hi: La aplicacion del Programa Cognitivo Conductual reducira el nivel de la dimensién
mal afrontamiento de la variable estrés de los docentes de nivel primario del colegio Héroes

del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

2.3.3 Variables e indicadores.

Variable Independiente: Programa cognitivo conductual.
Definicion constitutiva:

Colque (2012) cita a Caballo (2007) quien refiere que los programas cognitivos conductuales se
basan en un conjunto de técnicas que son usadas para la intervencion y que tienen como sustento

y como respaldo a las técnicas cognitivos conductuales.



107

Variable dependiente: Estrés laboral.

Definicion constitutiva:

Davila y Diaz (2015) quienes citan a la comision Europea quien refiere que el estrés laboral esta
compuesto por un grupo de reacciones cognitivas, emocionales, fisiologicas y de la conducta, que
se manifiestan como consecuencia de situaciones desfavorables o dafiinas, en la organizacién o en

el centro laboral.
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Variables Dimensiones Indicadores
V.1 Entrenamiento en habilidades Comunicacion asertiva.
Programa sociales, Asertividad
Cognitivo
Conductual
Entrenamiento en relajaciony | Autocontrol, respiracion diafragmatica, aumento de la capacidad de
relajacion progresiva de pensar positivamente, tension y distension de partes del cuerpo.
Jacobson
Fortalecimiento de la Auto aceptacion, auto respeto, confianza hacia uno mismo.
Autoestima
Entrenamiento en toma de Analisis, planificacion, discernimiento, reflexion.
decisiones, Restructuracion
cognitiva
Ent et la solucién d Analisis, Discernimiento, planificacion, organizacion e
ntrenamiento en la solucion de | ; ¢ oo
problemas, Psi coeducacion
Ansiedad Preocupacion por el trabajo, Falta de concentracion, Tension
V.D laboral
Estrés laboral
Depresion

Creencias Desadaptativas

Presiones

Desmotivacion

Mal afrontamiento

Ganas de llorar, Tristeza, Pesimismo

Salario poco motivador, Falta de Reconocimiento en el trabajo,
Exigencia y carga laboral

Trabajo extenuado, Clima laboral negativo

Poco disfrute en el trabajo, Bajo nivel de realizacion , Trabajo
mondtono

Inadaptacion a los cambios laborales, Falta de recursos personales
de afronte, Organizacion laboral negativa

Variables de
control

Sexo
Edad
Grado de enseflanza

Masculino y femenino
35 a 50 afios
1°a 6°grado
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CAPITULO 111

METODO, TECNICAS E INSTRUMENTOS.

3.1 Poblacion y muestra.

Poblacion.

La poblacidn en esta investigacion estuvo constituida por 40 docentes de ambos sexos que asisten
a dar clases a los alumnos del Colegio Nacional Héroes del Cenepa, en los niveles de primaria y

secundaria.

Muestra.

La muestra empleada en la investigacion estuvo conformada por 20 docentes de ambos sexos, 19
del sexo femenino y 1 de sexo masculino del nivel primario, en edades ente 35y 50 afios, los cuales

fueron seleccionados a través del muestreo no probabilistico.

e Criterios de Inclusion:

v’ Asistencia regular de los docentes nivel primario del colegio al programa de
intervencion Cognitivo conductual en un 80%.

v" Que los docentes del nivel primario del colegio hayan asistido el primer dia de la
evaluacion (pre test)

v" Participacion voluntaria de los docentes del nivel primario en el programa cognitivo
conductual.

v Que los docentes del colegio del nivel primario hayan completado la escala EDG6.

e Criterios de Exclusion:

v Docentes que pertenezcan al nivel secundario del colegio.
v" Personal administrativo (no docente) del colegio.

v Docentes del colegio que hayan participado en otro programa igual o parecido.
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Tabla 1
Sexo de los docentes

Sexo n %
Hombre 1 5,0
Mujer 19 95,0
Total 20 100,0

W Hombre
= Mujer

Figura 1. Sexo de los docentes

En la tabla 1 se presenta la muestra obtenida en relacion al sexo de los docentes que participaron
en el programa cognitivo conductual, donde se aprecia que 19 docentes pertenecieron al sexo
femenino y 1 docente pertenecio al sexo masculino, lo cual indica que hubo una mayor asistencia
de docentes participantes mujeres en relacion a docentes participantes hombres en el programa de

intervencion cognitivo conductual.
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Tabla 2
Edad de los docentes

Edades n %
35 2 10,0
37 3 15,0
40 5 25,0
43 4 20,0
45 3 15,0
48 2 10,0
50 1 5,0
Total 20 100,0

M 35
@37
Oao
a3
Clas
M 45
HEso

|5,00%]

Figura 2. Edad de los docentes

En la tabla 2 se presenta la nuestra obtenida en relacion a las diferentes edades de los docentes que
participaron en el programa de intervencién cognitivo conductual, donde se aprecia que 5 docentes
tuvieron 40 afios, 4 docentes tuvieron 43 afios, 3 docentes tuvieron 37 afios, 3 docentes tuvieron
45 afios, 2 docentes tuvieron 35 afios, 2 docentes tuvieron 48 afios y solo un 1 docente tuvo 50
afios, lo cual indica que los participantes docentes del programa cognitivo conductual tenian edades

comprendidas entre 35 y 50 afios.
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Tabla 3
Afo o Grado académico que ensefia el docente en el colegio

Grado de Instruccion n %
Primer grado de primaria 3 15,0
Segundo grado de primaria 2 10,0
Tercer grado de primaria 3 15,0
Cuarto Grado de primaria 4 20,0

M Frmer grado de primaria
B segundo grado de primaria
O Tercer grado de primaria
M cuarto grado de primaria
O Guinto grado de primaria
M sexto gracdo ce primaria

Figura 3. Aflo 0 Grado académico que ensefia el docente en el colegio

En la tabla 3 se presenta la muestra obtenida en relacion a los diferentes afios 6 grados académicos
que ensefiaron los docentes que participaron en el programa cognitivo conductual, donde 4
docentes ensefiaron a cuarto grado de primaria, 4 docentes ensefiaron a quinto grado de primaria,
4 docentes ensefiaron a sexto grado de primaria, 3 docentes ensefiaron a primer grado de primaria,
3 docentes ensefiaron a tercer grado de primaria y 2 docentes ensefiaron a segundo grado de
primaria, estos resultados obtenidos indican que los docentes que participaron del programa

cognitivo conductual ensefiaron desde el primer grado hasta el sexto grado de primaria, lo cual a
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su vez indica que los docentes que participaron del programa fueron en su mayoria fueron docentes
que ensefiaron a cuarto, quinto y sexto grado, asi mismo un promedio de docentes ensefiaron a

primer grado y un minimo de docentes ensefiaron a segundo grado de primaria.

3.2 Tipo de investigacion.

Esta investigacion es de tipo aplicada y con un nivel explicativo.

3.3 Disefo.

El disefio empleado en esta investigacion fue pre experimental, con una pre prueba y una post
prueba de un solo grupo, donde un grupo de docentes del nivel primario del colegio Héroes del
Cenepa fueron evaluados en el estrés laboral que presentaban antes y después de la aplicacién del
programa cognitivo conductual, en este disefio no se eligen al azar los sujetos, se conoce como la
muestra disponible, asi mismo en este tipo de disefio, no se tiene el control absoluto sobre las
situaciones y las circunstancias del entorno, sin embargo se hace lo posible por tener el control.

El disefio pre experimental de un solo grupo ha sido referenciado por diversos autores entre ellos
Hernandez (2002) cita a Cook y Campbell (1979) quienes refieren que este disefio consta de un
solo grupo, en el que se ha realizado una observacidn antes y otra después que se aplico la

intervencion.

Tabla 4
Disefio pre test y post test de un solo grupo
Grupo Y Secuencia de registro
Pre Test Tratamiento Post Test

Y1l X Y2
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Donde:

Y: Es un solo grupo.

Y1: Observacién antes.

X: Tratamiento / Intervencion.

Y2: Observacion después.

3.4 Técnica e instrumentos de recoleccion de datos.

Observacion.

Esta técnica se basa en la observacion de los sujetos, que son la base del estudio de esta

investigacion.

Ficha de recoleccion de datos.

En esta investigacion para la recoleccion de datos, se utiliz6 una ficha de datos, cuya finalidad fue
tener en cuenta los datos principales y personales de los docentes, que nos servirian como referencia
y nuestra de esta investigacion, esta ficha fue constituida a través de una tabla ordenada en base a
las diferentes caracteristicas de la muestra (docentes) que se tomaron en cuenta en esta

investigacion.
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Tabla b
Ficha de recoleccién de datos

N° Sexo Edad Afo de
Docentes ensefianza
20 1M 35 afnos 1°

19F 50 aios 6°

Bibliografia: Es la fuente de la informacién que es la base de partida para la investigacion, es la
consulta del material, como son libros electrénicos, libros fisicos, revistas electronicas, articulos
electronicos, tesis virtuales y toda la informacion que es de vital importancia para fundamentar

una investigacion.

Instrumentos.
Escala.

Este instrumento esta basado en una coleccidn de preguntas, con la eleccion de respuestas, las
cuales servirian para obtener resultados, en esta investigacion se hizo uso de la de la escala ED-6

con la aplicacién de la escala antes y un después del programa cognitivo conductual.

Ficha técnica.

Nombre del instrumento : Escala ED-6

Autores : Pablo Gutiérrez Santander; Santiago Moran Suéarez;
Inmaculada Sanz Vazquez.

Afio y pais de creacion : Esparia, 2005

Correccion de erratas del instrumento : 2006

NuUmero de items 177,



116

Tiempo : 45 minutos aproximado.
Mide : El Estrés laboral docente a través de 6 dimensiones.
Dimensiones de la Escala : Ansiedad, depresion, creencias desadaptativas,

Presiones, desmotivacion y mal afrontamiento.

Como se aplica. : Administracion colectiva.

Validez en Espafia.

Para la validez de esta escala los autores mencionaron que en su construccion, la muestra estuvo
conformada por 172 docentes de centros publicos en un 55% y privados, en un 12 % imparte en la
educacion Infantil, 28 % Primaria, 26 % Secundaria y el 34 % restante imparte de manera
combinada en Secundaria, Bachiller y/o Formacion Profesional de aproximadamente 8 colegios de
la region, la escala primitiva estaba conformada por 100 items, para el analisis de los datos, se
realizd un andlisis factorial de los items mediante la técnica de componentes principales, aqui se
observo que el primer factor explicaba un 18 % de la varianza total y aglutinaba un total de 58
items, este factor no se acomodaba a ninguno de los agrupamientos que se establecieron a priori ya
que recogia items muy dispares, es asi que tomo la decisidn de realizar un andlisis de consistencia
interna del conjunto de 100 items para asi de esta forma determinar en qué medida la escala podia
considerarse un unico factor.

Este andlisis los autores lo realizaron mediante el coeficiente alfa, resultando un valor de 0,9442.
Asi los autores consideraron que la prueba tiende en gran medida a la unidimensional dad, es decir,
mide una unica dimension, que bien podria denominarse estrés 0 malestar docente. También todas
las correlaciones bivariadas de (Pearson) son estadisticamente significativas con un nivel de

p<0.01).
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Validez de contenido en Peru.

Para la validez de contenido se utilizo el método por criterio de jueces, con conto con la
colaboracion de 5 especialistas que brindaron sus opiniones sobre los items de la escala, los 5 jueces
elegidos para la validacion de la escala tienen el grado de magister, doctorado en algunos casos y
todos son psicologos de profesion.

Las preguntas fueron vaciadas en un formato Excel y se calcul el coeficiente V de Aiken de cada
item, aceptando aquellos items que sus valores sean estadisticamente significativos al 0.5 en las
areas evaluadas las cuales son:

Coherencia

Vocabulario

Clara 'y comprensible redaccion

Al realizar el coeficiente V de Aiken en la escala se revisd y tomo en cuenta las observaciones
hechas por los jueces quienes observaron los items 2 y 24 los cuales a su vez indicaron que debian
ser reformulados por una palabra que no se adaptaba a la realidad del Perq, posterior a la
observacién se reformularon los items cuyas palabras no eran suficientemente comprensibles
guedando conformada la escala con la misma cantidad de items pero con la aclaracion vy
reformulacion del item 2 y 24 para su mejor comprension.

Confiabilidad en Espafia.

La Escala ED-6 que fue construida, muestra unas propiedades psicométricas que son aceptables,
considerando que el Coeficiente Alfa de todos los factores se encuentra entre 0.74 y 0.89, lo que
constituye la fiabilidad global de la Escala de 0,93. Asi también el indice de discriminacion de
todos los items estd por encima de 0.28, habiéndose eliminado aquellos que no alcanzasen dicho
grado. De este modo, la escala definitiva qued6 conformada por un total de 77 items agrupados en

seis dimensiones.
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De esta forma los autores consideran que la escala ED-6 dispone de garantias de validez y fiabilidad

para la evaluacion y medicion del estrés docente.

Confiabilidad en Pera.

Para la confiabilidad se empled el método de consistencia interna calculandose el coeficiente de
Alpha de Cronbach a través del programa SPSS version 24, en este caso la escala ED-6 obtuvo un
Alpha de Cronbach de , 850, entonces podemos decir que la escala ED-6 es altamente fiable lo que
hace posible una medicion confiable, El coeficiente de Cronbach oscila entre 0 y 1, donde cero
significa confiabilidad nula y uno representa confiabilidad total. Entonces se considera que la
consistencia interna de la escala es alta si se encuentra entre el valor de 0,70 y 0,90. Por otro lado
los valores inferiores a 0.70 indican una baja consistencia interna de la escala y los valores
superiores a 0.90 indican que la escala tiene varios items que miden exactamente lo mismo. (Oviedo

H.C. 2005).

