EI' UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO

PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
INTERVENCION PSICOLOGICA

Programa cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en
docentes de primaria de una Institucion Educativa. Trujillo, 2021:

Estudio descriptivo — propositivo

TESIS PARA OBTENER EL GRADO ACADEMICO DE:

Maestra en Intervencion Psicolégica

AUTORA:
Ramos Hernandez, Cecilia Angélica (ORCID: 0000-0002-5976-0763)
ASESOR:
Dr. Rodriguez Vega, Juan Luis (ORCID: 0000-0002-2639-7339)

LINEA DE INVESTIGACION:
Modelos de Intervencién Psicolégica

TRUJILLO — PERU
2022


https://orcid.org/my-orcid?orcid=0000-0002-5976-0763
https://orcid.org/orcid-search/search?searchQuery=0000-0002-2639-7339

Dedicatoria

A Dios por permitirme el milagro de la vida, quien es mi soporte y fortaleza
para continuar a pesar de las dificultades y momentos dificiles que me ha tocado

vivir y poder ayudar a las personas que lo necesitan.

A mis padres Carlos y Flor que ahora estan en cielo gozando de la gracia
de Dios, y me impulsaron a continuar con el logro de mis metas a quienes nunca

defraudare, convirtiendome en la profesional que ellos siempre quisieron.

A mis hijos Renzo, Fabiana, Valentina y a mi esposo Jorge por ser mi
motor y motivo para seguir adelante superandome, quienes me ensefian a

disfrutar de la vida cada dia con su alegria y amor.

A mi tia Madrina Rosa que siempre me ha brindado su apoyo y confiado

en mi para continuar superandome.



Agradecimiento

A mis hermanos Cesar y Carlos y
familia quien me impulsaron a seguir

siempre adelante.

A mis asesores por todo su apoyo y
aporte con sus conocimientos para hacer
realidad este trabajo de investigacion.

A mis docentes que siempre nos

ensefiaron con paciencia y dedicacion

compartiendo todos sus conocimientos.

LA AUTORA



indice de contenidos

(OF- 7= 11U |- PP PPPPUPPRPURPRPRR [
[DI=To o= (0] (I WO PP PPPPPTPPPPPTPPPPPR ii
PN = Lo [=Tox ] 41T o] o 0SS il
Indice de CONENIOS ........c.coviiueeeieieeece e iv
INAICE d@ tADIAS .......eviveieieieee et v
RESUMEN ... e Vi
ADSITACT ... Vil
I INTRODUGCCION ..ottt 1
. MARCO TEORICO ....oviuiiiiiieiiisiee st 4
. METODOLOGIA .....ooceeeceeee et 19
3.1. Tipoy disefio de INVeStIgacCiON ............cceuuvuuuriiiiiiiiieeeeee e 19
3.2. Variables y operacionalizacion..............ccccceeeeiiiiiiiie e 19
3.3. Poblacion, muestray mUeSIre0 .........ccevvvvviiieeeviiiiiie e, 20
3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos ...................... 21
3.5, ProCedimientos .........couuuimmiiiiiiiiee et 22
3.6. Meétodos de andlisis de datOs.........ccccuvuriiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeee e 22
3.7. ASPECIOS BUICOS ....eivvvieeiiiiiiiiiaae e e e e e e et e eeeeeaiiitn s s e e e e e e e e e eeeeeesenenes 23
V. RESULTADOS. ... e 24
V. DISCUSION ...ttt nene e 37
VI, CONCLUSIONES ... e 43
VII. RECOMENDACIONES ... 45
REFERENCIAS ... e 46



indice de tablas

Tabla 1 Nivel de estrés de los docentes de primaria de una instituciéon
educativa de Trujillo, 2021 .......coouiiiiiiiee e 26
Tabla 2 Nivel de la dimensién Ansiedad de los docentes de primaria de una
institucion educativa de Trujillo, 2021.........c.ccooviiiiiiii e 27
Tabla 3 Nivel de la dimension Depresion de los docentes de primaria de una
institucion educativa de Trujillo, 2021.........cooiviiiiiiiiiiiii e 27
Tabla 4 Nivel de la dimensién Creencias desadaptativas de los docentes de
primaria de una institucion educativa de Trujillo, 2021 ..........ccoovvviviiiviiiiiinnnnnn. 28
Tabla 5 Nivel de la dimension Presiones de los docentes de primaria de una
institucion educativa de Trujillo, 2021.........ccooviiiiiiiiiiiii e 29
Tabla 6 Nivel de la dimension Desmotivacion de los docentes de primaria de
una institucion educativa de Trujillo, 2021...........eeiiiiiiiiiiiieeeeie e 29
Tabla 7 Nivel de la dimensién Mal Afrontamiento de los docentes de primaria

de una institucion educativa de Trujillo, 2021 ..........coeviiiiiiiiiiiiiiiiie 30



Resumen

El estudio de investigacion tuvo como objetivo elaborar una propuesta de
programa basada en la teoria cognitiva conductual para disminuir el estrés laboral
en docentes de una institucion educativa en la ciudad de Trujillo 2021. El disefio
fue descriptivo — propositivo, contando con una poblacién censal conformada por
31 docentes de primaria de 25 a 45 afios; Para la recoleccion de datos se ultilizo el
cuestionario de Estrés laboral docente EDG, el cual cuenta con las dimensiones de
ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones, desmotivacién, mal
afrontamiento. En cuanto a los resultados obtenidos reflejan que predomina el nivel
alto de estrés con 91%, seguido de un nivel moderado con 9%, es decir, 9 de cada
10 profesores experimentan altos niveles de estrés docente. Por tal motivo segun
estos resultados se ha propuesto elaborar un programa cognitivo conductual para
disminuir el estrés laboral docente; el cual esta constituido por 15 sesiones, cada
una con una duracion de 60 minutos, basado una metodologia de programa
andragogica siendo ensefianza para adultos ya que toma como eje principal la
utilidad practica del desarrollo de contenidos bajo un modelo de enfoque cognitivo
conductual de Aron Beck, asi como el modelo de la teoria cognitiva de Albert Ellis.
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Abstract

The objective of the research study was to develop a program proposal based
on cognitive behavioral theory to reduce work stress in teachers of an
educational institution in the city of Trujillo 2021. The design was
descriptive — purposeful, with a census population made up of 31 primary school
teachers between the ages of 25 and 45; For data collection, the ED6 teacher
work stress questionnaire was used, which has the dimensions of anxiety,
depression, maladaptive beliefs, pressures, desmotivation, and poor coping.
Regarding the results obtained, they reflect that a high level of stress
predominates with 91%, followed by a moderate level with 9%, that is, 9 out of
10 teachers experience high levels of teacher stress. For this reason, according
to these results, it has been proposed to develop a cognitive behavioral program
to reduce teacher work stress; which consists of 15 sessions, each with a
duration of 60 minutes, based on an andragogic program methodology, being
teaching for adults since it takes as its main axis the practical utility of content
development under a cognitive-behavioral approach model by Aron Beck, as

well as Albert Ellis’s model of cognitive theory.
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INTRODUCCION

El estrés laboral es una condicion que afecta al ser humano como
colaborador en las instituciones producto de las excesivas demandas del
puesto laboral que sobrepasan los recursos emocionales y cognitivos del
trabajador, ocasionando la presencia de problemas emocionales como
irritabilidad, ansiedad y depresion, y sintomas fisicos o también llamados
somaticos (Arguello, 2013). En los docentes de primaria se ha observado una
baja tolerancia a la frustracion, irritabilidad, paciencia disminuida, ansiedad,
sintomas depresivos a causa de la sobrecarga laboral puesto que, en el
contexto actual de aislamiento social, viene desarrollado labores en forma
remota, lo que genera mayor demanda de tiempo dedicado para realizar sus
actividades programadas, situacion que esta afectando la calidad de vida de
los docentes y la calidad educativa de los nifos.

A nivel internacional, en Espafa las docentes mujeres experimentan
mayores niveles de cansancio emocional y baja realizacion personal en
comparacion a los hombres, donde el 31% experimenta nivel altos de burnout,
seguido del nivel medio con 34,7% (Hernandez Lopez, 2019; Garcia, 2017), en
Nicaragua los docentes experimentan estrés laboral debido a la contaminacién
ambiental, sobrecarga de trabajo y un entorno inadecuado para desarrollar las
funciones académicas, la mayoria de docentes con mas de 25 afios de
experiencia laboral ya no desea continuar en sus funciones (Arguello, 2013). El
estrés laboral en los docentes de primaria se presenta en un alto porcentaje de
los profesores.

A nivel nacional, en Huancavelica los docentes de educacion inicial
presentan el estrés laboral en un nivel alto con 38%, el nivel medio en 33%, y
el nivel bajo con 29% Guzman (2014); en Chiclayo los docentes de educacion
basica regular, experimentan nivel de estrés Alto en un 4%, el nivel Moderado
en el 48% seguido del nivel bajo con 48% de igual forma (Peche Balcazar &
Vasquez Nufiez, 2021). En Trujillo los docentes de educacién basica, un 16.4%
muestran un nivel alto de estrés laboral, un 41.8% lo presentan en un nivel

medio, mientras que el 38.2% logra manifestar un nivel bajo de estrés laboral.



Es asi que el estrés laboral se ha convertido en uno de las primordiales
problematicas de salud que amenazan a nivel mundial, asi como su adecuado
ejercicio para los entes a la cual prestan servicios segun la Organizacion del
Trabajo y el Estrés (OTE,2004). Puesto que un trabajador estresado presenta
mayores sintomas de enfermedad como (desmotivacion, baja productividad y
menos seguridad laboral. Por tal motivo los docentes tanto del Peru y del
mundo entero no escapan a la realidad problematica que actualmente estamos
atravesando en estos tiempos, ya que muchos estudios que se han realizado y
se siguen investigando alrededor del mundo nos dan a conocer que un elevado
namero de docentes experimenta un nivel de estrés laboral debido a la alta
demanda de actividades que se requieren.

La terapia cognitivo conductual, se fundamenta en que las respuestas
emocionales son causadas por la interpretacion irracional que le otorga el
sujeto, es asi que independientemente de los estimulos ambientales, es la
interpretacion cognitiva la que va a definir el tipo de reaccion emocional, es to
explica porque ante estimulos desagradables algunas personas reaccion de
forma proactiva y con resiliencia, mientras que otras se hunden en malestar
emocional (Moreno, 2012), el estrés percibido por los docentes de primaria esta
causado por la interpretacion cognitiva a las situaciones y a sus recursos
personales es por ello que una mejor reinterpretacion podria generar menor
malestar emocional y estrés percibido.

Es por ello que, para el trabajo con los docentes, debido a la gran
cantidad de investigaciones se ha considerado emplear el enfoque cognitivo
conductual para disminuir el estrés laboral ya que han demostrado su gran
efectividad para el tratamiento de problemas de estrés laboral, ansiedad,
depresion, demostrando efectos positivos. (Cabrera et al., 2005) citado en
(Rodriguez et al., 2011) . Por lo tanto, para este autor, la terapia cognitiva
conductual nos muestra un gran numero de modificaciones de manera gradual
de las conductas mediante la utilizacion de técnicas especializadas
generadoras de cambios y mejora personal a nivel cognitivo. Por lo tanto, se
postula el siguiente problema de investigacion: ¢ Como seria la propuesta de
un programa cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en docentes

de primaria de una institucion educativa, Trujillo, 2021?



Asi mismo el presente estudio se justifica en lo tedrico puesto que los

resultados permitiran ampliar los conocimientos sobre el nivel de estrés laboral
en los docentes de primaria y cuéles son las estrategias que se pueden
implementar en un programa de intervencion cognitivo conductual. Asi mismo,
se justifica en lo practico puesto que los resultados permitirAn contar con un
programa elaborado para disminuir el nivel de estrés laboral en los docentes de
primaria de una institucion educativa, Trujillo. 2021.
En lo metodoldgico el presente estudio brindara instrumentos validados para
evaluar el nivel de estrés en los docentes de educacién de una institucion
educativa publica. De igual modo se justifica en lo social, puesto que los
resultados de la aplicacion del programa permitiran disminuir el nivel de estrés
laboral en los docentes de primaria permitiendo una mejor calidad educativa y
mejorando el nivel de aprendizaje de los nifios.

El objetivo general del presente estudio es Elaborar una propuesta
basada en la teoria cognitiva conductual para disminuir el estrés laboral en
docentes de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021. En cuanto a
los objetivos especificos tenemos: 1) Identificar el nivel de estrés laboral en
docentes de primaria y sus dimensiones de una instituciéon educativa, Trujillo
2021. 2) Disefiar y fundamentar el programa de intervencion cognitivo
conductual para disminuir la ansiedad en docentes de primaria de una
institucion educativa, Trujillo 2021. 3) Disefar y fundamentar el programa
cognitivo conductual para disminuir la depresién en docentes de primaria de
una institucion educativa, Trujillo 2021. 4) Disefar y fundamentar el programa
cognitivo conductual para disminuir las creencias desadaptativas en docentes
de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021. 5) Disefiar y fundamentar
el programa cognitivo conductual para disminuir las presiones en docentes de
primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021. 6) Disefiar y fundamentar el
programa cognitivo conductual para disminuir la desmotivacion en docentes de
primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021. 7) Disefiar y fundamentar el
programa cognitivo conductual para disminuir el mal afrontamiento en docentes

de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021.