3.5 Procesamiento de datos.

Para la realizacion del procesamiento de datos de esta investigacion se aplicé el programa SPSS
version 24.
Se utiliz6 también para el procesamiento de datos el programa Excel version 2013.
Los resultados de la investigacion son presentados en cuadros y figuras referentes a cada uno de
los objetivos e hipotesis planteadas en esta investigacion.

v’ Para la evaluar la normalidad de los datos y resultados se utilizé la prueba de normalidad

de Shapiro Wilk.
v' Para la interpretacion de los datos y resultados se utilizé la prueba estadistica “t” de Student

para muestras relacionadas.
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v’ Para la validez de contenido del programa cognitivo conductual aplicado en Lima —Per( se
utilizo el coeficiente de validez V de Aiken por criterio de 5 jueces.

v" Para la validez de contenido de la escala ED-6 en Lima - Per0 se utiliz6 el coeficiente de
validez V de Aiken por criterio de 5 jueces.

v’ Para la confiabilidad de la escala ED-6 en Lima PerG se utiliz6 el coeficiente Alpha de

Cronbach.
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

4.1 Presentacion de resultados.

En este capitulo se muestran los resultados obtenidos a lo largo de esta investigacion, a
continuacidn, se describen las tablas y figuras obtenidas en relacién a los resultados en cada una
de las dimensiones de la escala Ed-6 de la variable estrés, que se tomd en cuenta en esta
investigacion, asi mismo se realizé un andlisis comparativo entre los puntajes obtenidos antes de
la aplicacién del programa cognitivo conductual en el pre test y los puntajes obtenidos después de
la aplicacion del programa cognitivo conductual en el post test, en cada una de las dimensiones de
la variable estrés que formé parte del instrumento, el cual se aplicd en el programa cognitivo

conductual a los 20 docentes del colegio Héroes del Cenepa.
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Tabla 6
Dimension ansiedad en el pre test

Niveles de ansiedad n %
Bajo 4 20,0
Moderado 11 55,0
Alto 5 25,0
Total 20 100,0

Porcentaje

Bajo Moderado

Figura 4. Porcentajes de la dimension ansiedad en el pre test

En latabla 6 se presentan los resultados obtenidos en la dimension ansiedad en el pre test antes de
la aplicacion del programa cognitivo conductual, donde se observo que 11 docentes presentaron un
nivel moderado de ansiedad, siendo este numero abarcado por la mayor cantidad de docentes,
tambien 5 docentes presentaron un nivel alto de ansiedad, siendo este nimero abarcado por una
menor cantidad de docentes y solo 4 docentes presentaron un nivel bajo de ansiedad, siendo este

namero abarcado por la minima cantidad de docentes.
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Tabla 7
Dimension ansiedad en el post test

Niveles de ansiedad n %
Bajo 8 40.0
Moderado 11 55,0
Alto 1 5,0
Total 20 100,0

Porcentaje

Bajo Moderado

Figura 5. Porcentajes de la dimensién ansiedad en el post test

En la tabla 7 se muestran los resultados obtenidos en la dimension ansiedad en el post test, donde
11 docentes presentaron un nivel de ansiedad moderado, cantidad que se reflejé igual que en el pre
test, también 8 docentes presentaron un nivel bajo de ansiedad, lo cual indica que después de la
aplicacion del programa cognitivo conductual aumenté en 4 la cantidad de docentes que
presentaron un nivel bajo de ansiedad en comparacién a los resultados del pre test , asi mismo
solo 1 docente presentd un nivel alto de ansiedad, lo cual indica que hubo una disminucion de 4
docentes que presentaron un nivel alto de ansiedad en relacion a los resultados obtenidos en el pre

test.
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Tabla 8
Dimension depresion en el pre test

Niveles de depresion n %

Bajo 3 15,0
Moderado 13 65,0
Alto 4 20,0
Total 20 100,0

[=10]

40

Porcentaje

20

T T
Bajo Moderado Ao

Figura 6. Porcentajes en la dimensién depresion en el pre test

En la tabla 8 se muestran los resultados obtenidos en la dimension depresion en el pre test, donde
13 docentes presentaron un nivel moderado de depresion, siendo este nimero abarcado por la
mayor cantidad de docentes, también 4 docentes presentaron un nivel alto de depresion, siendo este
numero abarcado por una cantidad menor de docentes y solo 3 docentes presentaron un nivel bajo

de depresion, siendo este numero abarcado por la menor cantidad de docentes.
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Tabla 9
Dimension depresion en el post test.

Niveles de depresion n %
Bajo 10 50,0
Moderado 8 40,0
Alto 2 10.0
Total 20 100,0

Porcentaje

T T
Baio Moderado Ako

Figura 7. Porcentajes de la dimension depresién en el post test

En la tabla 9 se muestran los resultados obtenidos en la dimension depresion en el post test, donde
10 docentes presentaron un nivel bajo de depresién, lo cual indica que después de la aplicacion del
programa cognitivo conductual aumento en 7 la cantidad de docentes que presentaron un nivel
bajo de depresion , en relacién al pre test, también 8 docentes presentaron un nivel moderado de
depresion, lo cual indica que después de la aplicacion del programa hubo una cantidad de 5
docentes menos que presentaron un nivel de depresién moderado en relacién al pre test, asi mismo
2 docentes presentaron un nivel alto de depresion, lo cual establecio que después de la aplicacion
del programa cognitivo conductual 2 docentes redujeron su nivel alto de depresion en relacion al

pre test.



Tabla 10

Dimension creencias desadaptativas en el pre test

Niveles de creencias

Desadaptativas n %
Bajo 1 5,0
Moderado 11 55,0
Alto 8 40,0
Total 20 100.0

(=10}

E=n)

Porcentaje

10

Figura 8. Porcentajes de la dimensidn creencias desadaptativas en el pre test.

Moderado

125

En la Tabla 10 se muestran los resultados obtenidos en la dimension creencias desadaptativas en el

pre test, donde 11 docentes presentaron un nivel moderado de creencias desadaptativas, siendo

este numero abarcado por la mayor cantidad de docentes, también 8 docentes presentaron un nivel

alto de creencias desadaptativas, siendo este nimero abarcado por una cantidad menor de docentes

y solo 1 docente presentd un nivel bajo de creencias desadaptativas, siendo este nimero abarcado

por la minima cantidad de docentes.



Tabla 11

Dimension creencias desadaptativas en el post test

Niveles de creencias

Desadaptativas n %

Bajo 6 30,0
Moderado 11 55,0
Alto 3 15,0
Total 20 100,0

Porcentaje

Bajo

Figura 9. Porcentajes de la dimensidn creencias desadaptativas en el post test.

Mocerada
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Enlatabla 11 se muestran los resultados obtenidos en la dimensién creencias desadaptativas en

el post test, donde 11 docentes presentaron un nivel moderado de creencias desadaptativas, siendo

este numero abarcado por la mayor cantidad de docentes, este mismo resultado se obtuvo en el pre

test, también 6 docentes presentaron un nivel bajo de creencias desadaptativas, lo que indica que

después de la aplicacion del programa cognitivo conductual aumento en 5 la cantidad de docentes

que presentaron un nivel bajo de creencias desadaptativas, en relacion al pre test, asi también 3

docentes presentaron un nivel alto de creencias desadaptativas, lo cual indica que después de la
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aplicacion del programa cognitivo conductual disminuyo la cantidad de 5 docentes que presentaron
un nivel alto de creencias desadaptivas en relacion al pre test.

Tabla 12
Dimension presiones en el pre test.

Niveles de presiones n %
Bajo 1 5,0
Moderado 10 50,0
Alto 9 45,0
Total 20 100,0
2

T T
Bajo Moderacdo

Figura 10. Porcentajes de la dimension presiones en el pre test

En la tabla 12 se muestran los resultados obtenidos en la dimension presiones en el pre test, donde
10 docentes presentaron un nivel moderado de presiones, nimero que abarco la mayor cantidad de
docentes, también 9 docentes presentaron un nivel alto de presiones, nimero que abarco una menor

cantidad de docentes y solo 1 docente presento un nivel bajo de presiones, nimero que abarco

la minima cantidad de docentes.
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Tabla 13
Dimension presiones en el post test

Niveles de presiones n %
Bajo 8 40,0
Moderado 9 45,0
Alto 3 15,0
Total 20 100,0
£ .

T T
Bajo Moderado

Figura 11. Porcentajes de la dimensidn presiones en el post test

En latabla 13 se muestran los resultados obtenidos en la dimension presiones en el post test, donde
9 docentes presentaron un nivel moderado de presiones, lo cual indica que después de la aplicacion
del programa hubo una disminucién de 1 docente que presento un nivel moderado de presiones,
en relacién al pre test, también 8 docentes presentaron un nivel bajo de presiones, lo cual indica
que después de la aplicacién del programa aumento la cantidad de 7 docentes que presentaron un

nivel de depresidn bajo en relacion al pre test, asi también 3 docentes presentaron un nivel alto de
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presiones, lo cual indica que después de la aplicacion del programa cognitivo conductual disminuyo

la cantidad de docentes en 6 que presentaron un nivel alto de presiones en relacion al pre test

Tabla 14
Dimensidn desmotivacion en el pre test

Niveles de desmotivacion n %

Bajo 1 5,0
Moderado 11 55,0
Alto 8 40,0
Total 20 100,0

Porcentaje

Bajo

Figura 12. Porcentajes de la dimension desmotivacion en el pre test

Moderacdo

En la tabla 14 se muestran los resultados obtenidos en la dimension desmotivacién en el pre test,

donde 11 docentes presentaron un nivel moderado de desmotivacion, siendo este nimero la mayor

cantidad de docentes, también 8 docentes presentaron un nivel alto de desmotivacion, siendo este

minero abarcado por una menor cantidad de docentes y solo 1 docente presento un nivel bajo de

desmotivacion, siendo este niumero abarcado por la minima cantidad de docentes.
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Tabla 15
Dimensidn desmotivacion en el post test

Niveles de desmotivacion n %

Bajo 10 50,0
Moderado 9 45,0
Alto 1 5,0
Total 20 100,0

Porcentaje

Bajo Moderaco

Figura 13. Porcentajes de la dimension desmotivacion en el post test

En latabla 15 se muestran los resultados obtenidos en la dimensién desmotivacion en el post test,
donde 10 docentes presentaron un nivel bajo de desmotivacién, lo cual indica que después de la
aplicacion del programa aumentd en 9 la cantidad de docentes que presentaron un nivel bajo de
desmotivacién en relacién al pre test, también 9 docentes presentaron un nivel moderado de
desmotivacién, lo cual indica que después de la aplicacion del programa disminuy6 en 2 la cantidad
de docentes que presentaron un nivel moderado de desmotivacién en relacion al pre test, asi

también solo 1 docente presento un nivel alto de desmotivacidn, lo cual indica que después de la
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aplicacion del programa cognitivo conductual, disminuyé la cantidad de 7 docentes que
presentaron un nivel alto de desmotivacion en relacion al pre test.

Tabla 16:
Dimensién mal afrontamiento en el pre test

Niveles de mal afrontamiento n %

Bajo 2 10.0
Moderado 12 60,0
Alto 6 30,0
Total 20 100,0

&0

a0

40

30

Porcentaje

20

10

T
Bajo Moderacdo Ao

Figura 14. Porcentajes de la dimension mal afrontamiento en el pre test

En la tabla 16 se muestran los resultados obtenidos en la dimensién mal afrontamiento en el pre
test, donde 12 docentes presentaron un nivel moderado de mal afrontamiento, siendo este niUmero
abarcado por la mayor cantidad de docentes, también 6 docentes presentaron un nivel alto de mal
afrontamiento, siendo este numero abarcado por una menor cantidad de docentes y solo 2 docentes

presentaron un nivel bajo de mal afrontamiento, siendo este nimero abarcado por la minima

cantidad de docentes.
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Tabla 17
Mal afrontamiento en el post test

Niveles de mal afrontamiento n %

Bajo 9 45,0
Moderado 10 50,0
Alto 1 5,0
Total 20 100,0

o
ch
=
o
2 [Eo.00%]
5
Bajo Modelrado A:to

Figura 15. Porcentajes de la dimension mal afrontamiento en el post test

En la tabla 17 se muestran los resultados obtenidos en la dimension mal afrontamiento en el post
test, donde 10 docentes presentaron un nivel moderado de mal afrontamiento, lo cual indica que
después de la aplicacion del programa cognitivo conductual disminuy6 la cantidad de 2 docentes
que presentaron un nivel moderado de mal afrontamiento en relacion al pre test, también 9 docentes
presentaron un nivel bajo de mal afrontamiento, lo cual indica que después de la aplicacion del

programa aumento la cantidad de docentes en 7 que presentaron un nivel bajo de mal
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afrontamiento, en relacion al pre test, asi también solo 1 docente presento un nivel alto de mal
afrontamiento, lo cual indica que después de la aplicacion del programa cognitivo conductual
disminuyd la cantidad en 5 docentes que presentaron un nivel alto de mal afrontamiento en relacién

al pre test.

4.2 Contrastacion de hipotesis.

Hipotesis General.

e Hi : La aplicacion del programa cognitivo conductual reducird el estrés laboral de los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre
test y post test con el ED- 6.

e Ho : Laaplicacion del programa cognitivo conductual no reduciréa el estrés laboral de los
docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa comparando los puntajes del pre

test y post test con el ED- 6
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Tabla 18
Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Pre test ,906 20 ,055
Post test ,962 20 ,580

En la tabla 18 se procedi6 a determinar si los datos tenian una distribucion normal, para lo cual se
aplicd la prueba de Shapiro Wilk ya que la cantidad de personas evaluadas fueron 20 y esta cantidad
es menor a 30; por lo tanto se determind que en el pre test antes de la aplicacion del programa
cognitivo conductual el nivel de significancia el p-valor fue =,055, este valor es mayor a 0,05 lo
cual indica que los datos tienen una distribucién normal, asi mismo se determin6 que en el post test
después de la aplicacién del programa cognitivo conductual, el nivel de significancia fue el p-valor
es ,580 , este valor es mayor a 0,05 , segln estos resultados indican que los datos tienen una
distribucion normal. Por lo tanto en esta investigacion se aplicé la t de Student para el

procesamiento y el andlisis de los datos.
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Tabla 19
T de Student para muestras relacionadas en el estrés laboral en el pre test y post test

Diferencias relacionadas

95% de intervalo
Media de | de confianza de la
Desviacion| error diferencia Sig.

Media | estandar | estdndar | Inferior | Superior | t | gl |(bilateral)
Estrés laboral
Pre test 215,70 27,400
Post test 171,65| 11,668
Estrés laboral 44,050 | 30,724 6,870 29,671 | 58,429 19 | ,000
final 6,412
250.00

200.00
150.00 m Pre Test
171.65
Post Test
100.00
50.00
0.00

Figura 16. Comparacion de medias en el pre Test y post test
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En la tabla 19 se muestran los resultados obtenidos en el estrés laboral de los docentes del colegio
en el pre y post test usando la t de Student para muestras relacionadas, donde el p-valor es 0,000,
este valor es menor a 0,05, con este resultado se acepta la hipdtesis alternativa y se rechaza la
hipdtesis nula, lo que indica que existe una diferencia estadisticamente significativa, donde la
media del estrés laboral (215,70) antes de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue
mayor a la media del estres laboral (171,65) después de la aplicacion del programa cognitivo
conductual. Esto quiere decir que el estrés laboral de los docentes disminuyd después de la

aplicacion del programa cognitivo conductual.

Hipotesis Especifica 1.

e Hi :Laaplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension
ansiedad de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del

Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6



Tabla 20

T de Student para muestras relacionadas en la dimension ansiedad en el pre test y post test
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Diferencias relacionadas

95% de intervalo de

Media de confianza de la
Desviacion error diferencia Sig.
Media | estandar estandar | Inferior | Superior t gl | (bilateral)

Dimension
Ansiedad
Pre Test 50,05 10,966
Post Test 41,45 8,918
Dimension 8,600 16,181 3,618 1,027 16,173 |2,377| 19 ,028
Ansiedad final

En la tabla 20 se muestran los resultados obtenidos en la dimensién ansiedad usando la t de Student

para muestras relacionadas, donde el P valor es = ,028 , este valor es menor a 0.05, por lo tanto

esto indica que se acepta la hipdtesis especifica alternativa, lo cual también indica que existen

diferencias en la dimension ansiedad de la variable estrés, donde la media ( 50,05) antes de la

aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor a la media (41,45) después de la

aplicacion del programa cognitivo conductual, lo cual indica a su vez determina que después de

ser aplicado el programa cognitivo conductual se redujo el nivel de la dimension ansiedad de la

variables estrés de los docentes del colegio Heroes del Cenepa.

Hipotesis especifica 2.

e Hi

. Laaplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension

depresion de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del

Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6
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T de Student para muestras relacionadas en la dimension depresion en el pre test y post test

Diferencias relacionadas

95% de
intervalo de
confianza de la
Media de diferencia
Desviacion error Inferio | Superi Sig.
Media estandar | estandar r or t gl | (bilateral)
Dimensién Depresion
Pre Test 26,05 5,889
Post Test 21,40 4,784
Dimension Depresion
final 4,650 9,527 2,130 ,191 | 9,109 |2,183| 19| ,042

En la tabla 21 se muestran los resultados obtenidos en la dimension depresién, usando la t de

Student para muestras relacionadas donde el P valor es = ,042, este valor es menor a 0.05, por

lo tanto esto indica que se acepta la hipotesis especifica alternativa, lo cual sefiala que existen

diferencias en la dimensién depresion de la variable estrés, donde la media (26,05 ) antes de ser

aplicado el programa cognitivo conductual fue mayor a la media (21,40) después de la aplicacion

del programa cognitivo conductual, lo cual a su vez indica que después de la aplicacion del

programa cognitivo conductual se logro reducir el nivel de la dimensidn depresion de la variable

estrés de los docentes del colegio Héroes del Cenepa.




Hipotesis Especifica 3.

e Hi
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: La aplicacion del programa cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension

creencias desadaptativas de la variable estrés de los docentes del colegio héroes del Cenepa

comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6

Tabla 22

T de Student para muestras relacionadas en la dimension creencias desadaptativas en el pre

test y post test

Diferencias relacionadas

95% de intervalo de

Desviaci | Media de confianza de la
on error diferencia Sig.
Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl | (bilateral)

Dimensién
Creencias
Desadaptativas
Pre Test 35,70 7,935
Post Test 28,95 6,378
Dimensién
Creencias 6,750 11,484 2,568 1,375 12,125 |2,629| 19 ,017
Desadaptativas final

En la tabla 22 se muestran los resultados obtenidos en la dimensién creencias desadaptativas ,

usando la t de Student para muestras relacionadas donde el P valor es = ,017 , este valor es menor

a 0.05, entonces esto indica que se acepta la hipétesis especifica alternativa, lo cual sefiala que

existen diferencias en la dimension creencias desadaptativas de la variable estrés, donde la media

de (35,70) antes de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor a la media (28,95)

después de la aplicacion del programa cognitivo conductual, lo que a su vez sefiala que con la
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aplicacion del programa cognitivo conductual se logro reducir el nivel de la dimension creencias

desadaptativas de la variable estrés de los docentes del colegio héroes del Cenepa.

Hipotesis Especifica 4.

e Hi : Laaplicacion del Programa Cognitivo conductual reducira el nivel de la dimension
presiones de la variable estrés de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del

Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6.

Tabla 23
T de Student para muestras relacionadas en la dimension presiones en el pre test y post test.
Diferencias relacionadas
95% de intervalo
de confianza de
Media de la diferencia
Desviacion error Inferio Sig.
Media estandar estandar r Superior | t | gl | (bilateral)
Dimensién
Presiones
Pre Test 30,25 4,930
Post Test 22,25 6,248
Dimensién
Presiones final 8,000 8,724 1,951 3,917| 12,083 | 4,101| 19 ,001

En la tabla 23 se muestran los resultados obtenidos en la dimension presiones usando la t de Student
para muestras relacionadas donde el P valor es = ,001 , este valor es menor a 0.05, esto indica que
se acepta la hipotesis especifica alternativa, por tanto se sefiala que existen diferencias en la
dimension presiones de la variable estrés, donde la media de (30,25) antes de la aplicacion del
programa cognitivo conductual, fue mayor a la media ( 22,25 ) despues de la aplicacion del

programa cognitivo conductual, lo cual establecio que después de la aplicacion del programa
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cognitivo conductual se redujo el nivel de la dimension presiones de la variable estrés de los

docentes del colegio Héroes del Cenepa.

Hipotesis Especifica 5.

e Hi : Laaplicacion del Programa Cognitivo Conductual reducira el nivel de la dimension

desmotivacion de la variable estrés de los docentes de nivel primario del colegio Héeroes

del Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6.

Tabla 24

T de Student para muestras relacionadas en la dimension desmotivacion en el pre test y post test

Diferencias relacionadas

95% de intervalo

Media | de confianza de la
Desviacion | de error diferencia Sig.
Media estandar estandar | Inferior | Superior | t gl | (bilateral)

Dimensién
Desmotivacion
Pre Test 40,65 6,243
Pos test 30,50 6,262
Dimensién
Desmotivacion final 10,150 7,492 1,675 6,644 | 13,656 |6,059| 19| ,000

En la tabla 24 se muestran los resultados obtenidos en la dimensidn desmotivacion, usando la t de

Student para muestras relacionadas donde el P valor es = ,000 , este valor es menor a 0.05, esto

indica que se acepta la hipdtesis especifica alternativa, por tanto se sefiala que existen diferencias

en la dimension desmotivacion de la variable estrés, donde la media de (40,65) antes de la

aplicacion del programa cognitivo conductual, fue mayor a la media (30,50) después de la
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aplicacion del programa cognitivo conductual, con lo cual se determina que con la aplicacion del

programa cognitivo conductual, se redujo el nivel de la dimensién desmotivacion de la variable

estrés de los docentes del colegio Héroes del Cenepa.

Hipotesis Especifica 6.

e Hi

. La aplicacion del Programa Cognitivo Conductual reducira el nivel de mal

afrontamiento de la variable estrés de los docentes de nivel primario del colegio Héroes del

Cenepa comparando los puntajes del pre test y post test con el ED- 6.

Tabla 25

T de Student para muestras relacionadas en la dimension mal afrontamiento en el pre testy

post test.

Diferencias relacionadas

95% de intervalo

Media | de confianza de la
Desviacion | de error diferencia Sig.
Media estandar estandar | Inferior | Superior| t | gl | (bilateral)

Dimension Mal
afrontamiento
Pre Test 33,00 4,856
Post Test 27,10 5,684
Dimension Mal
afrontamiento final | 5,900 8,632 1,930 1,860 9,940 3,057 19 ,006

En la tabla 25 se muestran los resultados obtenidos en la dimension mal afrontamiento , usando la

t de Student para muestras relacionadas donde el P valor es = ,006 , este valor es menor a 0.05,

esto indica que se acepta la hipdtesis especifica alternativa, por tanto se sefiala que existen

diferencias en la dimension mal afrontamiento de la variable estrés , donde la media de (33,00)

antes de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor a la media (27,10 ) después de
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la aplicacion del programa cognitivo conductual, lo cual establece que despueés de la aplicacion del
programa cognitivo conductual se redujo el nivel de la dimension mal afrontamiento de la variable

estrés de los docentes del colegio Héroes del Cenepa

4.3 Discusion de resultados.

El propdsito de esta investigacion fue que a través de la aplicacion del programa cognitivo
conductual se lograra reducir el estrés laboral que presentaban los docentes del colegio Héroes del
Cenepa, como se sabe el estrés es una problematica que se presenta a nivel mundial y es referido
por varios autores, entre ellos se menciona a Lazarus y Folkman (1986) y O’Brien (1998), citados
en Ramirez, D’ Aubeterre y Alvarez (2012) quienes refieren que en relacion a los factores externos
que se presentan en el ser humano, estos dan origen al estrés laboral, lo que a su vez produce un
estado de tension y displacer; los autores sefialan que las personas que estan sumergidas en tension,
tienden a hacer valoraciones y las califican como benignas o estresantes, lo cual les puede causar
un declive en su salud fisica y emocional y por lo tanto pueden llegar a presentar un bajo
rendimiento laboral.

Es a partir de los hallazgos encontrados en esta investigacion que se acepta la hipétesis alternativa
general, que establece que si aplicamos el programa cognitivo conductual, entonces se reducira el
estrés laboral de los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa.

Es asi que podemos mencionar que estos resultados obtenidos en esta investigacién guardan
relacién con los resultados obtenidos por Arena (2017) quien realizé una investigacion en Espafia
en la provincia de Messina de Italia, y aplicé un programa de intervencién llamado Shiatsu a base
de una disciplina corporal para la reduccion del nivel de estrés de los docentes de educacién
secundaria, en un grupo control y un grupo experimental, de esta manera con la aplicacion del

programa de intervencién se logré disminuir los niveles del estrés en los docentes.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4358392
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Los resultados en esta investigacion también guardan relacion con los resultados obtenidos por
Salmurri y Skoknic (2002) quienes realizaron un estudio en Espafia para que los docentes logren
controlar su estrés a través de la aplicacion de un programa de intervencion con técnicas cognitivas
conductuales, entrenamiento emocional e interaccidn social, en una escuela publica de ensefianza
basica en comparacion a otras escuelas publicas y mediante educacion emocional, también en este
caso en mencion a través del programa se logro la disminucion del estrés en los docentes.

A su vez podemos mencionar que esta investigacion no guarda relacion con los resultados
obtenidos por Novoa (2016) quien realizd una investigacion sobre los factores que influyen en el
estrés de los docentes del nivel de educacién secundaria del colegio san José de Monterrico que
gueda en Santiago de Surco Lima Peru, para ello la autora también utilizé la prueba ED-6, donde
concluyd que ninguna de las dimensiones en las que se agrupan los factores asociados al estrés los
cueles son ( ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones ,desmotivacion y mal
afrontamiento ) muestran indicadores de presencia de estrés en los docentes.

Estos resultados de la misma forma no guardan relacion con los resultados de Parihuaman (2017)
quien realizd una investigacion llamada nivel de estrés de los docentes de las instituciones
educativas de villa Vicus y kilometro 50, distrito de Chulucanas - Morropdn — Piura, cuyo objetivo
fue conocer los niveles de estrés que presentaban los docentes, aqui se utilizé también la escala
Ed-6, el autor concluyé que los niveles de estrés que presentaron los docentes fue bajo en 5 de las
6 dimensiones de su investigacion.

Estos resultados tampoco guardan relacion con los resultados que obtuvo Orozco (2018) quien
realizo una investigacion llamada nivel de estrés de los docentes de la facultad de humanidades de
psicologia clinica y psicologia industrial organizacional de dedicacion completa de la universidad
Rafael Landivar en Guatemala, para conocer el nivel de estrés de los docentes que participaron,

donde también se aplico la escala Ed-6 y se determino que los docentes presentaron un nivel bajo
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de estrés en sus 5 dimensiones ( ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones,
desmotivacion).

Asi también en relacion a los resultados obtenidos en este estudio se puede mencionar que se
aceptan las hipdtesis especificas, que establecen que después de la aplicacion del programa
cognitivo conductual se logré una reduccion de los niveles en todas las dimensiones de la variable
estrés, que formaron parte de esta investigacion.

En lo que se refiere a los resultados obtenidos en la dimension ansiedad de la variables estrés en
esta investigacion, este resultado es similar al resultado obtenido por Arena (2017) donde a traves
de la aplicacién de su programa de intervencion se logro la disminucion de la ansiedad de los
docentes, Asi mismo los autores Salmurri y Skoknic (2002) también a través su programa de
intervencion se logré disminuir la ansiedad de los docentes.

En lo que se refiere a la dimension depresion de la variable estrés en esta investigacion, estos
resultados son similares al resultado de Salmurri y Skoknic (2002) quienes a través de su programa
de intervencidn lograron reducir el nivel de depresion en los docentes.

Asi también en relacion a los resultados obtenidos en la dimension creencias desadaptativas , estos
resultados guardan cierta relacién con los resultados obtenidos por Novoa (2016) donde la autora
refirié que la dimension que tuvo un mayor impacto en el nivel de estrés en los docentes fue la de
creencias desadaptativas.

En relacion a los resultados obtenidos en la dimension presiones de la variable estrés en esta
investigacion, estos resultados guardan cierta relacion a los de Novoa (2016) quien concluyé que
una de las dimensiones que tuvo un mayor impacto en el nivel de estrés en los docentes fue la
dimensién de presiones.

En relacion a los resultados en la dimension desmotivacion de la variable estrés estos resultados

guardan cierta relacion con Novoa (2016) quien concluy6 en su investigacion, que una de las


https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4358392
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dimensiones gque tuvo un mayor impacto en el nivel de estrés en los docentes fue la dimension de
desmotivacion, asi también estos resultados guardan cierta relacion con Parihuaméan (2017) donde
el autor refiere que una de las 6 dimensiones de su investigacion en este caso la desmotivacion
salio en un nivel medio.