MARCO TEORICO

Se presenta los Antecedentes internacionales:

Garcia (2017), realiz6 una investigacién que tuvo como objetivo principal hallar
las caracteristicas del estrés laboral en los docentes de educacion basica y del
medio superior, mediante un estudio de disefio descriptivo, contando con una
muestra conformada por 210 docentes, 105 de educacion basica y 105 de
educacion media superior, utilizando como instrumentos Inventario de Burnout
de Maslach (MBI) y el Cuestionario de Burnout Revisado (CBP-R), llegando a
la conclusién que el 31% del total de profesores de educacién bésica
experimentan alto nivel de burnout, seguido del nivel medio con 34,7%, es decir
7 de cada 10 docentes experimentan estrés laboral alto.

Asi mismo Hernandez Lépez (2019), ejecutd una investigacion que tuvo
como objetivo tratar de analizar y comparar su prevalencia del estrés laboral
asi como los factores que inciden la motivacion de los docentes activos y el
profesorado en formacion de las etapas de Educacion Infantil y Primaria, en
donde se basé en el desarrollo de un estudio con disefio cuantitativo, contando
con una poblacion conformada por 208 docentes, utilizando como instrumento
el Inventario de Burnout de Maslach (MBI) y el Factors Influencing Teaching
Choice Scale, obteniendo como resultados diferencias significativas en cuanto
a mayor nivel de estrés laboral burnout del profesorado en ejercicio que el
profesorado de formacion.

En cuanto los antecedentes nacionales considerados para la presente
investigacion, tenemos a:

Humpire molina (2021),realiz6é una investigacion que tuvo como objetivo
principal determinar la relacion entre el estrés laboral y el sindrome de burnout
en docentes de cursos online de una asociacién educativa peruana, mediante
un estudio de disefio descriptivo correlacional, contando con una muestra
constituida por 105 docentes de ambos sexos entre 20 a 65 afos de los cuales
66.7% fueron mujeres y 33.2%, varones, utilizando como instrumento el
inventario la escala de estrés laboral de Parihuaman (2017) y la Escala de
sindrome de burnout por Choy (2017) ambas validados al contexto peruano.

concluyendo que efectivamente se encuentra relacion positiva y altamente



significativa entre el estrés con la depresion, asi como el sindrome de Burnout
(p=.74; p< .01) y sus dimensiones relacionadas con cansancio emocional (p =
.77; p< .01), despersonalizacién (rho = .58; p< .01) y falta de realizacion
personal (p = .49; p< .01), el cual indica a mayor nivel de estrés y depresion
como experiencia participativa, se encontrara mayor cansancio emocional, falta
de realizacion personal y despersonalizacion en la poblacion de estudio.

Ademéas Guzman (2014), realizé una investigaciéon que tuvo como
objetivo principal hallar el estrés laboral de las docentes de educacion inicial,
mediante un estudio de disefio descriptivo-comparativo, contando con una
muestra conformada por 52 docentes de educacion inicial, utilizando como
instrumento el Inventario de Burnout de Maslach (MBI), llegando a la conclusién
que existen diferencias significativas en el estrés laboral de estas docentes ya
gue un 38,46% presenta un nivel de estrés alto, seguido de un 32,69% un nivel
medio y finalmente un 28,85% presenta un nivel de estrés bajo, es decir que
20 de cada 50 docentes presenta un nivel de estrés elevado.

Por otro lado Esquivias Yepez (2019) efectud una investigacién que ha
tenido como objetivo principal demostrar los efectos de la aplicacion del
programa cognitivo conductual en el estrés laboral de los docentes del nivel
primario, mediante un estudio de disefio pre-experimental, con una muestra de
20 docentes de educacién primaria, donde utilizO6 como instrumento
cuestionario de estrés laboral escala ED-6, con el cual llegaron a demostrar
gue la aplicacién del programa cognitivo conductual cumplié con su propdsito y
logré de reducir el nivel de estrés laboral que presentaban los docentes del
nivel primario Héroes del Cenepa.

También Parihuaman-Aniceto (2017), ejecut6 una investigacion que tuvo
como objetivo principal hallar el nivel de estrés que presentan los docentes de
tres instituciones educativas de nivel primaria y secundaria, mediante un
estudio de disefio no experimental descriptivo-simple, contando con una
muestra conformada por 50 docentes tanto de nivel primaria como secundaria,
utilizando como instrumento Escala ED-6 de (Gutiérrez et al., 2005), llegando
a la conclusion que los docentes presentan un nivel bajo de estrés laboral, lo
cual nos quiere decir que no presentan dificultades y malestares para la

realizacion de su labor educativa.



Erikson, B., Pauccar, V., Alexander, B., & Carlo, N. (2019) llevaron a
cabo un estudio cuya finalidad fue demostrar la relacion del estrés laboral con
el desempefio docente de una institucion educativa en la ciudad de Cusco,
mediante un estudio de enfoque mixto con un disefio, descriptivo, correlacional
y no experimental, con una muestra conformada por 51 docentes de nivel
primario y secundario, donde utilizaron el instrumento cuestionario de estrés
laboral escala ED-6, obteniendo como resultado una correlacion significativa
entre el Estrés Laboral y el desempefio docente, mostrando un nivel alto de
ansiedad con un 42%, seguido de un 38% nivel medio de estrés y ansiedad y
solo un 20% experimenta un bajo nivel de estrés y ansiedad.

En los antecedentes regionales, para la presente investigacion se
considera a:

Rabanal-Leon, H. C., Yupari-Azabache, I. L., Aguilar-Sanchez, P. V., &
Yuncor, N. R. C. (2021). realizaron una investigacion que tuvo como objetivo
encontrar si existe relacion entre el estrés laboral y el desempefio de las
Instituciones Educativas publicas de Chepén, mediante un estudio de disefio
no experimental, de corte transversal y correlacional, contando con una
muestra conformada por 125 docentes de los cuales 85 pertenecen al area
urbana y 40 al area rural, utilizando como instrumentos un cuestionario de
estrés laboral y un cuestionario de desempefio laboral, llegando a concluir que
existe una relacion significativa e Inversa entre las variables, encontrandose un
38% experimenta un nivel alto de estrés, seguido de un 62% presentan un nivel
medio de estrés laboral.

Asi también Vasquez Garay (2020), realiz6 una investigacion que tuvo
como objetivo principal hallar la relacion entre el estrés laboral y desempefio de
los docentes de educacion secundaria de Trujillo, mediante un estudio de
disefio descriptivo correlacional, contando con una muestra censal conformada
en su totalidad por 110 docentes de educacion, utilizando como instrumentos
Escala de estrés laboral de la O.I.T. y la O.M.S. y un cuestionario desarrollado
por el Minedu y adaptado por Velasquez (2020) para evaluar el desempefio
docente, llegando a la conclusion que el 43.6% experimenta un nivel bajo de

estrés, seguido de un 41.8% un nivel medio y solo un 14.55 un nivel alto de



estrés el, mientras que su nivel de desempefio fue alto de acuerdo con el 89.1%
de docentes.

Inclusive Angela (2018), llevé a cabo una investigacion con la finalidad
de conocer las diferencias en cuanto al estrés laboral en los docentes que
laboran en las instituciones privadas-parroquiales y estatales ante las diversas
actividades y presion laboral que dia a dia ejecutan, influyendo en su labor de
aula, en el cual emplearon un estudio no experimental con disefio descriptivo
comparativo, en donde contaron con una muestra de 74 docentes de educacion
primaria de instituciones educativas privadas parroquiales y estatales del
distrito de Florencia de Mora, donde utilizaron como instrumentos el Inventario
de Burnout de Maslach (MBI), llegando a la conclusién que existen diferencias
sobre el Estrés Laboral en docentes de instituciones Privadas y Estatales de
Florencia de Mora.

En cuanto al marco teorico en el presente estudio se ha considerado los

siguientes aspectos:
Tomar en cuenta la teoria que fundamentan el estrés, para posteriormente
poder brindar la definicion del estrés, sus fases, causas, etc.; al igual que el
estrés laboral, el estrés docente y las dimensiones. Por tanto, en las teorias
gue se relacionan con el estrés laboral docente, son varias las que concurren
desde diferentes perspectivas pero he considerado la que tiene mayor
relevancia e impacto cuya teoria es el modelo transaccional; el cual plantea una
descripcion del estrés que se basa en la interaccion del ser humano y el medio
que lo rodea; en el cual el proceso de evaluacion se va a direccionar en dos
elementos el ambiente donde se desenvuelve y sus propios recursos para
manejar la situacion. Asi mismo el estrés obtendria un espacio cuando la
persona no valora los recursos que posee, sino todo lo contrario minimiza su
capacidad para afrontar las exigencias de su entorno.

Por ello, podemos decir que el estrés no es mas que una percepcion
dinAmica y que es una consecuencia especifica de las discrepancias
observadas ante tantas demandas del medio y no sabemos reconocer vy utilizar
las estrategias adecuadas para poder enfrentar los contextos de conflicto. Cabe
mencionar que la importancia de este modelo se halla en la evaluacion
cognitiva del estimulo, asi como la respuesta. (Lazarus y Folkman 1986),
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realizan una proposicibn en cuanto a establecer de manera coherente al
conjunto de elementos que van a interactuar durante el proceso del estrés en
donde los estimulos vienen a ser el entorno que nos rodea es decir lo externo
como eventos cotidianos, sociales, fisicos y psicolégicos. Las respuestas son
todas las reacciones a nivel cognitivo, subjetivo y comportamental de la persona
las cuales pueden ser aceptadas o no. Y por ultimo se tiene a los mediadores
que vienen a ser la percepcién del estimulo como amenazador, asi como los
recursos escasos. (Dahab et al., 2010).

El estrés en la actualidad es un término muy comun y utilizado por las
personas en todo ambito en nuestro desarrollo e interaccidon con nuestro medio
para referirnos especificamente a un estado a nivel mental que nos afecta de
manera directa generdndonos dificultades para nuestro rendimiento y
desenvolvimiento a todo nivel que abarca desde lo comun y cotidiano hasta lo
laboral. Por tal motivo se ha considerado hacer referencia de algunas
definiciones y todo lo que abarca.

Se puede decir que el estrés es la consecuencia que se origina entre la
personay su alrededor, al cual lo visualiza como amenazador ya que sobrepasa
sus recursos poniendo en peligro su integridad y bienestar (Lazarus y Folkman,
1986). citado en (Gutiérrez et al.,, 2005). Asi mismo (Selye,1936) citado
(Espinoza et al., 2018) se considera al estrés como uno de los tantos problemas
de salud con mayor demanda en la actualidad, llegando a considerarse, asi
como un fendmeno multivariable el cual es consecuencia de la interaccién que
tiene el individuo con su entorno.

Las Fases del Estrés hacen referencia al estrés como un factor
desencadenante; consecuencia de un mecanismo que va alterar nuestro
organismo a nivel fisiolégico con respuestas no deseadas las cuales se
clasifican en: La fase de alarma en donde el individuo observa un agente que
lo cataloga como una primera reaccién en donde nos va a mantener alerta.
Seguido de la fase de resistencia en donde el propio organismo va a liberar
ciertos comportamientos los cuales buscaran adecuarse a esté estimulo
estresor en donde incrementa el estado de alerta. Por ultimo se presenta la fase
de agotamiento en donde se observa que si él estimulo estresor continua de
manera permanente y con incremento, produciendo dafio irreversible,

8



originando un colapso causante de muerte.(Selye, 1936) citado en (Espinoza
et al., 2018)

Por otro lado, el estrés presenta clasificaciones en cuanto a los signos y
duracién los cuales se mencionan. En cuanto a su signo se clasifica en: a)
Estrés positivo 6 eutres: Lo experimentan personas que viven situaciones
causantes de presion, generando estimulos positivos que emplearan para
desarrollar su motivacion y aptitud para el manejo de situaciones complicadas.
b) Estrés negativo o distres: Manifiestan las personas que tienden a crear un
concepto negativo hacia una futura situacion, creando asi un bloqueo y
desequilibrio emocional los cuales le impiden poder desenvolverse y continuar
con sus actividades.