En relacion a los resultados obtenidos en la dimension mal afrontamiento de la variable estrés,
estos resultados guardan cierta relacion con Orozco (2018) quien determind que su investigacion

en la dimension mal afrontamiento si hubo diferencia
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones.

1) En esta investigacion se llega a la conclusion que la aplicacién del programa cognitivo
conductual cumplié su propésito y logré reducir el nivel de estrés que presentaban los docentes del

nivel primario del colegio Héroes del Cenepa.

2) También la dimensidn ansiedad de la variable estrés, se redujo en el post test, lo que indica que
el nivel de ansiedad que presentaron los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa

antes de la aplicacién del programa cognitivo conductual fue mayor y al término fue menor.

3) La dimension Depresion de la variable estrés, se redujo en el post test, lo que indica que el nivel
de depresion que presentaron los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa antes

de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor y al término del programa fue menor.

4) La dimension creencias desadaptativas de la variable estrés, su nivel fue mayor en el pre test y
en el post test fue menor, lo que indica que se redujo en el post test, lo que a su vez indica que el
nivel de creencias desadaptativas se redujo en los docentes del colegio Héroes del Cenepa después

de ser aplicado el programa de intervencion cognitivo conductual.

5) La dimension presiones de la variable estrés, se redujo en el post test, lo que indica que el nivel
de presiones que presentaron los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa antes

de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor.
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6) La dimension desmotivacion de la variable estrés se redujo en el post test, lo que indica que el
nivel de desmotivacion que presentaron los docentes del nivel primario del colegio Héroes del
Cenepa antes de la aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor y al término del mismo

fue menor.

7) La dimension mal afrontamiento de la variable estrés también se logré reducir en el post test con
la aplicacion del programa cognitivo conductual, lo que indica que el nivel de mal afrontamiento
que presentaron los docentes del nivel primario del colegio Héroes del Cenepa antes de la

aplicacion del programa cognitivo conductual fue mayor.

5.2 Recomendaciones.

1. Se recomienda que se apliquen programas de intervencion a nivel internacional y a nivel
nacional, para lograr reducir el estrés laboral en los docentes que pudieran estar presentando esta

misma problematica.

2. Hacer una réplica del programa cognitivo conductual en otras instituciones educativas, donde
los docentes presenten un estrés moderado, alto para de esta forma comprobar la eficacia del

programa aplicado.

3. Dar charlas en las diferentes instituciones educativas sobre el estrés laboral, para que de esta
forma los docentes puedan conocer las consecuencias negativas del estrés laboral en la salud y la

estabilidad emocional, asi como también en los ambitos mas importantes de la vida del ser humano.

4. Que los colegios puedan brindar espacios adecuados y horas dentro de su jornada laboral a los

docentes para que puedan participar de los programas de intervencion en el estrés laboral.
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Matriz de consistencia interna.
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Tema Formulacion del Obijetivos Hipotesis Variables Dimensiones | Indicadores Técnicas/In | Metodologia
problema strumentos
Efectos de un Problema general Objetivo general Hipdtesis general Variable Entrenamiento | Comunicacién Nivel de

programa
Cognitivo
Conductual en
el estrés laboral
de los docentes
del nivel
primario del
colegio Héroes
del Cenepa.

Cuél es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual, en que
medida se reduce el
nivel de estrés laboral
de los docentes del
nivel primario del
colegio Héroes del
Cenepa comparando
los puntajes del pre
test y post test con el
ED- 6

Problemas
especificos

¢ Cudl es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual, en que
medida se reduce el
nivel de la dimension
ansiedad de la variable
estrés de los docentes
del nivel primario del

Determinar los efectos de la
aplicacion  del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel del
estrés laboral de los docentes del
nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa comparando
los puntajes del pre test y post
test con el ED- 6

Obijetivos especificos

Identificar el efecto que tiene la
aplicacion del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la
dimension ansiedad de la
variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del
pre test y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del programa
cognitivo conductual reducird el
estrés laboral de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes
del pre test y post test con el ED- 6

Ho: La aplicacion del programa
cognitivo conductual no reducira el
estrés laboral de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes
del pre test y post test con el ED- 6

Hipotesis Especificas:

Hi: La aplicacion del programa
cognitivo conductual reducird el
nivel de la dimensién ansiedad de la
variable estrés de estrés de los
docentes del nivel primario del
colegio Héroes del Cenepa

Independiente

Programa
Cognitivo
Conductual.

en habilidades
sociales,
asertividad

Entrenamiento
en relajacion y
relajacion
progresiva de
Jacobson

Fortalecimient
odela
Autoestima

asertiva

Autocontrol

Respiracion
diafragmatica

Aumento de la
capacidad de
pensar
positivamente,
tensiony
distension de las
partes del cuerpo

Auto aceptacion.
Auto respeto.

Confianza hacia
uno mismo.

investigacion:

Aplicada

Tipo de
investigacion:

Explicativo

Disefio de
investigacion:

Pre
Experimental

Poblacién y
Muestra

Docentes del
nivel primario
del colegio
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colegio Héroes del
Cenepa comparando
los puntajes del pre
test y post test con el
ED- 6

¢Cual es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual en que
medida se reduce el
nivel de la dimensién
depresion de la
variable estrés de los
docentes del nivel
primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los
puntajes del pre test y

post test con el ED- 6
?

¢Cual es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual en que
medida se reduce el
nivel de la dimension
creencias
desadaptativas de la
variable estrés de los
docentes del nivel
primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los
puntajes del pre test y

Definir el efecto que tiene la
aplicacion del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la
dimension depresion de la
variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del
pre test y post test con el ED- 6

Identificar el efecto que tiene la
aplicacion del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la
dimension creencias
desadaptativas de la variable
estrés de los docentes del nivel
primario del colegio Héroes del
Cenepa comparando los
puntajes del pre test y post test
conel ED-6

Determinar el efecto que tiene
la aplicacion del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la
dimension presiones de la
variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del
pre test y post test con el ED- 6

Identificar el efecto que tiene la
aplicacion del programa
cognitivo conductual en que

comparando los puntajes del pre test
y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del programa
cognitivo conductual reducira el
nivel de la dimensién depresion de
la variable estrés de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes
del pre test y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del programa
cognitivo conductual reducird el
nivel de la dimension creencias
desadaptativas de la variable estrés
de los docentes del nivel primario
del colegio héroes del Cenepa
comparando los puntajes del pre test
y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del Programa
Cognitivo conductual reducira el
nivel de la dimension presiones de
la variable estrés de los docentes del
nivel primario del colegio Héroes
del Cenepa comparando los puntajes
del pre test y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del Programa
Cognitivo Conductual reducira el
nivel de la dimension
desmotivacion de la variable estrés
de los docentes de nivel primario del
colegio Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del pre test
y post test con el ED- 6

Variable
dependiente :

Estrés laboral

Entrenamiento
en toma de
decisiones ,
Restructuracié
n cognitiva

Entrenamiento
en la solucién
de problemas
y Psi
coeducacion

Ansiedad

Depresion

Andlisis,
Planificacion,
Discernimiento
Reflexion

Andlisis,
Discernimiento,
Planificacién ,
organizacion e
informacion

Preocupacion por
el trabajo.

Falta de
concentracion

Tension laboral.

Ganas de llorar
Tristeza

Pesimismo

Prueba ED
6

Héroes del
Cenepa
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post test con el ED- 6
2

¢Cuadl es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual en que
medida se reduce el
nivel de la dimension
presiones de la
variable estrés de los
docentes del nivel
primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los
puntajes del pre test y

post test con el ED- 6
?

¢ Cudl es el efecto que
tiene la aplicacion del
programa cognitivo
conductual en que
medida se reduce el
nivel de la dimensién
desmotivacion de la
variable estrés de los
docentes del nivel
primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los
puntajes del pre test y

post test con el ED- 6
?

¢Cual es el efecto que
tiene la aplicacion del

medida se reduce el nivel de la
dimension desmotivacion de la
variable estrés de los docentes
del nivel primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del
pre test y post test con el ED- 6

Determinar el efecto que tiene
la aplicacion del programa
cognitivo conductual en que
medida se reduce el nivel de la
dimension mal afrontamiento
de la variable estrés de los
docentes del nivel primario del
colegio Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del
pre test y post test con el ED- 6

Hi: La aplicacion del Programa
Cognitivo Conductual reducira el
nivel de la dimension mal
afrontamiento de la variable estrés
de los docentes de nivel primario del
colegio Héroes del Cenepa
comparando los puntajes del pre test
y post test con el ED- 6

Creencias
Desadaptativa
S

Presiones

Desmotivacio
n

Mal
afrontamiento

Salario poco
motivador

Falta de
Reconocimiento
en el trabajo.

Exigencia y carga
laboral

Trabajo
extenuado

Clima laboral
negativo

Poco disfrute en
el trabajo

Bajo nivel de
realizacion

Trabajo mondtono

Inadaptacion a los
cambios laborales
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programa cognitivo
conductual en que
medida se reduce el
nivel de la dimensién
mal afrontamiento de
la variable estrés de
los docentes del nivel
primario del colegio
Héroes del Cenepa
comparando los
puntajes del pre test y
post test con el ED- 6?

Falta de recursos
personales de
afronte

Organizacion
laboral negativa.
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ANEXO 2

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO PARA LA VALIDACION DEL PROGRAMA
COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL
NIVEL PRIMARIO DEL CENTRO EDUCATIVO HEROES DEL CENEPA POR
CRITERIO DE JUECES.

Sefior Magister presente me es grato dirigirme a usted, saludarlo cordialmente y hacerle participe
que me encuentro realizando un proyecto de tesis EFECTOS DE UN PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL PRIMARIO
DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA, para lo cual uno de los instrumentos que utilizare es el
programa de intervencion cognitivo conductual para poder recudir el estrés laboral en los docentes
del colegio.

Por tal motivo solicito su valiosa colaboracion profesional para la validacién del programa
cognitivo conductual respondiendo a cada una de las preguntas del cuestionario presentado a su
persona, circunstancia que agradeceré pueda realizar.

Sin otro particular propicio la oportunidad para reiterarle mi sincero reconocimiento a su persona
y a su distinguido trabajo profesional y ético.

Atte.

Psiclloga

Candelaria Patricia Esquivias Yepez
Ex alumna de Post Grado

Universidad Inca Garcilaso de la Vega
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ANEXO 3

FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL
ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL PRIMARIO DEL COLEGIO
HEROES DEL CENEPA POR CRITERIO DE JUECES.

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual permitird cumplir con los objetivos planteados
en esta investigacion?

SI() NO ()
(00110 'z T (0) 1 (< T

SUGETEIICIAS . .. ettt ettt ettt e e e e et ettt e

2. En su opinion la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual es la
correcta?

SI() NO()
(0] 0110 'z T (0) 1 [< T

SUETEIICIAS. .. ettt ettt e et

3. Segun Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?
SI() NO()
L@ 4157 V7= Tod o] TS

SUETEICIAS. ...ttt ettt e e

4. Segun su opinion el namero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual son
suficientes?

SI() NO()
(010115 0 210 (o) 1 L1

SUGETEIICIAS. .. ettt ettt et e e et et
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5. Segun su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es correcto
y comprensivo?

SI() NO()
(01115 0 £ 10 (0) 1 (=1

N LTS 153 (o1 2

6. Segun su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado en otras
investigaciones ¢ estudios.

SI() NO()
(010115 0 £ 10 (0) 1 (=

N1 15 (o1
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FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL
PRIMARIO DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA POR JUICIO DE
EXPERTOS. - .

1. La aplicdcion del programa cognitivo conductual permitira cumplir con los objetivos
planteados en esta investigacion?

SI) NO ()
) TR Gl GRS kst T T T S e S, S S

SUBCTENCIAS . s mvnmnnigs smnaing e b e

2. En su opinion la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual
es la correcta?

SI) NO()
ODbSETVACIONES. .. ...ttt e e e e e

STVTT oralo LT U ST USOD

3. Segun Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?
SI(X) NO()
L U ——

SO BRI v ssowmsis oo R A SHSTRG | ES IR0 St s 3 SRS

A Segun su opinion el numero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual
son suficientes?

SIY) NO()
ObSEIVACIONES. .. .. ..o p—

SUGETONCIAS. .. ..ot

5. Segiin su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es
correcto y comprensivo?



167

SI® NO()
OBSEIVACIONES. .. ...ttt e e e e e e e

SUBETENCIAS. .. ...ttt e e e

6. Segin su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado
en otras investigaciones 6 estudios.

SICh) NO()
(0,172 o7 T [0} 1 1= SR

SUBETEACI AR cmissnsinwessum wbisnsssmmerinsin s esiorsmms s sy SRS s s S 551 SR S




FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL
PRIMARIO DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA POR JUICIO DE
EXPERTOS.

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual permitira cumplir con los objetivos
planteados en esta investigacion?

S1p§ NO ()
ODSEIVACIONES . .. ..ot e e e e

SUGETENCIAS. .. ..o e e e

2. En su opinidn la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual
es la correcta?

SI })d NO( )
O D STV ACTONES s st ciisiis e e s A S RO o B Bt st b o i

SUGETENCIAS. .. ...t e e

3. Segin Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?
SI })@K NO( )
OODBRIVECTOIEH 56055 i o mom s S s 5 8 R 5 R S S8 558

SUGETENCIAS. .. ...

4, Segun su opinién el numero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual
son suficientes?

515)( NO ()

(85115 oo Ter(o)1 1 R

SUGETENCIAS. .. ...ttt

5. Segun su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es
correcto y comprensivo?
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SIQQ’ NO ()

Observaciones

SUBCTEICIAY: - o s e s ams i R ek T A s A b sssoadimmssaansiss

6. Segun su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado
en otras investigaciones 6 estudios.

SI NO( )

Observaciones

SUGETENCIAS. .. ...t e

PSIC0L0G0
Chsp 2ggg



FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL
PRIMARIO DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA POR JUICIO DE
EXPERTOS.

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual permitira cumplir con los objetivos
planteados en esta investigacion?