En cuanto a su duracién se clasifican en: a) Estrés agudo; ocasionada
por exigencia siendo beneficiosa, pero si incrementa traera efectos nocivos en
la salud fisica y mental. b) Estrés episodico, suele manifestarse cotidianamente;
a mayor exigencia menos rendimiento y desempefio, experimentando
sentimientos y emociones desfavorables como (ira, baja tolerancia a la
frustracion); reflejdndose en sintomas como (dolores de cabeza y otros). c)
Cuando se habla del estrés cronico; La padecen personas que manifiestan
consecuencias mayormente negativas en el futuro, produciendo un deterioro
fisico y mental (American Psychological Association, 2008).

Tomando en cuento ello; Parihuaman-Aniceto (2017); hace mencién
gue el estrés presenta una clasificacion de los diferentes estresores sociales
gue van a perturbar de alguna forma al ser humano, los cuales son: a)
Factores Laborales: estudios revelan el incremento de nimero de este factor
causante del estrés concernientes con: -lluminacion; esta ligada por el exceso
0 escases, las cuales seran diferenciadas al momento de percibir el estimulo
visual malgastando tiempo y generando tension en la persona en el desarrollo
de sus actividades.-Ruido; Se da en el momento que los niveles se muestran
muy graves y permanentes causando irritabilidad, asi como grandes
dificultades para obtener la concentracion, siendo obstaculo para la
comunicacién entre ambos ocasionando gran confusién y fatiga. Temperatura;

Juega un rol sustancial, a mas grados produce suefio y a menos grados



genera ciertas restricciones para cumplir con el desempefio de labores sobre
todo al aire libre.

Es importante mencionar algunos factores dependientes del trabajo y
se catalogan como: -Carga mental; Viene a ser la voluntad, de las personas
para generar el desarrollo de las diferentes actividades laborales ya que
exceso de trabajo crea fatiga mental. -Control sobre el trabajo; esta
relacionada con el nivel de tension de la persona y esta muy relacionada con
la motivacion, organizacion, autonomia con el fin de no aglomerarse de
actividades, para un desempefio exitoso de labores.

Cabe sefialar también que se considera a los factores que van a
depender de la organizacion.-Jornada laboral; relacionado con manejo de
turnos y labores obstaculizando actividades extramurales y de relacion social,
donde el manejo de turnos fijos desmotiva interactuar con entorno;-
Productividad; es ligada con la necesidad de exigirse mas en menos tiempo,
en donde la persona se somete a diferentes estimulos del exterior
generadores de tension, ansiedad, irritabilidad y cansancio.-Salario; va de
acorde a lo que debe percibir el colaborador segun su rol y funciones,
necesarios para satisfacer sus necesidades a nivel primario y secundario.-
Horas extras; se da siempre y cuando la remuneracion es insuficiente y
conlleva a excederse en labores adicionales provocando alteraciones fisicas
y psicoldgicas. -Inseguridad en el empleo; tiene en cuenta la vida e integridad
de las personas, generadora de riesgo laboral en las diferentes entidades que
no cuenten con los implementos de salud y seguridad en el trabajo.-
Pluriempleo; es considerado el realizar mas de un empleo a la vez,
produciendo agotamiento, logrando insatisfaccién en los trabajos.-Relaciones
con los compafieros; esta considerado la adecuada relacién que se mantiene
con los colaboradores de la entidad, de no tenerla lograra convertirse en un
estimulo estresor creando un inadecuado clima laboral, desgaste y desinterés
en el trabajo.-Relaciones con los superiores; es fundamental el mantener una
adecuada relacion con los jefes inmediatos, puesto que siempre se tiene que
regir bajo las normativas del respeto, cordialidad en ambas partes necesarias
para un desempefio exitoso reduciendo asi los estimulos estresores.
Parihuaman-Aniceto (2017).
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Asi también Parihuaman-Aniceto (2017); sefiala al estresor social: b)
Factores Familiares; tiene que ver con la baja capacidad para manejar la carga
laboral y transferir sus tensiones a su entorno familiar.-Relaciones conyugales;
La existencia de ciertas diferencias a nivel de pareja es lo esperado, pero si
estas a la vez se relacionan con la carga laboral de ambos, los hijos, la casa
y los gastos de dinero crearan conflictos mas frecuentes.-Relaciones con los
hijos; Se presenta cuando el colaborador dedica mas tiempo a lo laboral que
a la atencion de los hijos, generando en el mayor desgaste, cansancio y sin
ganas de escuchar a sus menores, logrando severas consecuencias mas
adelante. Cuidado de Familiares enfermos; El tener a un familiar enfermo
dentro de casa se convierte en una labor desgastadora de energia y si esta se
acompafia de la carga laboral en el trabajo resultara una labor casi imposible
de manejar. Del mismo modo tenemos a los c¢) Factores personales;
menciona que toda persona es un mundo, diferenciada por sus propias
caracteristicas y cualidades que la hacen Unica por lo que Parihuaman-Aniceto
(2017); evidencia la clasificacion de la personalidad en: Cicloide o ciclica; Se
manifiesta en los individuos que presentan cierta tendencia de pasar
facilmente de la excitacién a la tristeza, de amor al odio.-Compulsiva, Se
evidencia en personas muy criticos con su labores y todo lo que los rodea
generando en algunos casos ciertos trastornos obsesivos.

De igual modo, Parihuaman-Aniceto (2017), hace mencidn que existen
ciertos tipos de personas a desarrollar estrés: -Personas conflictivas;
Personas resistente al cambio y les cuesta adaptarse con facilidad. -Personas
con ansiedad; reacciona de manera interna y no puede exteriorizarlo. -
Personas dependientes; Lo experimentan las personas que son incapaces
para la resolucién de conflictos.

Cabe Mencionar que Beck (1986) citado por Parihuaman-Aniceto
(2017), muestran en sus estudios que logran reconocer algunas causas del
estrés llamados “errores cognitivos” que no solo se manejan a nivel del estrés,
si no que estan relacionados a su vez con la ansiedad y la depresién los cuales
son: a) Pensamiento absolutista de todo o nada; vienen a ser todos nuestros
cumulos de experiencias a nivel personal, laboral y familiar que atravesamos
y elegimos solo una. b) Sobregeneralizacion; Persona instaurar ciertas reglas

11



generales las cuales no procede para la aplicacion de determinadas
situaciones fuera de contexto. c) Filtro mental; se da cuando la persona solo
muestra interés a parte del problemay descuida a otras. d) Descalificacion de
lo positivo; agui muestra total desinterés y rechazo a toda experiencia positiva,
solo enfoca su atencién a los aspectos negativos de las experiencias vividas.
e) Engrandecer o minimizar; mayor interés a ciertas situaciones y se
descuidan las mas relevantes. f) Deberes e imperativos; se llega a dar cuando
se exige al individuo mas de lo que puede dar, sin importarle su descanso y
bienestar fisico y emocional. g) Personalizacion; El individuo destaca cierta
predisposicion a asumir responsabilidades que no le competen en el contexto
que se encuentra.

Por otro lado, el estrés laboral es la consecuencia de la interaccion entre
el entorno de trabajo y control que el colaborador va a desempeiar en el
puesto, surgiendo en respuesta a las peticiones y exigencias del cargo
altamente competitivas y a su vez las habilidades para efectuar decisiones el
cual se encuentran en un nivel bajo. (Pardo & Garzén, 2021).

Cabe destacar que el estrés laboral del docente presenta diversas
reacciones fisiologicas indeterminadas del organismo a diversos agentes
peligrosos del ambiente de externo o interno; Es por ello que, se considera al
estrés como un fendmeno a las diferentes demandas que se nos presentan a
diario y estas se asumen como situaciones dificiles de alcanzar, denotando
tension y ansiedad por los diferentes retos a asumir. Cuba (2019).

Por consiguiente, el estrés docente, hace referencia a “la experiencia de
emociones negativas y poco agradables siendo estas (el enojo, frustracion,
ansiedad, depresion, angustia que se forman de las distintas experiencias del
trabajo del docente.(Rodriguez et al., 2011).

Es asi que a menudo, los docentes suelen presentar un malestar
docente llamado estrés laboral en docentes , el cual es el inicio de diversos
problemas basados en la insatisfaccion sobre su futuro incierto y legislativo, ya
gue las constantes modificaciones del marco normativo produce zozobra a la
mayor parte de los docentes asi como su destacable desenvolvimiento, la
relacion que lleva con los padres y tutores de los menores, el tener que lidiar
con diferentes comportamientos y conductas des adaptativas de alumnos,
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inconformidades por parte de los padres de familia, la nuevas exigencias
tecnoldgicas y la remuneracion poco compensable y si a ello se suma solo los
gue son por contratos temporales van a generar ciertos conflictos en ellos y si
le sumamos las diferentes personalidades y caracteres que presentan cada
uno. (Pineda Aguilar et al., 2021).

Conforme en la investigacion de (Gutiérrez et al., 2005)., elaboraron un
instrumento de medicion ED6 que fue sometida a una validacién estadistica
para poder medir el estrés laboral docente en el cual hace mencién a 6
dimensiones causales del estrés laboral docente.

La primera dimension es; el factor ansiedad; estd ligada con la
depresion, ambas respuestas son caracteristicas del estrés, ya que la se hace
evidente en la intranquilidad, incrementando asi el consumo de sustancias para
disminuir la tension por el trabajo, combatir el insomnio y el malestar general
del cuerpo y el miedo a afrontar nuevos retos. La segunda dimension es; el
factor depresion en el cual se encuentra la tristeza, desanimo, pesimismo e
incapacidad para afrontar problemas y cargas en exceso por parte del entorno
laboral; Es asi que las personas experimentan el desgano, falta de energia para
el término de tareas sin importar el futuro (Gutiérrez et al., 2005).

La tercera dimension es; el factor presién en donde hace referencia que
es la fuente principal del estrés, mencionando que la presion generara una
respuesta de tension inmediata causadas por problemas de comportamiento y
conducta de los alumnos, la carga horaria, las adaptaciones al uso de la maya
curricular y el manejo de tecnologia (Gutiérrez et al., 2005). La cuarta dimension
es; el factor de creencias desadaptativas; hace mencion a los diferentes grados
de acuerdos y desacuerdos que los docentes plantean ante un sin fin de
dificultades en cuanto a los métodos de ensefianza, asi como también el no
tener el correcto reconocimiento a la gran labor que desempefian con sus
estudiantes  (Gutiérrez et al., 2005). La quinta dimension es; el factor
desmotivacion, el cual suele relacionarse con las actividades de disfrute que
despierten el interés en el docente, asi como las remuneraciones compensadas
adecuadamente de tal forma que les permita cumplir con sus objetivos; asi
también se presenta la falta de entusiasmo y predisposicion para el desarrollo
de trabajo académico (Gutiérrez et al., 2005). La sexta y ultima dimension es;
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el factor Mal afrontamiento que viene a ser la incapacidad para afrontar
situaciones dificiles, asi como los diferentes obstaculos que presentan tanto en
la vida diaria como en el entorno académico (Gutiérrez et al., 2005).

En cuanto a la variable que es la propuesta de programa, esta
comprendida por el enfoque Cognitivo Conductual.

El enfoque cognitivo conductual es un enfoque por excelencia derivado
de dos escuelas importantes para la psicologia, la escuela cognitiva y la
escuela conductual. Frente a ello, se toman los postulados mas importantes de
ambas escuelas para definir el modelo como todas aquellas intervenciones que
tienen la finalidad de disminuir las conductas disfuncionales, mediante la
modificacion del comportamiento, los pensamientos, las creencias y aspectos
socio afectivos Caballo (2007).

Como se menciond, el modelo toma como referencia tanto la terapia
cognitiva como conductual (Scarpa et al., 2013; Westbrook, et al., 2011),
posicionandose como un procedimiento terapéutico alternativo al modelo
psicodinamico de la época, el cual no presentaba evidencia empirica que
fundamente su aplicacion en contextos clinicos con la eficacia que se requeria
(Scarpa et al., 2013; Westbrook, et al., 2011).

Desde el punto de vista conductual, se aprecia que su objeto de estudio
era la relacion que se establecia entre los estimulos del entorno, los
reforzadores sociales y las respuestas individuales. La evidencia sobre su
efectividad mostrada fue principal para ser considerada como un modelo por
encima de los que se plantearon en la época, sin embargo, fue constantemente
criticado por no considerar aspectos internos, procedimientos afectivos y
emocionales que son importantes para la comprension de la conducta humana
(Scarpa et al., 2013).

Por tanto, la terapia cognitivo conductual es un planteamiento eficaz
dentro del contexto de intervencion clinica, el cual ha influido ampliamente en
las ultimas décadas y a partir de la que se han propuestos nuevos modelos de
intervencidn que son muy importantes para el trabajo de las diversas afecciones
emocionales y conductuales (Cox y O’Doyle, 2011; Butler et al., 2006;
Hoffmann et al., 2012).
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Respecto a los principios de la terapia cognitivo conductual, se ha
fundamentado en base a tres principios; Asociacion entre los procesos
afectivos, condutales y cognitivos de las personas (Scarpa et al.,, 2013;
Westbrook et al.,, 2011). El primer principio se denomina hipétesis de
mediacion, el cual sugiere que todos los pensamientos, percepciones e
interpretaciones de los eventos que surgen en el contexto social, son
influyentes en las conductas y emociones de las personas (Dobson y Dobson,
2009). El segundo principio es el principio de acceso al contenido del
pensamiento, el cual refiere que todo proceso interno puede ser evaluado,
medido, identificado y entrenado correctamente (Dobson y Dozois, 2010;
Dobson y Dobson, 2009). Por ultimo, el tercer principio se refiere a la capacidad
de cambio, explicado por la modificacion de las respuestas emocionales,
cognitivas y conductuales. En efecto, los principios propuestos son
fundamentales para lograr el cambio de las experiencias emocionales y, sobre
todo, lograr un buen funcionamiento social y personal (Kumar et al., 2012).

En cuanto la terapia cognitiva conductual presenta ciertas etapas para
La evaluacion es el primer paso determinante dentro del proceso de la terapia
cognitivo condutal, tiene el objetivo de recaudar la mayor cantidad de
informacion indispensable para el analisis funcional del paciente. De esta
manera se debe conocer ampliamente las condiciones probleméticas en las
gue se encuentra el paciente. El inicio de la primera entrevista se debe conoce
el motivo por el que se acude a un primer contacto con el terapeuta,
determinando las principales demandas de trabajo. El rol del terapeuta es
recopilar los datos importantes de areas afectivas, conductuales, sociales etc.,
que influyen en el mantenimiento de los sintomas que presenta Rojas (2007).

Las aplicaciones de técnicas son importantes dentro del procedimiento
de intervencion, las que tienen la finalidad de modificar las cogniciones,
conductas disfuncionales y aspectos emocionales afectados. Por tanto, se
pretenden disminuir o modificar los supuestos personales, distorsiones
cognitivas, asi como también la eliminacion de los sintomas que se presenta.
No obstante, cabe sefialar que la técnica en si misma no es Unica causal del
efecto sobre el paciente, sino se debe considerar la creatividad del terapeuta,
la conexion personal, la relacion terapéutica que, en definitiva, tiene un grado
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de importancia dentro del espacio terapéutico. Por ende, en el proceso de
terapia se aplican tanto estrategias cognitivas como conductuales, orientadas
a producir un cambio en el comportamiento en general del consultante Rojas
(2007).

Es importante mencionar que Beck planteé en su modelo su propuesta
cognitiva de las perturbaciones emocionales, refiriendo que la base de dichos
problemas son los pensamientos distorsionados o errores en el procesamiento
de la informacion de los eventos que surgen en la vida de las personas que son
causa de sus conductas disfuncionales (Beck, 1995). En efecto, el modelo en
mencioén sugiere que los problemas emocionales no estan determinados
especificamente por los estimulos, situaciones del entorno o experiencias
trauméticas, sino por el procesamiento disfuncional de los pensamientos que
se encuentran relacionados con los eventos que viven las personas y por la
percepcion de los mismos (Beck y Haight, 2014; Beck, 2011).

Por ello, plantea la triada cognitiva como un aspecto esencial para la
comprension de los problemas emocionales: pensamientos negativos sobre si
mismo, sobre el mundo y sobre el futuro (Wright et al., 2006). Dicha triada
cognitiva es una representacion de la interpretaciéon que se tiene sobre las
experiencias o vivencias humanas, resultando fundamental para el surgimiento
de los problemas (Westbrook et al., 2011; Beck y Haigh, 2014). De igual modo,
la representacién e interpretacion de cada persona est4d basada en las
experiencias iniciales, es decir, en la construccién de esquemas mentales que
se forman desde la primera edad mediante la interaccion con las demas
personas y con el entorno (Westbrook et al., 2011; Beck y Haigh, 2014).

Asimismo, en el modelo de Beck se planted el término de creencias
intermedias, las que se definen como el conjunto de actitudes que las personas
tienen respecto a la forma como responden a los eventos cotidianos (Curwen
et al.,, 2000). Del mismo modo que las creencias centrales explicadas con
anterioridad, estas se forman en las edades iniciales del ciclo evolutivo, por lo
tanto, presentan un efecto directo sobre la comprension del mundo y de la
adaptacion al medio (Beck, 1995).

Por lo expuesto en parrafos anteriores, tanto las creencias intermedias
como las distorsiones cognitivas son aspectos centrales y explicativos de los
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trastornos mentales y, sobre todo, aporta informacion para el proceso
terapéutico (Felgoise et al., 2006; Curwen et al., 2000). Por lo tanto, Hernandez
(2007) explica que la terapia racional emotiva-conductual (TREC) es un modelo
esquematizado sobre la forma en como los pensamientos, acciones y
comportamientos disfuncionales influyen en el estado emocional y en los
problemas de salud mental. De igual modo, Gerril y Zimbardo (2005) refieren
que la terapia en mencion se conforma por un sistema de trabajo terapéutico
estandarizado, orientado a la transformacion de las creencias irracionales que
son el factor principal de los problemas mentales y de las reacciones
emocionales intensas.

Por otro lado, para Ellis menciona en su teoria que el estado emocional
es muy importante, como un espacio de referencia terapéutico, en el cual se
circunscriben pensamientos, conductas, creencias e imagenes mentales que
se pretenden modificar Colop (2016).

Para la explicacion de los problemas y perturbaciones emocionales, se
propone el modelo ABC. Este modelo explica que A (activacién), son todos
aquellos elementos, situaciones o acontecimientos que desencadenan C
(conducta), siendo estas aquellas reacciones, consecuencias o0 efectos
emocionales y conductuales, no obstante, C esta determinada especificamente
por B (creencias), las que es todo el conjunto de creencias y pensamientos
sobre A, por tanto, B es un mediador entre Ay C Ellis, (2010). Por otro lado, la
terapia racional emotiva, enfoca su atencion en la modificacién de aquellos
pensamientos que son las causas del sufrimiento psicolégico, no obstante, el
problema no es pensar, sino las creencias que son formadas y reforzadas por
mucho tiempo atras. En efecto, lo que sigue al esquema ABC, esel DY E, es
decir, D enfoca su funcion en cuestionar las creencias y cambiarlas por nuevas,
mientras que E es el efecto del cambio cognitivo observado en la propia vida
Fernandez (2012).

Las caracteristicas de las creencias irracionales de acuerdo a Ellis
(2006), son las siguientes: a) Constantemente se reconocen como hechos y
normas aceptadas socialmente. b) Al presenciarse, afecta la forma de vivir del

ser humano. ¢) No ayudan en la consecucion de objetivos. d) Aumentan la
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forma de pensamientos generalizados. e€) Fundamental el foco de atencién en
base a otras personas y formas de vida que afectan la propia felicidad.

En cuanto a los programas Caballo (2007), hace referencia que los
programas cognitivos conductuales nos encaminan hacia un cambio en la
conducta de las personas dando pase a la modificacién; es asi que los
programas cognitivos conductuales van a concentrar técnicas de
reestructuracién cognitiva, técnicas para el manejo de ansiedad, relajacion
progresiva, psicoeducacion, y adiestramiento en habilidades sociales; los
cuales se adaptaran a la necesidad de la poblacion a trabajar en cuanto a la
problematica que presentan con la finalidad de producir cambios en beneficio
de las personas.

Cabe sefalar que el enfoque cognitivo conductual en la cual se
desarrollaran los programas cognitivos conductuales son los mas utilizados y
acorde para el manejo y control de estrés. Y se ha considerado en este
programa estructurarlo de acuerdo al modelo cognitivo de Aron Beck, asi como

el modelo de la teoria cognitiva de Albert Ellis.
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METODOLOGIA

3.1. Tipoy disefio de investigacion

Segun el consejo Nacional de Ciencia, tecnologia e innovacion
tecnoldgica (Concytec, 2018), hace referencia a unas delimitaciones en donde
la investigacion se posiciona de manera interna de tipo aplicada, puesto que
presenta como objetivo principal conocer una realidad de forma mas compleja
al ahondar sobre las variables en estudio, sin inmiscuirse en el mismo o
modificar alguna de las variables que correspondan al entorno donde
generalmente se desenvuelven los sujetos.

El presente estudio segun su enfoque fue (cuantitativo); su tipo es no
experimental de disefio descriptivo propositivo de corte transversal
(Hurtado,2000). En donde se elaborara una propuesta de programa basado en
la intervencion cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en los
docentes de primaria, donde el esquema de investigacion es el siguiente
(Charaja, 2015; Zuiiga, 2017):

M>O0->P
Donde:
M: Muestra del estudio
O: Evaluacion del Estrés laboral

P: Propuesta de Solucién al estrés laboral.

3.2. Variables y operacionalizacion

Variable dependiente: Estrés laboral

Definicion conceptual: (Calvete y Villa 1997), citado en (Gutierrez et al.,
2005), hacen mencion que el estrés viene a ser una etiqueta de forma general
que nos sefala a un area de conflictos, conteniendo el estimulo que genera las
diversas reacciones propiamente dichas del estrés al igual que los diversos
procesos que se requieren.

(Valencia y Valencia, 2005) define al estrés laboral del docente como el
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desequilibrio de las demandas del ambiente, directivos y padres de familia,
frente a los recursos emocionales, cognitivos y conductuales del docente
Definicion operacional: la variable es medida segun las puntuaciones del
Cuestionario de Estrés Docente ED6.
Dimensiones e Indicadores: Ansiedad, depresion, creencias

desadaptativas, presiones, desmotivacion, mal afrontamiento.

Escala de medicién: Intervalo

Variable independiente: Programa Cognitivo conductual

Definicion conceptual: ElI enfoque cognitivo conductual es un enfoque
por excelencia derivado de dos escuelas importantes para la psicologia, la
escuela cognitiva y la escuela conductual. Frente a ello, se toman los
postulados mas importantes de ambas escuelas para definir el modelo como
todas aquellas intervenciones que tienen la finalidad de disminuir las conductas
disfuncionales, mediante la modificacion del comportamiento, los
pensamientos, las creencias y aspectos socio afectivos Caballo (2007).

Definicion operacional: Se asumid la definicion en cuanto a las 15
sesiones disefiadas para la propuesta.

Dimensiones e Indicadores: Planificacion, organizacién, y evaluacion.

Escala de medicién: Nominal

La matriz de operacionalizacion de variables se presenta en el anexo 3

3.3. Poblacién, muestray muestreo

La Poblacion: Estuvo conformada por 31 docentes de una institucion
educativa de Truijillo en el 2021, de ambos sexos, de 25 a 45 afios de edad, por
lo tanto, la muestra es poblacional y no hay técnica de muestreo.

Criterios de Inclusion: docentes de 25 a 45 afios de edad, que decidieron
participar voluntariamente.

Criterios de Exclusion: docentes que no brindaron el consentimiento
informado, docentes que se retiraron en medio del desarrollo del test, y

docentes que marquen dos opciones por item.
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3.3.1. Unidad de anélisis:

Docente de educacion primaria.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccidon de datos

Para el presente estudio se uso la técnica de encuesta, en la cual se
hace emple6 un instrumento para recoger informacién, que cuenta con las
caracteristicas principales para su uso, las cuales son evidencia de validez y
confiabilidad, su aplicacion estuvo a cargo de una especialista en psicologia
Ballesteros (2016).

Como instrumento de recoleccion de datos se emple6 el Cuestionario de
Estrés Laboral Docente ED-6, elaborado por (Gutierrez et al., 2005) la cual tiene
como objetivo medir la presencia del estrés laboral en los docentes de primaria,
mediante las dimensiones ansiedad, depresion, creencias desadaptativas,
presiones, desmotivaciones y mal afrontamiento, consta de 77 preguntas de
respuesta tipo Likert con cinco opciones de respuesta que van desde el
totalmente de acuerdo (5) hasta totalmente en desacuerdo (1).

Este instrumento presenta evidencia de validez de constructo
presentando un indice de discriminacion superior a 0,28 en cada uno de los
items. De igual forma obtuvo la confiabilidad mediante el método de
consistencia interna con el estadistico alfa de cronbach obteniendo valores de
0,74 hasta 0,89 lo que demuestra que el instrumento presenta una alta

confiabilidad.
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3.5. Procedimientos

Se logré enviar una carta de presentacion (anexo 5.) dirigida a la
universidad para la venia correspondiente donde se expone los puntos
relacionados con la investigacion, asi como las consecuencias favorables para
la casa de estudios apoyando su intervencion con el desarrollo de la
investigacién. Como segundo paso, se hizo las coordinaciones con el director
de la institucion educativa y Sub director de Primaria, tomando en cuenta la
realidad que describian verbalmente, se tomo la decisién de exponer todos los
puntos del estudio, de tal forma que generen libremente la participacion. Como
tercer paso, se aplicé el instrumento ED6 de estrés Laboral docente (Anexo
04), de forma virtual a nivel grupal, mediante formularios en plataforma web de
google forms, tomando en cuenta la salud y seguridad de los participantes con
la finalidad de poder contestar satisfactoriamente. Cuarto, se procedera a la
elaboracion de una base de datos en Excel, donde se almacend la informacion
que se pudo obtener para que posteriormente se proceda al andlisis e

interpretacién cualitativa.