SI NO ()
B 0Lt [ L) L T ———

SUGETEICIAS. .. ..ot e e e,

2. En su opinién la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual
es la correcta?

S NO()
OIS EIVACIONES. .. ...t

U CTCTICTAS cccmsmsmorsarsssmsstoosire g o i s B S TS S L e S S

3. Segun Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?
SI NO()
ODbSEIVACIONES. .. ......ooi ittt e

SUZETENCIAS. ... i

4, Segun su opinién el numero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual
son suficientes?
SI NO ()
Observaciones

DIRETRIIE IR o s i s A S L R S5 S0 i MG S

5. Segun su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es
correcto y comprensivo?
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SI NO()
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SUZETENCIAS. .. ...ttt e e e e

6. Segun su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado
en ofras investigaciones 6 estudios.

SI (\{1 NO( )
ObSEIVACIONES. .. ... .ot e e
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FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL
PRIMARIO DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA POR JUICIO DE
EXPERTOS. , .

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual permitira cumplir con los objetivos
planteados en esta investigacion?

SI(t) NO ()
OB ACIOIES, i i i i R R R S e B s S T T TR

BTy [y LR U . <SS ST R —

2. En su opinidn la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual
es la correcta?

SItk) NO()
O D S LV G IO S ke ni s e S oS S T o S AN RS

SUGEIENCIAS. .. ... o

3. Segun Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?

sI¢) NO()

Observaciones

Sugerencias

4.,Segun su opinion el nimero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual
son suficientes?

SI(H NO()
Observaciones

SUBETEIICIAS. .. ... ot e e

5. Seglin su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es
correcto y comprensivo?
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SI(p) NO()

Observaciones

Sugerencias

6. Segun su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado
en otras investigaciones 0 estudios.

ST) NO()
ObBSEIVACIONES. .. ... ...t e

SR CIEIOIAS o orvmsnres i e s e A A AT AR A b e s
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FORMATO DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL
PRIMARIO DEL COLEGIO HEROES DEL CENEPA POR JUICIO DE
EXPERTOS. ) .

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual permitird cumplir con los objetivos
planteados en esta investigacion?

SIX) NO ()
OB S TV A OIS ey s o S S SR S 0 A B S S e AT 08, 50 it

SUGETENCIAS. .. ... o e,

2. En su opinion la estructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual
es la correcta?

SI¢x) NO()
D S TV G OTNBS  5550rivm. 05 simssin 5 i 8 o AR S 5 0 5.5 155 SR RO RS 8 i oo

UG CTCTICT AS oo sumsersrsinssvos sy o S B0 S S S S T R s o e S s

3. Segtn Usted el orden de las sesiones y procedimientos son adecuados?
SI¢&) NO()
DS IV ACT OIS oy s sy e T 0 B0 T B0 e e e i e

O T CIVCHAS s rsormsarsssosrssssss s oV O R S O S 5

4, Segin su opini6n el nimero de sesiones aplicas en el programa cognitivo conductual
son suficientes?

SI() NO(W®)
ObSEIVACIONES. .. ...

SUGCTENCIAS i imsicommsamsmssrssimmission yi Va8 p i e e ma

5. Segun su apreciacion el vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es
correcto y comprensivo?



175

SI(x) NO()
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6. Segun su opinion cree Usted que el programa cognitivo conductual puede ser aplicado
en otras investigaciones ¢ estudios.

SI) NO()
ObSETVACIONES. .. ...\ e

SUGETEICIAS. .. ... ittt e et e e e e et
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ANEXO 4

CRITERIOS DE VALIDACION DEL PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL

v 1. El programa cognitivo conductual permitira cumplir con los objetivos planteados en esta
investigacion.

v 2. Laestructura y forma de aplicacion del programa cognitivo conductual es la correcta.

v 3. El orden de las sesiones y procedimientos son adecuados.

v 4. El nimero de sesiones aplicadas en el programa Cognitivo conductual son suficientes.

v 5. El vocabulario utilizado en el programa cognitivo conductual es correcto y comprensivo.

v" 6. El programa cognitivo conductual puede ser aplicado en otras investigaciones o estudios.
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CUANTIFICACION DE LA VALIDEZ DEL PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL
POR CRITERIO DE JUECES CON EL COEFICIENTE DE VALIDEZ V DE AIKEN.

Coeficiente V de Aiken usa la siguiente formula:
Siendo S = La sumatoria de si
si = Valor asignado por el juez

n= Numero de jueces

c= Numero de valores de la escala de valoracion (0, 1)

S

(n(c-1))

Juez

Juez

Juez

Juez

Juez

Acuerdos

Validez V

de Aiken

1. La aplicacion del programa cognitivo conductual
permitira cumplir con los objetivos planteados en
esta investigacion?

1.00

2. En su opinion la estructura y forma de aplicacion
del programa cognitivo conductual es la correcta?

1.00

3. Seguin Usted el orden de las sesiones y
procedimientos son adecuados?

1.00

4. Segun su opinion el nimero de sesiones
aplicadas en el programa
Cognitivo conductual son suficientes?

0.80

5. Segun su apreciacion el vocabulario utilizado en
el programa cognitivo conductual es correcto y
comprensivo?

1.00

6. Segun su opinidn cree Usted que el programa
cognitivo conductual puede ser aplicado en otras
investigaciones 0 estudios?

1.00

Segun los resultados por criterio de jueces, a traves del coeficiente de la V de Aiken el programa

es aceptado.
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ANEXO 6
FORMATO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO POR CRITERIO DE JUECES.
ESCALA ED-6

La encuesta que se presenta a continuacion tiene por objetivo evaluar la validez de contenido de la
escala Ed-6, por favor lea las siguientes preguntas y marque la alternativa que usted crea
conveniente (SI) 6 (NO)

Las cuestiones a ser evaluadas en la escala Ed-6 son las siguientes:

Coherencia: Se evalla si la pregunta formulada en la escala Ed-6 permitira obtener informacién
sobre la dimension que se quiere evaluar, la pregunta de apreciacion es: La pregunta formulada
tiene coherencia con la definicion de la dimension que se evalta?

Vocabulario: Se evalta si el vocabulario utilizado en la escala Ed-6 es el indicado para la
comprension de los docentes del colegio Héroes del Cenepa quienes conformar la poblacion del
estudio, la pregunta de apreciacion es: La pregunta formulada tiene un vocabulario adecuado para
la poblacion del estudio?

Clara 'y comprensible redaccion: Se evalla si la redaccion en cada una de las preguntas formuladas
es clara y comprensible en su redaccion, la pregunta de apreciacion es: La pregunta formulada es
clara y comprensible su redaccion?

Las dimensiones que mide la escala ED-6 son las siguientes:

e Ansiedad

e Depresion

e Creencias desadaptativas
e Presiones

e Desmotivacion

e Mal afrontamiento
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FORMATO DE VALIDACION DE LA ESCALA ED-6 POR CRITERIO DE JUECES.

ESCALA ED-6

ITEM1

Me cuesta tranquilizarme tras los contratiempos laborales

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible su redaccion

ITEM 2

Recurro al consumo de sustancias (tila, farmacos, etc.) para aliviar mi malestar.

(SD

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible su redaccion?

ITEM 3

Al pensar en el trabajo me pongo intranquilo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 4

Me paso el dia pensando en cosas del trabajo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM5

Me acelero con cuestiones laborales que realmente no son tan urgentes.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 6

En muchos momentos de la jornada laboral me noto tenso.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 7

La tension del trabajo esta alterando mis habitos de suefio.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?
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Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 8

Me perturba estar expuesto a cambios en el trabajo sobre los que no tengo ningun control.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 9

Me cuesta concentrarme cuando me pongo a trabajar

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 10

La tension laboral hace que visite el bafio con mas frecuencia de la normal

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 11

Creo que los problemas laborales estan afectando mi estado de salud fisico

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 12

Ante los problemas en el trabajo noto que se me altera la respiracion.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 13

Hay tareas laborales que afronto con temor.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 14

Deberia de actuar con méas calma en las tareas laborales.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 15

En el centro se dan situaciones de tension que hacen que me entren sudores frios

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?
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Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 16

Los problemas laborales me ponen agresivo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 17

Pierdo facilmente la paciencia con las cosas del trabajo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 18

La tension en el trabajo esta alterando mis habitos alimenticios.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 19

En el centro se dan situaciones de tension que hacen que se me acelere el pulso.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccién?

ITEM 20

A menudo siento ganas de llorar.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 21

Me entristezco demasiado ante los problemas laborales.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccién?

ITEM 22

Tiendo a ser pesimista ante los problemas del trabajo.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 23

Me siento triste con més frecuencia de lo que era normal en mi.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada
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Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 24

Me cuesta trabajo tirar por la vida.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 25

Tengo la sensacion de estar desmoronandome.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 26

Siento que los problemas en el trabajo me debilitan.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 27

Me falta energia para afrontar la labor del profeso.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 28

A veces veo el futuro sin ilusién alguna.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 29

A veces pienso que el mundo es una basura.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 30

Creo que no hay buenos o malos profesores, sino buenos o0 malos alumnos.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 31

Me pagan por ensefiar no por formar personas

(Sh)

(NO)




183

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 32

Lo mejor de la ensefianza son las vacaciones.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 33

El salario del profesor es muy poco motivador.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 34

Socialmente se valora muy poco nuestro trabajo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 35

Creo que los problemas de la ensefianza no tienen arreglo.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 36

Incluir alumnos con N.E.E. en el aula es un error que perjudica el rendimiento del resto.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 37

Ser profesor tiene mas desventajas que ventajas.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 38

La politica educativa pide mucho a cambio de poco.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccién?
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ITEM 39

La mayoria de los padres no asumen su responsabilidad en materia escolar.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 40

La evaluacion que los alumnos puedan hacer del profesor la considero poco fiable.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 41

La mayoria de los padres exigen al profesor mas de lo que éste puede dar.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 42

Realizar Adaptaciones Curriculares me resulta dificil.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 43

A medida que avanza la jornada laboral siento mas necesidad de que ésta acabe.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 44

En mis clases hay buen clima de trabajo. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 45

Los alumnos responden sin ningun problema a mis indicaciones. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimensidn que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 46

Hay clases en las que casi empleo mas tiempo en refiir que en explicar.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?




185

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 47 | Acabo las jornadas de trabajo extenuado. (S| (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 48 | Se me hace muy duro terminar el curso. (SN [ (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 49 | A algunos alumnos lo tnico que les pido es que no me molesten mientras ensefio a los demas. | (SI) | (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 50 | Me siento deshordado por el trabajo. (SN | (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 51 | A veces trato de eludir responsabilidades. (SN | (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 52 | Creo la mayoria de mis alumnos me consideran un profesor excelente. * (SI)| (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 53 | Me siento quemado por este trabajo. (S| (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 54 | Mi trabajo contribuye a la mejora de la sociedad. * (S| (NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicidn de la dimensién que evalta?
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Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 55

Estoy lejos de la autorrealizacion laboral.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 56

He perdido la motivacion por la ensefianza.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 57

En igualdad de condiciones econdmicas cambiaria de trabajo

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 58

Conservo en muchos aspectos la ilusion del principiante. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccién?

ITEM 59

Pocas cosas me hacen disfrutar en este trabajo.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 60

Ante muchas de mis tareas laborales me inunda la desgana.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccién?

ITEM 61

Los padres me valoran positivamente como profesor. *

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 62

Estoy bastante distanciado del ideal de profesor con el que comence a ejercer.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada
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Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 63

El trabajo me resulta monotono.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 64

Los malos momentos personales de los alumnos me afectan personalmente.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 65

Considero el reciclaje profesional un aspecto imprescindible en este trabajo *

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 66

Me animo facilmente cuando estoy triste. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 67

El aula (o las aulas) en la que trabajo me resulta acogedora. *

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 68

Siempre me he adaptado bien a los cambios que me han surgido en el trabajo.*

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 69

Mis relaciones con los “superiores” son dificiles.

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 70

La organizacion del centro me parece buena. *

(Sh)

(NO)
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¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 71

Mis comparfieros cuentan conmigo para lo que sea. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 72

Resuelvo con facilidad los problemas del trabajo. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

TEM 73

Mis relaciones sociales fuera del centro (familia, pareja, amigos, etc.) son muy buenas. *

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 74

Dispongo de los medios necesarios para ejercer mi labor como yo quisiera. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 75

El trabajo afecta negativamente otras facetas de mi vida.

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?

ITEM 76

Afronto con eficacia los problemas que a veces surgen con los comparieros. *

(Sh)

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacién del estudio?

Es clara y comprensible en su redacciéon?

ITEM 77

Busco ayuda o apoyo cuando tengo problemas laborales. *

(Sh

(NO)

¢la pregunta formulada

Tiene coherencia con la definicion de la dimension que evalta?

Tiene un vocabulario adecuado para la poblacion del estudio?

Es clara y comprensible en su redaccion?
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CUANTIFICACION DE LA VALIDEZ V DE AIKEN DE LA ESCALA ED-6 POR
CRITERIO DE JUECES

VALIDEZ DE AIKEN DE LA ESCALA ED-6

El coeficiente V de Aiken usa la siguiente formula:

Coeficiente V de Aiken usa la siguiente formula: V= S
Siendo S = La sumatoria de si (n(c-1))
si = Valor asignado por el juez
n= Numero de jueces
c= Numero de valores de la escala de valoracion (0, 1)
ITEMS PROPUESTOS Juez | Juez | Juez | Juez | Juez | Acuerdos | Validez de Aiken | Descriptivo
1 2 3| 4 5
ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
1 Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 0 0 0 0 0 0 0.00 | Rechazado
2 Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 0 0 0 0 0 0 0.00
Clara y comprensible redaccion 0 0 0 0 0 0 0.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
3 Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
4 Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
5 Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
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6 Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
7 Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
8 Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalta 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
9 Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
10 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
11 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
12 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
13 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
14 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
15 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
16 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
17 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
18 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
19 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
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ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
20 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
21 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
22 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
23 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 0 0 0 0 0 0 0.00 | Rechazado
24 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 0 0 0 0 0 0 0.00
Clara'y comprensible redaccion 0 0 0 0 0 0 0.00
ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
25 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
26 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
27 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
28 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
29 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
30 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
31 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension gque evalta 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
32 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
33 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
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Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
34 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
35 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
36 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
37 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
38 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
39 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
40 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
41 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
42 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
43 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
44 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
45 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
46 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
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47 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
48 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
49 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalta 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
50 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension gue evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
51 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
52 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
53 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
54 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
55 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
56 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
57 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
58 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
59 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
60 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00
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ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
61 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
62 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalta 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
63 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
64 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
65 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
66 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
67 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
68 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensién que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
69 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM 70 | Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
71 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
72 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
73 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
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74 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension gue evalua 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
75 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimension que evalla 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
76 | Vocabulario adecuado a la poblacion del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

ITEM Coherencia con la dimensidn que evalta 1 1 1 1 1 5 1.00 | Aceptado
77 | Vocabulario adecuado a la poblacién del estudio 1 1 1 1 1 5 1.00
Clara 'y comprensible redaccion 1 1 1 1 1 5 1.00

Segun los resultados por criterio de jueces, a través del coeficiente de la V de Aiken la escala

ED-6 es aceptada.
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ANEXO 9

ESCALA ED-6
Restructurada

Instrucciones: a continuacion va a encontrar una serie de afirmaciones acerca de las cuales usted
deber& mostrar su acuerdo en una escala de cinco numeros de forma que el 1 indicara el méximo
total desacuerdo y el 5 el maximo total acuerdo, utilice los niUmeros intermedios de forma adecuada.
Recuerde que no existen contestaciones buenas o malas, por lo cual sea sincero. La contestacion es
anonimay confidencial. Muchas gracias por su colaboracion.