3.6. Métodos de analisis de datos
Para la realizacion del procesamiento de analisis estadistico de la
muestra poblacional de estudio, en cuanto a los niveles de estrés laboral
docente, se procedié a usar el programa IBM SPSS Statistics 25; Asi mismo se
utilizé también para el procesamiento de datos el programa Excel version 2016.
Los resultados obtenidos, correspondientes a los niveles alto, moderado
y no presenta, se presentaran mediante tablas de distribucion y frecuencia por
la variable estrés laboral docente y cada una de sus seis dimensiones. Cabe
mencionar que debido a la naturaleza del disefio de investigacion no requiere

de pruebas estadisticas inferenciales (Zufiiga, 2017).
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3.7. Aspectos éticos

En el estudio se logré considerar los siguientes aspectos éticos:
Autonomia: Se estableci6 como principio que cada docente participaria de
forma voluntaria y libre en caso de decidir no participar o abandonar la
investigacién se tendria ninguna repercusion (Colegio de psicoldgicos del Perq,
2017).

Confidencialidad: Los resultados obtenido se mantienen en
confidencialidad, donde solo la investigadora tiene acceso a los mismos, de
igual forma todas las identidades son andnimas (Colegio de psicologicos del
Pera, 2017).

Legitimidad: Se garantiza que los resultados empleados son
transparentes, originales, y corresponden a la realidad de los evaluados.

Beneficencia: Los resultados del presente estudio aportaran
directamente a la beneficencia de la salud mental de los participantes.

Justicia, no se discrimind a ninguna persona bajo ninguna circunstancia
ya sea de credo, sexo o auto-identificacion. De igual forma en Veracidad, los
resultados se expresan y corresponden a los posibles datos obtenidos en la

evaluacion proxima a ejecutar.
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V. RESULTADOS

4.1. Presentaciéon de resultados descriptivos de la variable de estudio
Tabla 1
Nivel de estrés de los docentes de primaria de una instituciéon educativa de
Trujillo, 2021

Nivel n %
Alto 28 91,0
Moderado 3 9,0
Sin estrés 0 0,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6, aplicado en docentes de primaria de

una institucion educativa de primaria. Truijillo, 2021

En la tabla 1, en cuanto a distribucion y frecuencia de la variable Estrés
Docente se observa que predomina el nivel Alto con 91%, seguido del nivel
Moderado con 9%, mientras que docentes Sin estrés se encuentra 0%. Es
decir, 9 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de estrés docente.
Esto indica que poseen una alta limitacion debido a las altas demandas
laborales para lidiar con problemas o situaciones dificiles de alcanzar que se

presentan diariamente denotando tension y ansiedad.
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Tabla 2
Nivel de la dimensidén Ansiedad de los docentes de primaria de una institucion

educativa de Trujillo, 2021

Nivel n %
Alto 29 94,0
Moderado 2 6,0
No 0 0.0
presenta
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6, aplicado en docentes de primaria de

una institucion educativa de primaria. Truijillo, 2021

En la tabla 2, en cuanto a distribucién y frecuencia de la dimension
Ansiedad se observa que predomina el nivel Alto con 94%, seguido de
Moderado con 6%, mientras que el 0% No presenta Ansiedad. Es decir, 9 de
cada 10 profesores experimentan altos niveles de estrés originado por
ansiedad. Esto revela que la mayoria de docentes presentan una alta limitacion
debido a las altas demandas laborales para lidiar con la ansiedad,
evidenciandose intranquilidad, desconcentracion, temor, problemas de suefio y
malestar corporal, asi como estar predispuestos al consumo de alguna

sustancia farmacoldgica para sentirse mejor.

Tabla 3
Nivel de la dimension Depresion de los docentes de primaria de una institucion

educativa de Trujillo, 2021

Nivel n %
Alto 30 97,0
Moderado 1 3,0
No Presenta 0 0,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6, aplicado en docentes de
primaria de una institucion educativa de primaria. Truijillo, 2021
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En la tabla 3, en cuanto a distribucion y frecuencia de la dimension Depresion
se observa que predomina el nivel Alto con 97%, seguido de Moderado con
3%, mientras 0% No Presenta depresion. Es decir, 9 de cada 10 profesores
experimentan altos niveles de estrés originado por depresién. Esto indica que
la mayoria de docentes presenta altas limitaciones debido a las altas demandas
laborales para afrontar problemas y cargas en exceso generando en ellos
desgano, desanimo, pesimismo, debilitamiento y falta de energia para su futuro

laboral.

Tabla 4
Nivel de la dimension Creencias desadaptativas de los docentes de primaria de

una institucion educativa de Trujillo, 2021

Nivel n %
Alto 21 68,0
Moderado 8 26,0
No Presenta 2 6,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente EDG6, aplicado en docentes de
primaria de una institucion educativa de primaria. Truijillo, 2021

En la tabla 4, en cuanto a distribucion y frecuencia de la dimensién
Creencias desadaptativas se observa que predomina el nivel Alto con 68%,
seguido del nivel Moderado con 26%, mientras que el 6% No Presenta estas
creencias. Es decir, 7 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de
estrés originado por creencias desadapativas. Esto revela que la mayor parte
de docentes experimentan altas limitaciones debido a las altas demandas
laborales por problemas laborales como etiquetar a los alumnos y/o al momento
de tomar acuerdos o desacuerdos debido a sus diferentes formas de pensar e

interactuar y solo 2 docentes poseen la habilidad para lidiar con ello.
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Tabla 5
Nivel de la dimension Presiones de los docentes de primaria de una institucion

educativa de Trujillo, 2021

Nivel n %
Alto 27 88,0
Moderado 1 3,0
No Presenta 3 9,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente EDG6, aplicado en docentes de

primaria de una institucién educativa de primaria. Truijillo, 2021.

En la tabla 5, en cuanto a distribucion y frecuencia de la dimensién
Presiones se observa que predomina el nivel Alto con 88%, seguido nivel
Moderado con 3%, mientras que el 9% No Presentan presiones. Es decir, 8 de
cada 10 profesores experimentan altos niveles de estrés laboral originado por
presiones. Esto nos indica que la mayoria de docentes presentan alta
limitaciones para el manejo e incremento de problemas a nivel laboral, familiar
y con el entorno que los rodea, presentando respuestas de tension, desborde

y solo 3 docentes tiene la habilidad para un manejo adecuado de presiones.

Tabla 6
Nivel de la dimensiébn Desmotivacion de los docentes de primaria de una

institucion educativa de Truijillo, 2021

Nivel n %
Alto 29 94,0
Moderado 0 0,0
No Presenta 2 6,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6, aplicado en docentes de

primaria de una institucion educativa de primaria. Trujillo, 2021.
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En la tabla 6, en cuanto a distribucion y frecuencia de la dimension
Desmotivacion se observa que predomina el nivel Alto con 94%, seguido del
6% no Presenta desmotivacion. Es decir, 9 de cada 10 profesores
experimentan altos niveles de desmotivacion. Esto nos indica que la mayoria
de docentes presenta alta limitacién para sentir un adecuado desfrute en su
labor diaria, el cual estd ligada a la baja motivacion generando falta de
entusiasmo y predisposicion para el desarrollo de trabajo, y solo 1 docente

evidencia sentir motivacion en sus labores.

Tabla 7
Nivel de la dimensién Mal Afrontamiento de los docentes de primaria de una

institucion educativa de Truijillo, 2021

Nivel n %
Alto 26 85,0
Moderado 2 6,0
No Presenta 3 9,0
Total 31 100,0

Fuente: Cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6, aplicado en docentes de

primaria de una institucion educativa de primaria. Trujillo, 2021

En la tabla 7, en cuanto a distribucion y frecuencia de la dimension Mal
afrontamiento se observa que predomina el nivel Alto con 85%, el nivel
Moderado se observa con 6%, mientras que un 9% No Presenta mal
afrontamiento. Es decir, 7 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de
mal afrontamiento. Esto revela que la mayoria de docentes evidencia alta
limitacién para afrontar situaciones dificiles, al igual que obstaculos que se
presentan diariamente en su vida personal, asi como en su entorno laboral, tan

solo 3 docentes presentan un buen manejo de sus dificultades.
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4.2. Fundamentacioén de la propuesta

El estrés laboral viene a ser la consecuencia de la interaccion entre el
entorno de trabajo y control que las personas desempefaran en el puesto, el
cual es el resultado a las altas demandas del cargo competitivo. (Pardo &
Garzon, 2021).Sin embargo el estrés laboral docente hace referencia a la
experiencia de emociones negativas y poco agradables las cuales son ( el,
enojo, frustracion, ansiedad, depresion, angustia consecuencias de las
distintas experiencias del trabajo docente (Rodriguez et al., 2011).

Por lo tanto, la base principal desde el dmbito psicolégico para el
trabajo del estrés laboral docente; viene a ser la terapia cognitiva conductual
la cual esta

orientada en cuanto a la correlacion de causa y efecto que concurre
entre los pensamientos, las emociones y los comportamientos que van
originar en el ser humano, asi como los pensamientos positivos o negativos
gue influiran en las emociones y en los comportamientos del ser humano; de
tal manera lo que trata de encontrar la terapia son los pensamientos negativos
y poder capturarlos con la finalidad que la persona los logre identificar y
cambiarlos por pensamientos positivos al igual que los comportamientos
inadecuados cambiar por los adecuados.

Por tal motivo de acuerdo a los resultados obtenidos en la investigacion
donde evidencia que los docentes presentan un nivel de estrés alto, seguido
de sus dimensiones de Ansiedad, depresion, creencias desadaptativas,
presiones, desmotivaciéon, mal afrontamiento las cuales también se
encuentran en un nivel alto. Se procedido a elaborar una propuesta de
programa cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral, el cual esta
constituida por 15 sesiones, cada una con una duracion de 60 minutos, bajo
un modelo de enfoque cognitivo conductual con una fundamentacion tedrica
basada principalmente en Aron Beck, ya que plantea en su propuesta
cognitiva de las perturbaciones emocionales, el abordaje de la depresion,
refiriendo que la base de dichos problemas son los pensamientos
distorsionados o errores en el procesamiento de la informacion de los eventos

gue surgen en la vida de las personas que son a causa de sus conductas
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disfuncionales (Beck,1995). En efecto, el modelo en mencion sugiere que los
problemas emocionales no estan determinados especificamente por los
estimulos, situaciones del entorno y/o experiencias traumaticas, si no por el
procesamiento disfuncional de los pensamientos que se encuentran
relacionados con los eventos que viven las personas y como los perciben ellos
mismos (Beck y Haight, 2014; Beck, 2011). Por consiguiente, plantea la triada
cognitiva como un aspecto esencial para la comprension de los problemas
emocionales: pensamientos negativos sobre si mismo, sobre el mundo y
sobre el futuro (Wright et al., 2006).

Asi mismo para esta propuesta también se toma en cuenta a Albert
Ellis, quién menciona que la terapia racional emotiva conductual se centra en
creencias, emociones de las personas, que provienen de su forma de percibir
su realidad que las rodea diariamente; por tal motivo uno de sus objetivos de
la terapia es que la persona logre identificar los pensamientos y creencias
irracionales generadoras de problemas tanto mental como fisico. De igual
manera hace hincapié en la terapia racional emotiva conductual el uso de
distintas técnicas terapéuticas para lograr cambiar las creencias irracionales
en las personas, que direccionaran a lograr la modificacion de las creencias
irracionales de las personas que lo conduciran a custodiar una emocion
saludable por consiguiente un comportamiento apropiado fomentando
bienestar emocional y fisico (Ellis, 2006)

Otros autores de la terapia cognitivo conductual se encuentran
Jacobson, quien dio a conocer la técnica de relajacidon progresiva, siendo esta
una de las mas usadas a nivel mundial, especialmente para poder trabajar la
ansiedad y el estrés logrando la eliminacion y/o disminucion significativa, el
que se centra especialmente en el manejo y trabajo de la tensiébn muscular;
asi como los estados psicolégicos de las personas a nivel del sistema
nervioso. De igual modo existen mas autores con técnicas efectivas
relacionadas con el enfoque cognitivo conductual, (Meichenbaun y Cameron
1972) citado en (Ruiz et al., 2012)

Asi también los programas cognitivos conductuales nos orientan hacia

un cambio de conducta de las personas generando una modificaciéon; es asi
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gue los programas cognitivos conductuales van a concentrar técnicas de
reestructuracion cognitiva, técnicas para el manejo de ansiedad, relajacion
progresiva psicoeducacion, y un adiestramiento de técnicas en especial de
habilidades sociales las cuales se modifican y adaptan de acuerdo a la
problematica a presentar por las personas mediante el uso de técnicas
cognitivos conductuales con la finalidad de producir cambios significativos en
el comportamiento y conducta del ser humano (Ellis, 2006; Beck, 1995;
Caballo, 2007).

De igual manera para el trabajo y conduccién de este tipo de programa
a desarrollar se toma en cuenta a dos niveles: El nivel cognitivo; cuya finalidad
es identificar el pensamiento que presenta la persona cuando experimenta
situaciones de estrés, como lo interpreta en el momento y su relacion en
cuanto experiencias pasadas. Asi como el nivel conductual: se evidencian los
comportamientos que tienen las personas cuando perciben situaciones
estresantes y como esta los maneja haciendo uso de un buen control del
estrés, con el adiestramiento en la transmision del estrés como lo menciona
(Meichenbaum y Cameron 1972) citado en (Ruiz et al.,2012); el cual consiste
en el manejo y practica en la direccionalidad de diferentes habilidades que se
relacionan con la relajacion y la asertividad y/o otras en donde se analizara
gue es lo que causa el estrés, para tratar de ser mas especificas las técnicas
a utilizar.

Por todo lo expuesto se obtiene un significativo aporte a nivel practico
para el desarrollo de recursos y estrategias para reducir el estrés laboral en
docentes, De igual modo esta investigacion forma parte de una contribucion
referencial en el estudio de variable de estrés laboral en docentes y su
adecuado manejo, en cuanto a su nivel tedrico nos da una vision de la realidad
actual de los docentes y profunda, que de manera global concibe una tesis

representativa.
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4.3. Disefio del Programa
Denominacion:
Programa cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en docentes

de primaria de una Institucion Educativa. Trujillo, 2021.

Datos generales

Denominaciéon del : “Canalizando mi
programa estrés Laboral”
Poblacién : Docentes de Instituciones

educativas de nivel

primario
N° de sesiones 015
N° de participantes 132
Tiempo de duracién : 60 minutos

Objetivos:
Objetivos general:
Desarrollar la intervencion basada en el programa cognitivo conductual

para disminuir el estrés laboral en docentes de primaria de una institucion

educativa. Truijillo 2021.

Objetivos especificos:
Los objetivos especificos se encuentran redactados en funcién al
desarrollo y lo que se quiere lograr en cada sesion. Asi mismo esté ubicado en

el cuadro de sesiones anexo 10.
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Metodologia del programa

La propuesta de programa cognitivo conductual estd basada en una
metodologia de programa andragdgica siendo ensefianza para adultos ya que toma
como eje principal la utilidad practica, Perez, (2020) ya que el desarrollo de
contenidos buscara satisfacer necesidades en esta oportunidad son a nivel
profesional y académicas.

Es importante sefialar que Robert Gagné citado en Perez, (2020) desarrollo
un modelo para ensefar a los adultos, los cuales cuentan con nueve fases: Fase
uno, motivacion; fase dos presentacion de objetivos; fase tres, evocaciéon de
conocimientos previos; fase cuatro, presentacion del desarrollo de la temética; fase
cinco se brinda una guia, para desarrollo y practica de los ejercicios a desarrollar;
fase seis induccion a la practica de las técnicas por si solos; fase siete donde se
brindara feeedback o retroalimentacion; fase ocho donde se evalla el desempefio
por si solos; fase nueve de retencidn y transferencia, el facilitador expondra en otros
casos como se puede aplicar los contenidos aprendidos con resultados efectivos

gue mejoran el desempefio.
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Desarrollo de sesiones:

Médulo - Nombre Sesion Objetivo Técnicas Tiempo
dimension
Ansiedad Manejand | Sesién 1 | Lograr que los Manejo de la | 60
ola docentes aprendan | respiracion minutos
ansiedad a relajarse diafragmatica
parte | mediante la
respiracion
profunda.
Manejand | Sesién 2 | Lograr que los Imaginacién | 60
ola docentes reduzcan | guiada minutos
ansiedad el estrés mediante
parte Il la técnica de
relajacion,
ayudando a
obtener el control
de las diferentes
situaciones
generadoras de
estrés.
Depresion Conociend | Sesién 3 | Aprendan a Pensamiento | 60
0 mis procesar la dicotomico minutos
sentimient informacién que
0s, reciben.
emocione
S para
transforma
rlas parte |
Conociend | Sesion 4 | Los docentes Catastrofism | 60
0 mis logren reconocer o] minutos
sentimient los pensamientos y
osy emociones que
emocione experimentan.
S para
transforma
rlas. parte
Il
Conociend | Sesién Logren eliminar los | Descalificacié | 60
0 mis 5 | pensamientos y ndelo minutos
sentimient emociones positivo
osy negativas que
emocione estan en su
S para cabeza.
transforma
ndolas
Parte
11
Creencias Limpiando | Sesién 6 | Los docentes Reestructura | 60
desadaptativ | los virus logren identificar cién cognitiva | minutos
as mentales los pensamientos Técnica de
parte | automaticos que detencion de

vienen a su mente
al estar en

pensamiento
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contacto con su S
entorno automaticos.
Técnica de la
flecha
ascendente.
Limpiando Lograr que Reestructura | 60
los virus Sesién 7 | identifiquen los cion minutos
mentales pensamientos Cognitiva
parte II negativos y como Técnica de la
afectan a su vida flecha
fisica y mental ascendente
Limpiando | Sesién 8 | Lograr que los Técnica del 60
los virus docentes Cuestionamie | minutos
mentales reconozcan nto
parte Il pensamientos socratico
positivos
alternativos
PRESIONES | Manejand | Sesion 9 | Lograr que los Restructuraci | 60
ome docentes on minutos
adecuada identifiqguen el tipo | Cognitiva
mente de pensamiento Entrenamient
Parte | que impulsa a la oen
conducta, para habilidades
posteriormente sociales.
entrenarla y Técnica del
modificarla en disco rayado.
conducta asertiva.
Manejand | Sesion Lograr que los Inoculacion 60
ome 10 docentes aprendan | de estrés minutos
adecuada a autorregular y Técnicas de
mente suprimir auto Relajacion
parte II verbalizaciones,
imagenes
perturbadoras y
posteriormente
instaurar nuevas
conductas
Manejand | Sesion Busca lograr que Técnica 60
ome 11 los docentes asertivas del | minutos
adecuada puedan dar banco de
mente solucion por si niebla para la
Parte llI Mismos a sus solucion de
problemasy problemas
manejarlos.
Desmotivacié | Aprendien | Sesion Disminuir el estado | Técnicas de | 60
n do a 12 de &nimo reestructuraci | minutos
Motivarme desmotivado y on cognitiva
parte | depresivo y Psicoeducaci
reforzar los on técnicas
aspectos positivos | de auto
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reforzamiento

positivo.
Aprendien | Sesion Lograr que los Reestructura | 60
doa 13 docentes aprendan | cién cognitiva | minutos
Motivarme a relajarse por si Técnicas de
parte Il mismos y logren relajacion,
establecer metas respiracion
en cuanto a su diafragmatica
desarrollo Técnicas de
profesional. establecimien
toy
repeticion de
metas,
Mal Superand | Sesién Lograr que los Reestructura | 60
Afrontamient | o mis 14 docentes identificar | cion minutos
o] limitacione las creencias cognitiva,
s parte | intermedias, con técnicas de
los pensamientos ABC-
para poder cambiar | deteccién de
y modificarlos. creencias
irracionales.
Superand | Sesion Lograr dar a Técnicas 60
0 mis 15 solucion a los entrenamient | minutos
limitacione problemasy 0s en
s pate |l conocer la resolucion de

irracionalidad de
alguna creencia y
cambiarla para
superarla. Asi
mismo lograr el
manejo de técnicas
de relacion con
partes especificas
de tension

problemas
Técnicas
Relacién
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V. DISCUSION

De acuerdo al objetivo general que fue elaborar una propuesta basada
en la teoria cognitiva conductual para disminuir el estrés laboral en docentes
de primaria de una institucién educativa, Trujillo 2021, al respecto la terapia
cognitivo conductual de Ellis (Colop, 2016) refiere que las estrategias cognitivas
asi como las creencias influyen en el expresién de emociones o respuestas
frente a los estimulos ambiente por ello las técnicas como relacion progresiva,
diafragmatica, detecciébn de pensamientos y creencias, reestructuracion
cognitiva, entrenamiento de inoculacion de estrés, la triada cognitiva, las
técnicas de habilidades sociales , asertividad, psicoeduacion , y auto refuerzo
estan orientadas a reformular e interpretar las situaciones de forma que la
persona tenga mayor cantidad de recursos para afrontar las demandas del
ambiente.

Por tal motivo se considera en esta propuesta de programa al modelo
cognitivo de Aron Beck, asi como el modelo de la teoria cognitiva de Albert Ellis.
Ambas basadas en la teoria cognitivo conductual el cual se fundamenta en los
principios de la terapia cognitivo conductual y racional emotiva empleando
como principales técnicas la triada cognitiva para desafiar las creencias
irracionales, entrenamiento en relajamiento para afrontar el estrés al final del
dia, técnicas de habilidades sociales y asertivas para tener un mejor manejo de
las relaciones interpersonales, y técnica de reestructuracion cognitiva que le
permiten darse cuenta de aquellos pensamiento que le llevan a actuar de mala
forma, al igual que las técnicas de relajacion y respiracion diafragmatica par los
docentes; con estas técnicas y estrategias podran disminuir su estrés laboral
docente.

Respecto al primer objetivo especifico que fue identificar el nivel estrés
laboral en docentes de primaria y sus dimensiones de una institucion educativa,
Trujillo 2021, segun resultados encontrados se observa que predomina el nivel
Alto con 91%, seguido del nivel Moderado con 9%, es decir que 9 de cada 10
profesores experimentan altos niveles de estrés laboral docente, sobre esto
(Rabanal et al.,2021) y Arguello (2013) sefialan que los docentes presentan

elevados niveles de estrés laboral, los resultados del presente estudio

37



corroboran los hallazgos de estos autores puesto que se evidencia que existe
alto nivel de estrés laboral en los docentes. Lo cual manifiesta desde la
perspectiva psicologica que el estrés docente, que se manifiesta en este
estudio es altamente significativa donde la experiencia de emociones
negativas y poco agradables como (el enojo, frustraciéon, ansiedad, depresion,
angustia) que se forman de las distintas experiencias del trabajo del docente
generaran malestar fisico y emocional en caso no se preste la atencién
necesaria.(Rodriguez et al., 2011).

Para el segundo objetivo especifico que fue disefiar y fundamentar el
programa de intervencion cognitivo conductual para disminuir la ansiedad en
docentes de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021, segun los
resultados se observa que predomina el nivel Alto de ansiedad con 94%,
seguido de Moderado con 6%, es decir que 9 de cada 10 profesores
experimentan altos niveles de ansiedad. El cual confirma (Erikson et al.,2019),
llevaron a cabo un estudio cuya finalidad fue demostrar la relacion del estrés
laboral con el desempefio docente de una institucion educativa en la ciudad de
Cusco, obteniendo como resultado una correlacion significativa entre el Estrés
Laboral y el desempefio docente, mostrando un nivel alto de ansiedad con un
42%, seguido de un 38% nivel medio de estrés y ansiedad y solo un 20%
experimenta un bajo nivel de estrés y ansiedad.

Dentro de las técnicas empleadas de la terapia cognitiva conductual se
encuentran aquellas dirigidas al control de la respiracién para disminuir el estrés
laboral y ansiedad manifestada segun lo refiere (Meichenbaum y Cameron
1972) citado en (Ruiz et al.,2012) es por ello que en las sesiones uno y dos se
emplean las técnicas de relajacion diafragmatica (sesién 1) y de relajacion
mediante la imaginacion guiada (sesion 2) con lo cual los docentes contaran
con herramientas para conseguir disminuir los sintomas de ansiedad, ya que
debido a la gran cantidad de investigaciones para el trabajo con los docentes
se ha considerado emplear el enfoque cognitivo conductual para reducir el
estrés laboral, demostrando efectividad para el tratamiento de problemas de

estrés laboral, ansiedad, depresiéon (Rodriguez et al., 2011).
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Por otro lado, el tercer objetivo planteado fue disefiar y fundamentar el
programa de intervencion cognitivo conductual para disminuir la depresion en
docentes de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021, segun los
resultados se observé que predomina el nivel Alto con 97%, seguido de
Moderado con 3%, es decir que 9 de cada 10 profesores experimentan altos
niveles de depresion. (Beck,1986) citado por Parihuaman-Aniceto (2017),
sefiala que la terapia cognitivo conductual hace uso de técnicas que desafian
los pensamientos catastréficos que dan origen a los sentimientos de depresion,
mediante el desafio de los mismos las personas pueden hacer frente a estos,
la presente propuesta de programa emplea las técnicas de pensamiento
dicotomico (sesion 3), técnicas de catastrofismo (sesion 4) y la técnica de la
descalificaciéon de lo positivo (sesion 5) con el fin de desafiar aquellos
pensamientos que dan origen a la depresion en los docentes de primaria.