Total Total
Desacuerdo Acuerdo
1.Me cuesta tranquilizarme tras los contratiempos laborales 1 2 3 (4 |5
2. Recurro al consumo de sustancias (manzanilla, farmacos, etc.) para 1 2 3 |14 |5
aliviar mi malestar.
3. Al pensar en el trabajo me pongo intranquilo. 1 2 3 |14 |5
4. Me paso el dia pensando en cosas del trabajo. 1 2 3 |14 |5
5. Me acelero con cuestiones laborales que realmente no son tan urgentes. | 1 2 3 |14 |5
6. En muchos momentos de la jornada laboral me noto tenso. 1 2 3 |14 |5
7. La tensidn del trabajo esta alterando mis habitos de suefio. 1 2 3 |14 |5
8. Me perturba estar expuesto a cambios en el trabajo sobre los que no 1 2 3 |14 |5
tengo ningun control.
9. Me cuesta concentrarme cuando me pongo a trabajar 1 2 3 14 |5
10. La tensidn laboral hace que visite el bafio con mas frecuencia de la 1 2 3 |14 |5
normal
11. Creo que los problemas laborales estan afectando mi estado de salud 1 2 3 (4 |5
fisico.
12. Ante los problemas en el trabajo noto que se me altera la respiracion. 1 2 3 (4 |5
13. Hay tareas laborales que afronto con temor. 1 2 3 (4 |5
14. Deberia de actuar con mas calma en las tareas laborales. 1 2 3 |14 |5
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15. En el centro se dan situaciones de tensién que hacen que me entren 1 2 3 |14 |5
sudores frios.

16. Los problemas laborales me ponen agresivo. 1 2 3 |14 |5
17. Pierdo facilmente la paciencia con las cosas del trabajo. 1 2 3 (4 |5
18. La tensidn en el trabajo estd alterando mis habitos alimenticios. 1 2 3 (4 |5
19. En el centro se dan situaciones de tensidn que hacen que se me acelere | 1 2 3 |14 |5
el pulso.

20. A menudo siento ganas de llorar. 1 2 3 |14 |5
21. Me entristezco demasiado ante los problemas laborales. 1 2 3 |14 |5
22. Tiendo a ser pesimista ante los problemas del trabajo. 1 2 3 |14 |5
23. Me siento triste con mas frecuencia de lo que era normal en mi. 1 2 3 |14 |5
24. Me cuesta trabajo tener los medios para lograr algo en la vida. 1 2 3 |14 |5
25. Tengo la sensacion de estar desmoronandome. 1 2 3 |14 |5
26. Siento que los problemas en el trabajo me debilitan. 1 2 3 (4 |5
27. Me falta energia para afrontar la labor del profeso. 1 2 3 |14 |5
28. A veces veo el futuro sin ilusién alguna. 1 2 3 |14 |5
29. A veces pienso que el mundo es una basura. 1 2 3 |14 |5
30. Creo que no hay buenos o malos profesores, sino buenos o malos 1 2 3 |14 |5
alumnos.

31. Me pagan por ensefiar no por formar personas. 1 2 3 14 |5
32. Lo mejor de la ensefianza son las vacaciones. 1 2 3 (4 |5
33. El salario del profesor es muy poco motivador. 1 2 3 |14 |5
34. Socialmente se valora muy poco nuestro trabajo. 1 2 3 |14 |5
35. Creo que los problemas de la ensefianza no tienen arreglo. 1 2 3 |14 |5
36. Incluir alumnos con N.E.E. en el aula es un error que perjudica el 1 2 3 (4 |5
rendimiento del resto.
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37. Ser profesor tiene mds desventajas que ventajas. 1 2 3 (4 |5
38. La politica educativa pide mucho a cambio de poco. 1 2 3 (4 |5
39. La mayoria de los padres no asumen su responsabilidad en materia 1 2 3 (4 |5
escolar.

40. La evaluacidn que los alumnos puedan hacer del profesor la considero | 1 2 3 |14 |5
poco fiable.

41. La mayoria de los padres exigen al profesor mas de lo que éste puede 1 2 3 |14 |5
dar.

42. Realizar Adaptaciones Curriculares me resulta dificil. 1 2 3 |14 |5
43. A medida que avanza la jornada laboral siento mas necesidad de que 1 2 3 (4 |5
ésta acabe.

44. En mis clases hay buen clima de trabajo. * 1 2 3 (4 |5
45. Los alumnos responden sin ninglin problema a mis indicaciones. * 1 2 3 (4 |5
46. Hay clases en las que casi empleo mas tiempo en refiir que en explicar. | 1 2 3 |14 |5
47. Acabo las jornadas de trabajo extenuado. 1 2 3 |14 |5
48. Se me hace muy duro terminar el curso. 1 2 3 |14 |5
49. A algunos alumnos lo Unico que les pido es que no me molesten 1 2 3 |14 |5

mientras enseno a los demas.

50. Me siento desbordado por el trabajo. 1 2 3 |14 |5
51. A veces trato de eludir responsabilidades. 1 2 3 |14 |5
52. Creo la mayoria de mis alumnos me consideran un profesor excelente. | 1 2 3 |14 |5
*

53. Me siento quemado por este trabajo. 1 2 3 (4 |5
54. Mi trabajo contribuye a la mejora de la sociedad. * 1 2 3 (4 |5
55. Estoy lejos de la autorrealizacién laboral. 1 2 3 |14 |5
56. He perdido la motivacién por la ensefianza. 1 2 3 |14 |5

57. Enigualdad de condiciones econdmicas cambiaria de trabajo 1 2 3 |14 |5
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58. Conservo en muchos aspectos la ilusién del principiante. *

59. Pocas cosas me hacen disfrutar en este trabajo.

60. Ante muchas de mis tareas laborales me inunda la desgana.

61. Los padres me valoran positivamente como profesor. *

62. Estoy bastante distanciado del ideal de profesor con el que comencé a
ejercer.

63. El trabajo me resulta mondtono.

64. Los malos momentos personales de los alumnos me afectan
personalmente.

65. Considero el reciclaje profesional un aspecto imprescindible en este
trabajo *

66. Me animo facilmente cuando estoy triste. *

67. El aula (o las aulas) en la que trabajo me resulta acogedora. *

68. Siempre me he adaptado bien a los cambios que me han surgido en el
trabajo.*

69. Mis relaciones con los “superiores” son dificiles.

70. La organizacion del centro me parece buena. *

71. Mis compafieros cuentan conmigo para lo que sea. *

72. Resuelvo con facilidad los problemas del trabajo. *

73. Mis relaciones sociales fuera del centro (familia, pareja, amigos, etc.)
son muy buenas. *

74. Dispongo de los medios necesarios para ejercer mi labor como yo
quisiera. *

75. El trabajo afecta negativamente otras facetas de mi vida.

76. Afronto con eficacia los problemas que a veces surgen con los
companieros. *

77. Busco ayuda o apoyo cuando tengo problemas laborales. *




ANEXO 10

200

CALCULO DE COEFICIENTE DE CONFIABILIDAD DE ALFA DE CROMBACH DE

LA ESCALA ED-6

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 20 100,0
Excluido? 0 0
Total 20 100,0
Estadisticas de fiabilidad de la escala ED_6
Alfa de Cronbach
basada en elementos
Alfa de Cronbach estandarizados N de elementos
,850 ,844 77

El valor Alfa de Cronbach que se obtuvo fue ,850 lo cual indica que la escala ED-6 es altamente
fiable lo que hace posible una medicién confiable.
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ANEXO 11

PROGRAMA DE INTERVENCION COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES
LABORAL DE LOS DOCENTES DEL NIVEL PRIMARIO DEL CENTRO
EDUCATIVO HEROES DEL CENEPA.

INTRODUCCION

El estrés es considerado como una de las enfermedades que afectan a muchas personas
alrededor de todo el mundo en sus diferentes niveles y manifestaciones, los profesores, los
docentes no son ajenos a esta problematica, también se cargan emocionalmente, debido a
situaciones que se escapan de las manos y terminan manifestando los sintomas del estrés;
hay una serie de investigaciones que dan cuenta del estrés, su evolucion, sus caracteristicas
y las consecuencias emocionales que llegan a causar en el ser humano, en este caso el estrés
en los docentes es una realidad actual, por tal motivo surge la necesidad de aplicar un
programa de intervencion cognitivo conductual ante el estrés, para que los docentes puedan
conocer y aprender técnicas para combatirlo, ya que si un docente se encuentra estresado no
podré dar calidad de atencion al alumno, lo cual es muy importante para el desarrollo
productivo del Perd.

El programa esta compuesto de 10 sesiones de aplicacién con una duracién de una hora y
media.

Objetivo general.

Que los docentes logren reducir los niveles de estrés que presentan a través de las estrategias

propuestas en la aplicacion del programa cognitivo conductual.
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Objetivos Especificos.

Ensefiar a los docentes técnicas cognitivas conductuales para que las apliquen.

e Que los docentes aprendan a respirar correctamente.

e Que los docentes aprendan a relajarse.

e Que los docentes aprendan a conocerse interiormente, respetarse y valorarse.

e Que los docentes aprendan a identificar pensamientos distorsionados y los
reemplacen por pensamientos alternativos positivos.

e Que los docentes aprendan a solucionar problemas de forma asertiva.

e Que los docentes aprendan a tomar decisiones asertivas.

e Que los docentes aprendan a manejar de forma asertiva conflictos personales e

interpersonales.

Conducta Terminal

Que los docentes puedan aplicar a su vida todo lo aprendido en la aplicacion del programa
de intervencion cognitivo conductual y de esta forma puedan tener control y manejo de sus
pensamientos, emociones y a su vez puedan tener una calidad de vida y dar una calidad de

ensefianza a sus alumnos.

Instrumentos

v Proyector.
v’ Laptop.
v’ Paledgrafos.

v" Plumones.
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v' Lapices de colores.
v" Pelota.
v’ Lapices.
v' Cojines.
v Sillas.
v' Colchonetas.
v Musica de fondo.
v Hojas impresas.
v Hojas Blancas.

v" Caja con espejo.

Evaluacién de entrada

Al inicio se aplicé la escala ED-6 para medir el estrés docente y obtener los puntajes iniciales.

Evaluacién de Proceso

Se fue estableciendo los resultados segun el programa cognitivo conductual.

Evaluacion de Salida

Se volvio a aplicar la escala ED-6 del inicio del programa para determinar los cambios que

se dieron en los docentes al final del programa cognitivo conductual.

Técnicas y metodologia

Técnicas Cognitivas: Restructuracion cognitiva, Psicoeducacién, deteccion de

pensamientos automaticos, visualizacion, cognitiva.
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Técnicas Conductuales: Modelado, retroalimentacién, entrenamiento asertivo,
entrenamiento en la respiracion diafragmatica, entrenamiento en relajacion, reforzador

positivo, role playing.
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PROGRAMA DE INTERVENCION COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES LABORAL DE LOS DOCENTES DEL
NIVEL PRIMARIO DEL CENTRO EDUCATIVO HEROES DEL CENEPA.

Sesion N°1 Evaluacion de entrada
Objetivos Dinamica /Actividad Procedimiento Técnica Material
1. Inicio del programa. Dar la Interaccion con los Se les da la bienvenida a los docentes al programa, se les da una Informacion Participantes
bienvenida a los docentes al docentes participantes. pequefia informacion general sobre el mismo, se les explica que la
programa de intervencion cognitivo préxima sesion se les explicara detalladamente cada una de las
conductual. pautas del programa y para finalizar se les invita a asistir
regularmente a las sesiones del programa y responder la siguiente
prueba.
2. Establecer los puntajes iniciales. Evaluacion de docentes Evaluacién del PRE TEST necesaria para establecer los puntajes Evaluacion Escala ED-6

Duracion 60 minutos.

iniciales antes de la aplicacion del programa.

Sesién N° 2 Informacion a los docentes sobre el programa / Que es el estrés /Consecuencias negativas del estré
Objetivos Dinamica /Actividad Procedimiento Técnica Material
1. Conseguir que los docentes Presentacion del La psicdloga da una charla a los participantes sobre el taller, la Informacion Proyector.

adquieran el conocimiento sobre el
programa, los objetivos del mismo y
conozcan la informacion necesaria
sobre el estrés laboral y docente.

Programa.
Exposicion

Duracién: 15 minutos.

importancia del mismo, los objetivos del taller, los dias a llevarse
a cabo, las horas empleadas.
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2. Conseguir que los docentes
rompan el hielo que se da en un inicio
y se logre la interaccion social entre
ellos.

Dindmica
La pelota preguntona.

Duracién: 15 minutos.

Se les entrega a los participantes una pelota, mientras se entona una
cancion, la pelota pasa de mano en mano, a una sefial de la
psicologa, a quien le toca la pelota, dice su nombre al grupo y lo
que le gusta hacer en sus ratos libres, el ejercicio continuo hasta
que emitan la misma accidn todos los participantes.

Quien se quede mas de una vez con la pelota, el grupo tiene derecho
a hacerle una pregunta adicional.

Interaccion de los
participantes.

Una pelota

Modsica de fondo.

3. Lograr que los docentes puedan
hacer un analisis sobre que es el
estrés y las consecuencias negativas
del mismo.

Actividad :

Proyeccion de videos.
Sobre el estrés.

Duracion: 15 minutos

Se proyectan a los docentes participantes videos sobre el estrés y
estrés laboral.

Psicoeducacion

Proyector.

4. Lograr que los docentes puedan
analizar y comprender las
consecuencias negativas que produce
el estrés en las personas.

Actividad:

Discusion de ideas

Duracién : 15 minutos

Después de terminada la proyeccion de los videos a los docentes
participantes, se iniciara el didlogo a través de la ronda de
preguntas a los participantes en relacion a su opinion sobre los
videos, y se les invita a que expresen sus ideas.

Posteriormente se hace un analisis de los videos proyectados a
través de preguntas que van dirigidas a los participantes en relacion
a las consecuencias negativas del estrés, se finaliza con la
retroalimentacion a los participantes.

Restructuracion
cognitiva.

Retroalimentacion

Participantes

Sesién N° 3 Identificando mis emociones y mis pensamientos negativos
Objetivos Dinamica /Actividad Procedimiento Técnica Material
1. Conseguir que los docentes Exposicion Breve explicacién a los docentes participantes sobre que son las | Psicoeducacion Proyector

adquieran un reconocimiento sobre
las emociones.

Duracién : 10 minutos

emociones a través de un video.
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2. Lograr que los docentes puedan
reconocer las emociones y
sentimientos, ya sean positivos o
negativos y como estos afectan en la
vida cotidiana, la salud fisica y
emocional.

Actividad: Emociones y
sentimientos.

Duracion: 20 minutos.

Se proyectan iméagenes a los participantes donde hay rostros de
nifios expresando diferentes emociones y sentimientos, luego se
les entrega una hoja impresa y se les pide que en el cuadro que
estd impreso en la hoja, indiquen si cada emocion o el
sentimiento que esta escrito en la hoja es bueno o malo ? y por
qué ? lo consideran asi?

Al finalizar se les pide a los participantes que muestren sus hojas
y expresen en voz alta lo que han escrito en la hoja, finalizada la
accion, se les da la retroalimentacidn respectiva en relacion a lo
que escribieron en sus hojas.

Retroalimentacién

Hojas Impresas

3. Lograr que los docentes Exposicion Se les muestra a los participantes una lista de pensamientos Psicoeducacion Proyector
reconozcan que y cudles son los ) ) negativos que las personas solemos tener en diferentes
pensamientos negativos. Duracion: 5 minutos situaciones.
4. Lograr que los docentes aprendan a | Exposicion Se les muestra a los participantes una tabla de registro de Restructuracion Proyector
identificar los pensamientos pensamientos negativos para que analicen como los pensamientos | cognitiva
negativos que generan estrés. Duracion: 5 minutos negativos influyen en nuestras emociones y son generadores de
estrés.
5. Conseguir que los docentes Exposicion Se les muestra a los participantes una lista de pensamientos Modelado Proyector

conozcan los pensamientos positivos
alternativos.

Duracién: 10 minutos

positivos alternativos que pueden reemplazar por aquellos
pensamientos negativos. A continuacidn se les narra un ejemplo
de cdmo una persona aprende a reemplazar su pensamiento
negativo por otro positivo, posteriormente se hace la
retroalimentacion.

Restructuracion
cognitiva

Retroalimentacion
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6. Conseguir que los docentes
aprendan a detener sus pensamientos
negativos que les genere estrés.

Actividad: detencion del
pensamiento

Duracion : 10 minutos

A continuacion se les reparte las hojas con un cuadrito impreso al
grupo y se les pide que identifiquen una situacion estresante que
hayan tenido la semana pasada y traten de identificar el
pensamiento negativo y la emocion que les produjo en ese
momento.

Posteriormente se les ensefia a los participantes a través de la
técnica deteccion de pensamiento, a detener el pensamiento
negativo que estan pensando

Se les explica a los participantes que cada vez que aparezca un
pensamiento no deseado decir la palabra “Basta 3 veces seguidas.
Hacerlo con firmeza.

Restructuracion
cognitiva

Técnica detencién del
pensamiento

Hojas impresas

7. Conseguir que los docentes
aprendan a reemplazar sus
pensamientos negativos y los
reemplacen por pensamientos
alternativos positivos.

Actividad: Nuevo
pensamiento

Duracién: 5 minutos

Luego inmediatamente que los docentes aprenden a detener el
pensamiento negativo, se les indica que deben reemplazar ese
pensamiento negativo por otro pensamiento alternativo positivo
que ocupe su lugar siempre en el tiempo presente. De esa manera
se empieza a revertir el proceso de pensamiento.

Restructuracion
cognitiva

Participantes

8. Lograr que los docentes apliquen
lo aprendido en la sesién.

Exposicion

Duracién : 5 minutos

Se deja al grupo la tarea para casa, que los docentes participantes
realicen su cuadrito trabajado en la sesion, que identifiquen los
pensamientos negativos y emociones negativas, ante diversas
situaciones, seguidamente detengan los pensamientos negativos y
remplacen los pensamientos negativos por pensamientos
alternativos positivos y que lo traigan para la préxima sesion.

Reforzamiento
positivo

Participantes
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Sesion N° 4 Despejandome del estrés |
Objetivos Dinamica/Actividad Procedimiento Técnica Materiales
1. Comprobar y revisar que los Actividad Se les pedira a tres participantes voluntarios a que salgan al frente | Restructuracion Participantes
docentes llevaron a cabo la tarea para B y que compartan la tarea que se dejo para casa. Cognitiva.
casa que se dejo en la sesion anterjor. | Duracion
Reforzamiento

10 minutos positivo.
2. Lograr que los docentes aprendan a | Actividad: La psicologa explica a los participantes la importancia de realizar | Respiracién Participantes
respirar adecuadamente. o una respiracion adecuada, para lo cual les pide que tomen asiento | diafragmatica -

Respiracion en los cojines que estan en el suelo, cierren los ojos, pongan sus | (relajacion) Cojines

Diafragmaética

Duracion: 20 minutos

manos en su estdémago e imaginen que tienen un globo en la panza
y que cada vez que inspiren contaran hasta 10 segundos y sentiran
como el globo se infla y cada vez que expiren contaran hasta 10
segundos y sentiran como el globo se desinfla, este proceso lo
realizaran por 10 veces.

Musica suave de
fondo
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3. Conseguir que los docentes
aprendan la diferencia entre tensar y
relajar las partes del cuerpo.

Actividad: Tension y
distencion de partes del
cuerpo.

Duracion : 20 minutos

Se les explica a los participantes que a continuacion realzaremos
unos ejercicios de tensidn y distencion, la psicéloga les pide a los
participantes que se coloquen en una posicion comoda y les da
siguientes pautas : en posicién comoda y preparado concéntrate
en tu frente, arruga tu frente fuertemente durante cinco segundos,
siente la tension que se produce en esta parte de tu cuerpo y ahora
comienza a relajarla lentamente durante veinte segundos, siente
como tu frente se va relajando cada vez méas y mas, la tension va
desapareciendo completamente.

Posteriormente se ira trabajando cada una de las partes del cuerpo
de los participantes. (Cabeza, cuello, tronco, brazos, piernas,
manos, pies).

Relajacién progresiva
de Jackson

Participantes

Colchonetas

4. Conseguir reducir los niveles de
ansiedad en el grupo de docentes.
Provocar un ambiente mas relajado
en el grupo de docentes

Actividad: Meditacién

Duracién : 20 minutos

La psicologa les pedira a los participantes que cada uno se siente
en una posicién comoda, con los antebrazos apoyados en los
muslos y las piernas ligeramente separadas, apoyando los pies en
el suelo. Al mismo tiempo, deben cerraran los ojos. La psicéloga
comenzara a decir en un tono de voz suave y monétona y con un
ritmo suave: "Aflojen los musculos del brazo izquierdo, los
musculos del brazo izquierdo comienzan a relajarse poco a poco,
se tornan blandos, flojos, suaves, sueltos, relajados. Y asi se va
trabajando con cada parte del cuerpo. (Cabeza, cuello, brazos,
manos, pierna, pies). Una vez lograda la relajacion, la psicdloga
dird: "En la medida en que cuente hasta tres, sus masculos se iran
recuperando poco a poco, abriran los ojos y seguiran tranquilos y
relajados. Uno, dos y tres".

Meditacion
(relajacién)

Cojines.
Musica de fondo.

Sillas.
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Sesién N° 5

Despejandome del estrés 11

Objetivo

Actividad / Dinamica

Procedimiento

Técnica

Materiales

1. Lograr que los docentes puedan
practicar y asimilar la técnica de la
respiracion diafragmatica para dar
paso a la relajacion.

1.Actividad

Respiracion
diafragmatica

Duracién : 15 minutos

Asi como en la primera parte de la sesion de relajacion, la psicéloga
pide a los participantes que practiquen la respiracion, que se sienten
comodamente y coloquen sus manos en su barriga y cada vez que
inspiren cuenten hasta 10 y sientan como su estdmago se hincha,
luego expiren el aire por la boca contando mentalmente hasta 10 y
sienta como su estémago se desinfla.

Respiracion
diafragmatica
(relajacién)

Participantes

Cojines

2. Conseguir que los docentes logren
concentrarse y relajar las partes de su
cuerpo.

Actividad
Imaginacién guiada

Duracion: 15 minutos

Ahora la psic6loga les dice a los participantes lo siguiente: respira
lo mas profundamente que puedas tres veces, ahora lleva tu
atencion a tus pies, tdmate tu tiempo para sentirlos y después
imagina y siente como pesan y se relajan.

Sigue subiendo por tu cuerpo llevando tu atencién a través de la
tibia, peroné rodillas.

Témate tu tiempo para sentirlos y después imagina y siente, como
pesan y se relajan; pesan y se relajan.

Sigue subiendo llevando tu atencidn a través de los muslos,
pantorrillas, genitales, gliteos y cintura y todas las partes del
cuerpo hasta llegar a los masculos de la cara

finalmente mente Témate tu tiempo para sentirlos y después
imagina y siente como pesan y se relajan; pesan y se relajan
Vuelve a respirar profundamente tres veces y siente como eres un
todo que pesa y se relaja; pesa y se relaja.

Imaginacion guiada o
visualizacién
cognitiva

(relajacién)

Participantes

Cojines
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3. Conseguir que los docentes puedan
aprender a auto relajarse.

Actividad: Imaginacion
guiada de la luz dorada.

Duracion : 15 minutos

La psicdloga pide a los participantes que Cierren los ojos, ponte
coémodo, imagina una luz dorada revitalizante, imagina como esa
luz entra en tu cuerpo y empieza por tu cabeza, de manera que
sientes como te despeja la mente y calma todas tus ansiedades.
Visualiza como esa luz va bajando por tu cabeza, a través de tu
cuello, hombros, espalda, brazos y manos, pecho, abdomen,
cintura, gliteos y genitales, pantorrillas y muslos, rodillas, tibia y
peroné, tobillos y finalmente pies.

Tdémate todo el tiempo que necesites para que esa luz inunde
todas esas partes de tu cuerpo, las revitalice, despeje y las
equilibre.

Cuando hayas llegado a los pies imagina y siente como la luz
hace que estés todo dorado, sale a chorros de luz dorada por las
plantas de los pies, ahora comienza a moverlos poco a poco., ve
moviendo todo el cuerpo lentamente hasta ir desperezandote del
ejercicio y finalmente abre 10s ojos.

Ahora levantate y estirate, especialmente la espalda, practica este
ejercicio siempre que lo desees y pronto comenzaras a ver los
resultados.

Imaginacién guiada o
visualizacién
cognitiva

(relajacion)

Musica suave de
fondo.

Colchonetas
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4. Lograr que los docentes se relajen
a través de la relajacion guiada

Actividad

Imaginacion guiada de
un paisaje

Duracién : 20 minutos

La psicéloga les pide a los participantes que se imaginen que van
caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas
montafias nevadas. Fijate en las montafias a tu alrededor, son muy
altas, y ves como contrasta el blanco de la nieve con el intenso
color azul del cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un sol
muy radiante y luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de
la nieve de las montafas y el azul del cielo. Asi de esta forma se
les va guiando a los participantes que imaginen un paisaje,
describiendo cada una de las caracteristicas que conforman el
paisaje, hasta que se logren relajar. Finalmente se les dice a los
docentes, vas a buscar un sitio en ese lugar donde te puedas echar
cémodamente. Tumbate y descansa, cierra los ojos y percibe los
ruidos, los olores, la temperatura... y descansa profundamente,
muy profundamente.

Imaginacién guiada o
visualizacién
cognitiva

(relajacion)

Participantes.

Mdsica suave de
fondo.

Cojines.

Colchonetas.

Sesion N° 6 Fortaleciendo mi Autoestima
Objetivo Dinamica / Actividad Procedimiento Técnica Materiales
1. Conseguir que los docentes se Actividad: Se inicia la sesion con el ejercicio de respiracion ya realizado en | Respiracion Cojines.
relajen a través de la respiracion. o las dos anteriores sesiones. diafragmaética

Respiracion ((relajacion)

diafragmatica

Duracioén : 10 minutos
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2. Lograr que los docentes adquieran | Breve exposicion Se hace una breve explicacién a los participantes sobre ¢Que es la | Psicoeducacién Proyector.
un conocimiento sobre que es la autoestima?, autoestima baja, autoestima alta.
autoestima. Sobre la autoestima
Duracion : 10 minutos
3. Lograr que los docentes analicen y | Actividad :Video Se proyecta un video a los participantes, al finalizar el, video se les | Restructuracién Proyector

Comprendan el video.

El anillo

Duracién: 10 minutos

entrega unas hojas impresas a los participantes y se les pide que
respondan lo siguiente:

a) Escribe 2 pérrafos donde expliques cual es la moraleja o
ensefianza de este cuento.

b) Explica como puedes aplicar lo entendido a tu vida personal?

cognitiva
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4. Conseguir que los docentes
puedan reconocer y expresar sus
cualidades positivas

Dinamica

Concepto positivo de si
mismo.