El cuarto objetivo especifico fue disefiar y fundamentar el programa de
intervencion cognitivo conductual para disminuir las creencias desadaptativas
en docentes de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021, segun los
resultados se observa que predomina el nivel Alto con 68%, seguido del nivel
Moderado con 26%, es decir que 7 de cada 10 profesores experimentan altos
niveles de creencias desadaptativas. El cual también confirma Humpire molina
(2021) en donde en su investigacion concluyé que existe relacién positiva
altamente significativa entre el estrés con creencias desadaptativas y el
sindrome de Burnout (p=.74; p< .01) y sus dimensiones Cansancio Emocional,
(p =.77; p< .01), Despersonalizacion (rho = .58; p< .01) y Falta de Realizacion
Personal (p = .49; p< .01), es decir, a mayores niveles de estrés y creencias
desadaptativas como experiencia interactiva, habra mayor cansancio
emocional, aumento de pensamientos negativos falta de realizacion personal
y despersonalizacion en la poblacién en estudio.

Sobre esto (Gutiérrez et al.,2005) hace referencia a los diferentes grados
de acuerdos y desacuerdos, dificultades de ensefianza, asi como la falta de
reconocimiento a la gran labor que desempefan con sus estudiantes, asi
mismo para (Ellis, 2006 y Beck, 1995) citado en (Wright et al., 2006) las
creencias irracionales generadoras de estrés deben ser modificadas mediante
un proceso que incluya la deteccion de las mismas y una propuesta de desafio,
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la propuesta del programa utiliza técnicas para el manejo de las creencias
desadaptativas como Deteccion de pensamientos automaticos (sesion 6),
Técnica de detenciobn de pensamientos (sesidbn 7), cuestionamientos
socraticos(sesion 8) las cuales le brindan al docente la oportunidad de detectar
y modificar las creencias desadaptativas.

El quinto objetivo especifico fue disefar y fundamentar el programa de
intervencién cognitivo conductual para disminuir las presiones en docentes de
primaria de una instituciéon educativa, Trujillo 2021, segun los resultados se
evidencia que predomina el nivel Alto con 88%, seguido del nivel no presenta
presiones con 9%. Es decir, 8 de cada 10 profesores experimentan altos niveles
de presiones. Confirmando lo que menciona (Gutiérrez et al.,2005), quienes
afirman que el factor presion es la fuente principal del estrés; la presién genera
una respuesta de tension inmediata causadas por problemas de
comportamiento, la conducta inadecuada de los alumnos, la carga horaria, las
adaptaciones al uso de la maya curricular y el manejo de tecnologia.

Dicho esto, el programa emplea técnicas cognitivas conductuales como
entrenamiento en técnicas de contingencia (sesion 9), entrenamiento en
técnicas de reestructuracion cognitiva, entrenamiento en habilidades sociales y
asertivas, técnicas de inoculacion del estrés, técnicas de relajacion (sesion 10
y 11), ya que el uso de estas técnicas procedera a trasformar las creencias
irracionales que son el factor principal de los problemas mentales y de las
reacciones emocionales intensas y de interaccion con los demas (Gerril &
Zimbardo, 2005), que de alguna forma mejoraran el lidiar con las presiones que
experimentan los docentes por el estreés.

El sexto objetivo fue disefiar y fundamentar el programa de intervencion
cognitivo conductual para disminuir la desmotivacién en docentes de primaria
de una institucion educativa, Truijillo 2021, segun los resultados se observa que
predomina el nivel Alto con 94%, seguido del nivel no presenta desmotivacion
con 6%, es decir que 9 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de
desmotivacién; Rojas (2007) sefiala que la terapia cognitiva conductual emplea
técnicas destinadas al manejo de la desmotivacion , las que tienen la finalidad
de modificar las cogniciones, conductas disfuncionales y aspectos emocionales
afectados.
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En tal sentido desde el &mbito psicoldgico la presente propuesta de programa

de intervencién cognitivo conductual pretende disminuir el estrés laboral
docente mediante la modificacibn de creencias y reestructuracion de
significados con el fin de desafiar los supuestos personales, distorsiones
cognitivas para eliminar los sintomas como la desmotivacion. Tal es asi que
para el planteamiento de este programa se manejan técnicas de
reestructuracién cognitiva, psicoeducacion, técnicas de autoreforzamiento
positivo (sesién 12), reestructuracién cognitiva, técnicas de relajacion,
respiracion diafragmatica y por ultimo técnicas de establecimiento de metas
(sesion 13) que efectuaran cambios significativos en el incremento de la
motivacion en los docentes de primaria.

El dltimo objetivo especifico fue disefiar y fundamentar el programa de
intervencion cognitivo conductual para disminuir el mal afrontamiento en
docentes de primaria de una institucion educativa, Trujillo 2021, mediante los
resultados se observa que predomina el nivel Alto con 85%, el nivel Moderado
con 6%, mientras que el 9% no presenta mal afrontamiento. respectivamente,
es decir que 8 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de mal
afrontamiento. De acuerdo a lo propuesto por (Ellis, 2006), las creencias
irracionales son asumidas como hechos y normas aceptadas socialmente, que
afectan la calidad de vida de las personas, evitando el logro de sus objetivos, y
reforzando, mediante un circulo vicioso el incremento de pensamientos
generalizados limitantes, situacion que afecta a la calidad de la vida de las
personas.

Por ello se considerd aplicar en el siguiente programa las siguientes
técnicas cognitivas conductuales de reestructuracién cognitiva, técnicas de
ABC- deteccion de pensamientos (sesion 14) Técnicas de entrenamiento en
resolucion de problemas, técnicas de relajacion (sesion 15) puesto que, segun
Fernandez (2012) estas técnicas de la terapia racional emotiva, enfocan su
atencion en la modificacion de aquellos pensamientos que son las causas del
sufrimiento psicoldgico, no obstante, el problema no es pensar, sino las
creencias que son formadas y reforzadas por mucho tiempo atras. De acuerdo
al esquema ABC, los pasos para modificar las creencias con D y E, es decir, D
enfocar su funcion en cuestionar las creencias y cambiarlas por nuevas,
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mientras que E es el efecto del cambio cognitivo observado en la propia vida;
el uso de estas técnicas ayudara al manejo del mal afrontamiento causado por

el estrés en los docentes.
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VI.

CONCLUSIONES

. Se identifico el nivel estrés laboral en docentes de primaria y sus

dimensiones de una institucion educativa, Trujillo 2021, segun resultados
encontrados se observa que predomina el nivel Alto con 91%, seguido del
nivel Moderado con 9%, es decir que 9 de cada 10 profesores experimentan

altos niveles de estrés laboral docente.

. Se logré identificar segun los resultados que predomina el nivel Alto de

ansiedad con 94%, seguido de Moderado con 6% cada uno, es decir que 9

de cada 10 profesores experimentan altos niveles de ansiedad.

. Se encontré como resultados que predomina el nivel Alto con depresion con

97%, seguido del nivel Moderado con 3%, es decir que 9 de cada 10

profesores experimentan altos niveles de depresion.

En cuanto a la dimension creencias desadaptativas segun los resultados se
evidencia que predomina el nivel Alto con 68%, seguido del nivel Moderado
con 26%. Es decir, 7 de cada 10 profesores experimentan altos niveles de

creencias desadaptativas.

En cuanto a la dimension presiones segun los resultados se evidencia que
predomina el nivel Alto con 88%, seguido del nivel medio con un 3% y
finalmente sin Estrés con 9%. Es decir, 8 de cada 10 profesores

experimentan altos niveles de creencias desadaptativas.

De igual manera se encontré en cuanto a la dimension desmotivacion segun
los resultados que predomina el nivel Alto con 94%, seguido del nivel Sin
Estrés con 6%, es decir que 9 de cada 10 profesores experimentan altos

niveles de desmotivacion.
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7. En cuanto al dltima dimension de mal afrontamiento de resultados se
observa que predomina el nivel Alto con 85%, el nivel Moderado con 6%,
mientras que el nivel Sin Estrés con 9%, es decir que 8 de cada 10

profesores experimentan altos niveles de mal afrontamiento.

8. En base a la variable estrés laboral docente, se disefi6 y fundamentd una
propuesta basada en el modelo de enfoque cognitivo conductual para
disminuir el estrés laboral en los docentes de primaria de una institucion
educativa Truijillo, alcanzando un aporte practico, tedrico y metodolégico. El

cual se presenta en el anexo 10.
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VIL.

RECOMENDACIONES

Someter al programa propuesto a una Validacion para medir su efectividad

y rigor cientifico, obteniendo resultados méas implacables.

Ejecutar el programa propuesto dentro de un corto a mediano plazo como
tiempo limite, ya que permitira reducir el nivel de estrés laboral que presentan

los docentes de Primaria.
Se sugiere que para el desarrollo de este programa participe toda la
poblacién de estudio ya que fue estructurado de acuerdo a las necesidades

gue presentan los docentes de la institucion educativa.

Incentivar a seguir con el estudio de otras variables relacionadas con el

estrés laboral docente.
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Anexo 1: OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLES | DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
Variable Calvete y Villa| La evaluacion de la | Ansiedad Preocupacién por el trabajo,
Dependiente (199.7,)’ citado en poblacion sera falta de concentracion, tension| Likert
i (Gutiérrez et al.,
Estres 2005). realizada a través del laboral. Escala: Intervalo
Laboral hacen  mencion , . _
Cuestionario de i4
que el estrés viene , Depresién Ganas de llorar, Tristeza, |
a ser una etiqueta Estrés Laboral en Pesimismo. Nivel y rango de
de forma gfznleral Docentes, ED6. Salario poco motivador, Falta valoracion segun
ue nos sefiala a . .
q - q Este mstrymento Creencias de reconocimiento en el trabajo, el percentil.
un area €| consta de 75 items y . _ _
conflictos, es empleado para desadaptativas Exigencia y Carga laboral.
conteniendo  ell medir el nivel de las [ presiones Trabajo extenuado, Clima Alto: 80 a mas

estimulo que
genera las
diversas
reacciones

propiamente

dichas del estrés
al igual que los
diversos procesos
gue se requieren.

dimensiones de la
variable.

Laboral negativo.

Desmotivaciones

Poco disfrute en el trabajo, Bajo

nivel de realizacion, trabajo,

trabajo monatono.

Mal afrontamiento.

Inadaptacién a los cambios

laborales, falta de recursos

personales de afronte,

Organizacion laboral negativa

Moderado: 61 a 80
Normal: 41 a 60
Bajo: 21 a 40

Muy bajo: menor a
20
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VARIABLES | DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL e
Variable El enfoque cognitivo|l Se asume la| Adiestramiento en  Habilidades Comunicaci
| . conductual es un| definicién de | sociales, Asertividad on asertiva
ndependien . : . . . L
te enquue por excelencia med@a en | Creencias Irracionales Psicoeduacion
derivado de dos| relaciéon a las 15
escuelas importantes| sesiones a
PROGRAMA | para la psicologia, la| realizar dentro de | Adiestramiento en Autocontrol, respiracion
escuela cognitiva y la| la propuesta de | Relajacién progresiva diafragmatica, aumento
Cognitivo escuela conductual.| intervencion. Imaginacion Guiada dela capacidad de| Nominal
Conductual Frente a ello, se toman Dimensio | Psicoeducacion pensar positivamente,
los postulados mas| nes e tension y distension de
importantes de ambas| Indicadores: partes del cuerpo.
escuelas para definir el] Planificacion, Fortaleciendo Habilidades sociales y| Auto aceptacién, auto
modelo como todas| Organizacion, Yy | Autoestima respeto,  Asertividad,
aquellas intervenciones| Evaluacion. Restructuracion confianza en si mismo.

que tienen la finalidad de
disminuir las conductas
disfuncionales,
mediante la modificacion
del comportamiento, los
pensamientos, las
creencias y aspectos
socio afectivos Caballo,
(2007).

cognitiva
Psicoeducacion

Fortaleciendo Toma de decisiones,
Adiestramiento en Restructuracion
Cognitiva

Andlisis, planificacion,
discernimiento, reflexion

Adiestramiento en tolerancia a la
frustracion, solucién de problemas y
Psi coeducacioén

Andlisis, Discernimiento,
planificacion,
organizacion e
informacion.
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Anexo 2

Instrumento y Ficha técnica

Escala de Estrés Laboral ED6

Adaptacion - Peru

Instrucciones: a continuacion, usted va a encontrar una serie de afirmaciones
acerca de las cuales debera mostrar si estd de acuerdo, en una escala de cinco
nameros de tal forma que el 1 indicara el maximo total desacuerdo y el 5 el méximo
total acuerdo, utilice los niumeros intermedios de forma adecuada. Recuerde que
no existen contestaciones buenas o malas, por lo cual se solicita su sinceridad. La

contestacion es anonima y confidencial. Muchas gracias por su colaboracion.