Duracioén : 15 minutos

Se divide a los docentes en grupos de dos, la psicdloga pide a cada
persona escribir en una hoja de papel cuatro o cinco cosas que
realmente les agradan en si mismas. Por ejemplo, la psicdloga
puede revelar en forma "espontanea” una lista de cualidades de una
persona, como por ejemplo entusiasta, honrado, su actitud seria,
inteligente, simpatica.) . Después de 3 0 4 minutos la psicéloga pide
a cada persona que comparta con su compafiero los conceptos que
escribieron. Posteriormente se les aplicara unas preguntas para su
reflexion: ¢Se sinti6 apenado con esta actividad? ;Por qué? ¢Fue
usted honrado consigo mismo, es decir, no se explayé con los
rasgos de su caracter? ;Qué reaccion obtuvo de su comparfiero
cuando le reveldé sus puntos fuertes? (por ejemplo, sorpresa,
estimulo, reforzamiento).

Reforzamiento
positivo

Role playing

Hojas blancas,
lapices

5. Lograr que los docentes puedan
reconocer sus cualidades positivas y
las compartan con el resto de los
participantes.

Dinamica
Un paseo por el bosque

Duracién: 30 minutos

La psicologa indica a los docentes que dibujen un arbol en un folio,
con sus raices, ramas, hojas y frutos. En las raices escribiran las
cualidades positivas que cada uno cree tener, en las ramas, las cosas
positivas que hacen y en los frutos, los éxitos o triunfos. Se pone
mausica clasica de fondo para ayudarles a concentrarse y relajarse.
Una A continuacion, los docentes formaran grupos de 4 personas,
y cada uno pondré en el centro del grupo su dibujo, y hablara del
arbol en primera persona, como si fuese el &rbol. Seguidamente,
los docentes se colocaran el arbol en el pecho, de forma que el resto
de sus compaifieros puedan verlo, y daran un paseo “por el bosque”,
de modo que cada vez que encuentren un arbol lean en voz alta lo
que hay escrito en el dibujo, diciendo “Tu eres...” Por ejemplo:
“Alfonso, eres...tienes...” Tendran 5 minutos para dar un paseo
“por el bosque”. Posteriormente la psicéloga hace la
retroalimentacidn respectiva.

Retroalimentacién

Reforzamiento
positivo

Papel

Musica suave de
fondo.

Léapices de colores.
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6. Conseguir que los docentes puedan
reconocer que cada uno de ellos
mismos son las personas mas
importantes en su vida.

Actividad
El cofre méagico

Duracién: 20 minutos

La psicéloga pide a 5 voluntarios y les pregunta por separado
¢Quién es para ustedes la persona mas especial en el mundo entero?
Tras la respuestas de los participantes, se continua diciendo:
“Yo tengo una caja magica, en el interior de la cual tendran la
oportunidad de mirar a la persona mas importante en el mundo
Se pide a los 5 participantes que se acerquen uno por uno y miren
el interior de la caja magica y que después regresen a su sitio y que
mantengan en secreto este hallazgo
(nadie puede hablar después de mirar la caja).
Terminado esto se pregunta a cada uno de los 5 participantes:
¢Quién fue la persona mas importante que viste en la caja magica?
Se pregunta a los participantes: ;Como se siente cada uno de ellos
al ver que son las personas mas importantes? La psicéloga Se hace
la retroalimentacion del caso.

Restructuracion
Cognitiva.

Reforzamiento
positivo

Caja con espejo

Sesion N° 7

Siendo Asertivo

Objetivos

Dinamica/Actividad

Procedimiento

Técnica

Materiales

1. Lograr que los docentes se relajen
a través de la respiracion.

Actividad

Respiracion
diafragmatica

Duracién : 10 minutos

Se inicia la sesion con el ejercicio de respiracion ya realizado en
las sesiones anteriores.

Respiracién
Diafragmatica
(relajacién)

Cojines
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2. Conseguir que los docentes
adquieran conocimiento y a su vez
procesen la informacién dada para
lograr un aprendizaje personal.

Exposicién de un cuento
El regalo de los insultos

Duracién: 15 minutos

La psicologa les cuenta a los participantes la historia el regalo de
los insultos, finalmente se les pide a tres voluntarios que puedan,
dar la moraleja sobre el cuento expuesto. Posteriormente la
psicologa hace la retroalimentacion del caso.

Restructuracion
Cognitiva

Proyector

3. Lograr que los docentes consoliden
su conocimiento sobre la asertividad.

Breve exposicion
Sobre la asertividad

Duracién : 10 minutos

La psicologa hace una breve explicacion a los participantes sobre
la Asertividad.

Restructuracion
Cognitiva

Proyector
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4 Conseguir que los docentes puedan | Actividad: Estilos de Se les muestra a los participantes unas diapositivas sobre los | Restructuracién Proyector
diferenciar los diferentes estilos de comunicacion diferentes estilos de comunicacion: Cognitiva.
comunicacion.
Duracion: 15 minutos Pasivo Psicoeducacion.

Agresivo

Asertivo

Luego se ponen ejemplos para que los participantes definan que | Entrenamiento

tipo de estilo esta siendo aplicado en el ejemplo. Asertivo.

Finalmente la psic6loga hace la retroalimentacion realizando

conclusiones sobre los estilos de comunicacion presentados.
5. Lograr que los docentes analicen Actividad : Caso Se les plantea a los participantes un caso en el cual las personas | Restructuracién Proyector

sobre las diferentes actitudes que
manifiestan las personas en relacién a
un acontecimiento.

Duracion: 10 minutos

presentan diversas actitudes ya sean positivas 0 negativas en
determinadas circunstancias, Posteriormente la psic6loga da la
retroalimentacion del caso.

Cognitiva.
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6. Conseguir que los docentes puedan
hacer valer sus derechos asertivos sin
ofender a los demas.

Actividad: Lista de
derechos asertivos

Duracion 20 minutos

Se les entrega a los participantes una lista de derechos asertivos
(Smith) y cada grupo (formado de 2 personas) elegira 2 derechos
de la lista. Los participantes los escriben en un papelografo y
explican con ejemplos cotidianos como harian valer esos derechos,
posteriormente la psicéloga pide a cada grupo que represente en
una actuacion, creada, inventada, de la forma como haria valer sus
derechos ante esa determinada situacion La psic6loga empieza

Psi coeducacién

Role playing.

Entrenamiento

Proyector.

Lista de derechos

; ) : Asertivo.
dando ejemplo para una mejor comprension de los conceptos.
Sesion N° 8 Entrenamiento en la toma de decisiones
Objetivos Dindmica / Actividad Procedimiento Técnica Materiales
1. Conseguir que los docentes logren | Actividad: Se inicia la sesién con el ejercicio de respiracion ya realizado en | Respiracion Cojines

un estado de relajacion a través de la
respiracion.

Respiracion
diafragmatica

Duracion: 10 minutos

las anteriores sesiones.

diafragmatica
(relajacién)
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2. Lograr que los docentes adquieran
un conocimiento de la técnica banco

de niebla para que posteriormente la

puedan aplicar en su vida personal en
torno a que puedan tomar decisiones

positivas.

Actividad:

Banco de Niebla

Duracion: 20 minutos

Se les narra a los participantes un caso, y posteriormente se les
explica la técnica del banco de niebla aplicada en el caso narrado

Se da la retroalimentacion del caso

A continuacion se les reparte unas hojas impresas al grupo y se pide
que contesten lo siguiente.

Sandra respeta la posicion de Monica?

¢En qué forma lo hace?

Sandra mantiene firme su posicion, cémo?
Sandra falta el respeto a Ménica?

Es correcta la actitud de Ménica y porque?
Es correcta la actitud de Sandra? Porque?

Posterior a este ejercicio la psicdloga les pide a los participantes
que cada uno de ellos lea sus respuestas y las explique. Se da la
retroalimentacion del caso y posteriormente se procede a la
explicacion de la técnica banco de niebla y la asertividad empdtica.

Restructuracion
cognitiva

Entrenamiento
Asertivo.

Proyector.

Hojas impresas.
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3. Conseguir que los docentes
adquieran un conocimiento sobre la
técnica el disco rayado y
posteriormente la puedan aplicar a su
vida personal en torno a que puedan
tomar decisiones positivas.

Actividad
Disco Rayado

Duracion: 20 minutos

Se les plantea a los participantes un caso en donde posteriormente
se explicara la técnica el disco rayado.

A continuacidn se les reparte unas hojas impresas y se le pide al
grupo de participantes que contesten lo siguiente:

La actitud de Luis es la correcta? porque?
Luis respeta la posicion de los demas?

Luis es firme en su decision

Cémo?

La decision de Luis es la correcta? y porque?

Posterior a este ejercicio la psicdloga les pide a los participantes
que cada uno de ellos lea sus respuestas y las explique. Se da la
retroalimentacion del caso y posteriormente se procede a la
explicacion de la técnica el disco rayado.

Retroalimentacién

Restructuracion
cognitiva

Proyector

Hojas impresas.




222

4. Conseguir que los docentes
aprendan a tomar decisiones. y
reconozcan las ventajas sobre la toma
de decisiones.

Actividad

Duracién: 20 minutos

Con apoyo de una lectura se explica a los docentes “Cémo se
deberian tomar las decisiones”, exposicion teodrica en la que se les
presenta los pasos de un modelo para tomar decisiones evaluando
todas las alternativas: identificacion de opciones posibles,
recopilacion de informacion necesaria para decidir, lista de
ventajas y desventajas de cada opcion, toma de la decision y
razonamiento de esa eleccion.

Se les pide a los participantes que se formen en grupo de 4 personas
y que en consenso elijan una situacion en la que tengan que tomar
un decisién importante, posteriormente cada grupo aplicara paso a
paso el procedimiento en la toma de decisiones que ha realizado ,
respondiendo a las preguntas clave segin el modelo teérico de
toma de decisiones de la lectura “Cémo se deberian tomar las
decisiones”

Posteriormente la psic6loga pide a los docentes que cada grupo
exponga el trabajo que ha realizado y mencione cuales son las
ventajas de tomar decisiones asertivas.

Retroalimentacién

Modelado

Restructuracion
Cognitiva

Proyector
Hojas
Papalografos

Lépices de colores

Sesién N° 9

Entrenamiento en la solucién de problemas

Objetivos

Dinamica / Actividad

Procedimiento

Técnica

Materiales

1. Conseguir que los docentes logren
un estado de relajacion a través de la
respiracion diafragmatica.

Actividad

Respiracién
diafragmética
(‘relajacion)

Se inicia la sesion con el ejercicio de respiracion ya realizado en
las anteriores sesiones

Respiracién
diafragmatica
(relajacion)

Cojines




223

2. Conseguir que los docentes Duracién: 10 minutos Breve explicacion sobre laimportancia del respeto hacia los demas | Psicoeducacion Proyector
adquieran un conocimiento sobre la
importancia de respetar a los demas | EXposicion
en la solucién de problemas. .
P Duracion : 10
Minutos
3. Lograr que los docentes puedan Actividad :Historia La psicologa les entregay lee a los participantes la historia el valor | Restructuracion Proyector

reflexionar sobre la importancia de
respetar a los demas hacia la solucion
de problemas.

El valor del respeto
Duracién:

15 minutos

del respeto

Después de la lectura, se le pide a los participantes que reflexionen
sobre el contenido y subrayen las palabras e ideas principales y
luego que contesten las siguientes preguntas:

¢Cudl era el problema principal del protagonista del relato?
¢Qué dos cosas le mando el padre al chico?

¢Qué leccidn quiso ensefiar el padre al chico protagonista de la
narracion?

¢Qué conclusion saca el texto al final?

¢Es importante olvidar las ofensas que nos hacen, pero no siempre
es facil. ;Qué puede pasar cuando alguien las guarda dentro, sin
olvidarlas, durante mucho tiempo?

¢ Es lo mismo respetar a una persona que darle la razén (aunque no
la tenga)? ¢Por qué?

¢Con qué regla o principio moral guarda el respeto una relacién
directa?

Cognitiva

Hoja de la lectura.
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¢Si una ofensa no se cura simplemente pidiendo perdén (aunque
haya que pedirlo cuando hemos ofendido a alguien), ¢qué sera lo
mas adecuado siempre?

Posteriormente la psicéloga da la retroalimentacién del caso.

4. Conseguir que los docentes puedan
experimentar y darse cuenta cOmo se
transmite la informacion, siendo
participes de como se pierde, se
distorsiona y se inventa la
informacién cuando no se escucha
con atencion.

Dinamica

La escucha activa

Duracién : 25 minutos

Para la dindmica, la psic6loga pide que un grupo de las 9 personas
salen fuera. La psicologa leerd un texto (previamente preparado,
con muchos datos en pocas lineas) a las personas que quedaron en
la sala y a uno de los voluntarios que entra de afuera, entonces e
este voluntario le cuenta al segundo (lo que se acuerde) que
también tendra que contérselo al tercero,... y asi hasta llegar al
noveno participante. Aqui comprobaremos que el mensaje ha sido
reducido e incluso se habran aportado datos nuevos.

Posteriormente la psic6loga la retroalimentacién del caso

Terminado el ejercicio se les entrega a los participantes una hoja
de trabajo en la cual cada uno de ellos anotaran las distorsiones
aumentos, omisiones en base al ejercicio antes realizado del rumor
y se pasa a realizar la retroalimentacion.

Restructuracion
cognitiva

Participantes
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Sesién N° 10 Conclusién del Programa y Aplicacion del Post Test
Objetivos Dinamica Procedimiento Técnica Materiales
1. Conseguir que los docentes logren | Actividad: Se inicia la sesion con el ejercicio de respiracion ya realizado en | Respiracion Participantes

un estadio de relajacion a través de la
respiracion diafragmatica.

Respiracion
diafragmatica
(relajacion)

Duracién: 10 minutos

las anteriores sesiones.

diafragmatica
(relajacion )

2. Establecer los puntajes Finales Evaluacion de docentes Evaluacién del POST TEST necesaria para establecer los puntajes | Evaluacién Prueba administrada
Finales después de la aplicacion del programa. ED-6
Duracion
60 minutos
Informacion
Participantes
3. Cierre del programa. Dar por Interaccion de docentes Se les agradece a cada uno de los docentes por su participacién en | Interaccion Participantes

finalizado el programa de
intervencion.

el programa.
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