Total
Total
Desacu Acuerdo
erdo

1.Me cuesta tranquilizarme tras los |1 2 3 |4 |5
contratiempos laborales

2. Recurro al consumo de sustancias | 1 2 3 4 5
(manzanilla, farmacos, etc.) para aliviar

mi malestar.

3. Al pensar en el trabajo me pongo | 1 2 3 |4 |5
intranquilo.

4. Me paso el dia pensando en cosas del | 1 2 3 4 5
trabajo.

5. Me acelero con cuestiones laborales | 1 2 3 4 5
gue realmente no son tan urgentes.

6. En muchos momentos de la jornada | 1 2 3 |4 |5
laboral me noto tenso.

7. La tension del trabajo esta alterando | 1 2 3 |4 |5
mis hébitos de suefio.

8. Me perturba estar expuesto a cambios | 1 2 3 |4 |5
en el trabajo sobre los que no tengo
ningun control.

9. Me cuesta concentrarme cuando me | 1 2 3 4 5
pongo a trabajar
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10. La tension laboral hace que visite el
bafio con més frecuencia de la normal

11. Creo que los problemas laborales
estan afectando mi estado de salud
fisico.

12. Ante los problemas en el trabajo noto
gue se me altera la respiracion.

13. Hay tareas laborales que afronto con
temor.

14. Deberia de actuar con mas calma en
las tareas laborales.

15. En el centro se dan situaciones de
tension que hacen que me entren
sudores frios.

16. Los problemas laborales me ponen
agresivo.

17. Pierdo facilmente la paciencia con las
cosas del trabajo.

18. La tensibn en el trabajo esta
alterando mis habitos alimenticios.

19. En el centro se dan situaciones de
tension que hacen que se me acelere el
pulso.

20. A menudo siento ganas de llorar.

21. Me entristezco demasiado ante los
problemas laborales.

22. Tiendo a ser pesimista ante los
problemas del trabajo.

23. Me siento triste con méas frecuencia
de lo que era normal en mi.

24. Me cuesta trabajo tener los medios
para lograr algo en la vida.

25. Tengo la sensacion de estar
desmoronandome.

26. Siento que los problemas en el
trabajo me debilitan.

27. Me falta energia para afrontar la labor
del profeso.

28. A veces veo el futuro sin ilusion
alguna.
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29. A veces pienso que el mundo es una
basura.

30. Creo que no hay buenos o malos
profesores, sino buenos o malos
alumnos.

31. Me pagan por ensefiar no por formar
personas.

32. Lo mejor de la ensefianza son las
vacaciones.

33. El salario del profesor es muy poco
motivador.

34. Socialmente se valora muy poco
nuestro trabajo.

35. Creo que los problemas de Ila
ensefianza no tienen arreglo.

36. Incluir alumnos con N.E.E. en el aula
es un error que perjudica el rendimiento
del resto.

37. Ser profesor tiene mas desventajas
gue ventajas.

38. La politica educativa pide mucho a
cambio de poco.

39. La mayoria de los padres no asumen
su responsabilidad en materia escolar.

40. La evaluacion que los alumnos
puedan hacer del profesor la considero
poco fiable.

41. La mayoria de los padres exigen al
profesor mas de lo que éste puede dar.

42. Realizar Adaptaciones Curriculares
me resulta dificil.

43. A medida que avanza la jornada
laboral siento mas necesidad de que
ésta acabe.

44. En mis clases hay buen clima de
trabajo. *

45. Los alumnos responden sin ningun
problema a mis indicaciones. *

46. Hay clases en las que casi empleo
mas tiempo en refir que en explicar.

47. Acabo las jornadas de trabajo
extenuado.
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48. Se me hace muy duro terminar el
curso.

49. A algunos alumnos lo Gnico que les
pido es que no me molesten mientras
ensefio a los demas.

50. Me siento desbordado por el trabajo.

51. A veces trato de eludir
responsabilidades.

52. Creo la mayoria de mis alumnos me

consideran un profesor excelente.
*

53. Me siento quemado por este trabajo.

54. Mi trabajo contribuye a la mejora de
la sociedad. *

55. Estoy lejos de la autorrealizacion
laboral.

56. He perdido la motivacion por la
ensefianza.

57. En igualdad de condiciones
econdmicas cambiaria de trabajo

58. Conservo en muchos aspectos la
ilusion 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 monatono.

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. *
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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

gue a veces surgen con los compafieros.
*

77. Busco ayuda o apoyo cuando tengo
problemas laborales. *
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Anexo 3
Ficha técnica

Instrumentos
Escala de Estrés Laboral ED6

Este instrumento esta basado en una coleccién 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 aplicacion 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 Suérez;
Inmaculada Sanz Vazquez.

Afo y pais de creaciébn  : Espafa, 2005

Correccion de erratas del instrumento:2006

NuUmero de items 77
Tiempo : 45 minutos aproximado.
Adaptacion Lima por : Ps. Candelaria Patricia Esquivias Yépez
Afio de la adaptacion : 2019
Nombre del estudio : Efectos De Un Programa

Cognitivo Conductual En El Estrés Laboral De Los
Docentes Del Nivel Primario Del Colegio Héroes Del
Cenepa

Campo de aplicacion Area educativa: Primaria

Mide . El Estrés laboral docente a través de 6 dimensiones.

Dimensiones de la Escala : Ansiedad, depresién, creencias desadaptativas,
Presiones, desmotivacién y mal afrontamiento.

Como se aplica : Administracion colectiva.
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Anexo 4
VALIDEZ EN ESPANA

(Gutiérrez et al. 2005) Lograron hallar la validez de esta escala mediante un analisis
factorial para lo cual utilizaron la construccion de un cuestionario donde la muestra
estuvo conformada por 172 docentes de centros publicos y privados en un 55%,
seguido de un 12 % imparte en la educacién Infantil, 28 % Primaria, 26 %
Secundaria y el 34 % restante imparte de manera combinada en Secundaria,
Bachiller y/o Formacién Profesional de aproximadamente 8 colegios de la region,
la escala primitiva estaba conformada por 100 items, para el andlisis de los datos,
se realiz6 un andlisis factorial de los items mediante la técnica de componentes
principales, aqui se observé 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 tomod la decisién 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 uUnico factor. Es asi que para este analisis de estudio los
autores lo realizaron mediante el coeficiente alfa, resultando un valor de 0,9442. Es
asi que los autores consideraron que la prueba tiende en gran medida a la
unidimensionalidad, lo que indica que mide una Unica dimensién, que bien podria
denominarse estrés o malestar docente. También todas las correlaciones variadas

de (Pearson) son estadisticamente significativas con un nivel de p<0.01).

Validez de contenido en Perd.

Esquivias, (2019) en su estudio obtuvo la evidencia de validez de contenido
mediante el método por criterio de jueces, contando con la colaboracién 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 vertidas en un formato Excel y se calcul6 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
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Al momento de realizar el coeficiente V de Aiken en la escala se reviso y tomo en
cuenta las observaciones hechas por los jueces en 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 Peru, posterior a la observacién se reformularon los items cuyas
palabras no eran suficientemente comprensibles quedando conformada la escala
con la misma cantidad de items pero con la aclaracion y reformulacion del item 2
y 24 para su mejor comprension.

62



CONFIABILIDAD
Confiabilidad en Espafia.

La Escala ED-6 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 esta por encima de 0.28, eliminandose aquellos que no
alcanzasen dicho grado. De este modo, la escala definitiva qued6 conformada por un total
de 77 items agrupados en seis dimensiones. De esta forma los autores consideran que la
escala ED-6 dispone de garantias de validez y fiabilidad para la evaluacién y medicién

del estrés docente.

Confiabilidad en Perd.

Esquivias, (2019) Para la confiabilidad se emple6 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 0,85, entonces podemos
decir que la escala ED-6 es altamente fiable lo que posibilita una medicidn 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.
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POSGRADO

AN EXO 5 UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Carta de presentacion a la institucion

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE

INDEPENDENCIA”

Trujillo, 13 de octubre de 2021
CARTA N°126-2021-UCV-VA-EPG-SL01/J
Sr. Pedro Luis Zavaleta Chavez

Director
Institucion Educativa N° 81002 “Javier Heraud” -
Trujillo Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL
DESARROLLO DE TESIS
Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo
presentar a la estudiante CECILIA ANGELICA RAMOS HERNANDEZ, del programa de
MAESTRIA EN
INTERVENCION PSICOLOGICA, de |a Escuela de Posgrado Truijillo de la Universidad

César Vallejo.

La estudiante en mencién solicita autorizacién para aplicar los instrumentos
necesarios para el desarrollo de su tesis denominada: “PROGRAMA DE INTERVENCION
COGNITIVO CONDUCTUAL PARA DISMINUIR EL ESTRES LABORAL EN DOCENTES DE UNA
INSTITUCION EDUCATIVA DE

PRIMARIA, TRUJILLO-2021", en la institucién que usted dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacion es determinar en qué medida
una propuesta de programa de intervencion cognitivo conductual disminuye el estrés

laboral en docentes de una institucién educativa de primaria, Trujillo-2021.

Agradeciendo la atencidn que brinde a la presente, aprovecho la oportunidad para

expresarle mi consideracidn y respeto.

Atentamente. -

Dr. Emilio Alberto Soriano Paredes
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Vallejo
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Anexo 6
AUTORIZACION DE APLICACION DE INSTRUMENTO

‘ PERU | Ministerio
: de Educacion

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”
Trujillo, 30 de noviembre del 2021

CARTA N°001-2021-SD-PRIMARIA-IEJH N281002

Sefiora: CECILIA ANGELICA RAMOS HRNANDEZ

Ciudad: Trujillo

ASUNTO:  AUTORIZACION PARA REALIZAR TRABAJIO DE
INVESTIGACION. REF. : SOLICITUD DE REGISTRO N204

Es grato dirigirme a usted, para saludarla cordialmente a nombre de la Institucion
educativa Javier Heraud N2 81002 de Trujillo con Cod- Modular 0366005, en atencién al
documento de la carta de presentacion de la universidad de la escuela de Posgrado, se autoriza a
la sefiora Cecilia Angélica Ramos Hernandez, identificada con DNI. N° 44676752, estudiante de la
escuela de Posgrado de la universidad César Vallejo, realizar trabajo de investigacién para la
elaboracion de tesis, remisidon que se efectua para los fines convenientes.

Sin otro en particular, me suscribo a usted, expresando las muestras de mi especial

consideracion y estima personal.

Atentamente.
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Anexo 7
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado docente le hago llegar, el consentimiento informado y el link para el
llenado del cuestionario de Estrés Laboral Docente ED6 no olvide enviar la
captura de pantalla de la confirmacion de envié del cuestionario.

El objetivo de la presente investigacion es; identificar el nivel estrés laboral en
docentes de primaria Y “Proponer un programa cognitivo conductual para disminuir
el estrés laboral en docentes de primaria de una Institucién educativa de Truijillo
2021. Estudio descriptivo — propositivo. La participacidén es voluntaria y anénima,
en el cual sus datos brindados seran confidenciales y de uso solamente académico,
donde se resguardara la privacidad en cada una de sus respuestas; Asi mismo el
tiempo que le tomara sera aproximadamente de 15 a 20 minutos, solo se le pide
responder a todas las preguntas con total honestidad y transparencia, recuerde que
no hay respuestas malas ni buenas. Los datos de la presente investigacion seran
manejados por mi persona responsable de la investigacion y por ningn motivo se
expondran los nombres de los/las participantes, asi mismo le informamos que usted
puede renunciar a participar sin ocasionarle ningun perjuicio. Conociendo los
objetivos y el caracter de su participacion acepta a ser parte del trabajo de
investigacion. Seleccione "Si" al estar de acuerdo en patrticipar.

Trujillo, octubre del 2021.

Atte.

Ps. Cecilia Ramos Hernandez %

CPSP:16688

De acuerdo con lo mencionado, ; Desea participar en la investigacion?
Si

No
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Anexo 8
IMAGENES DE EVIDENCIA

B Comtoroo bom b Do X 4 e - o6 X

€ 2 C 8 docigooghecemiormAlin/ AR SeOWTOMACTE MM GreOSl Hekinolaam EouNOBSEIS 5 Normil Qe @ i

Cuestionario Estrés Laboral Docente
EDé6

Iniciar sesion en Google para guardar lo que Hevas hecho. Mas informacion

*Obligatorio

i6n, usted va a ar una serie de afirmaciones acerca de las cuales deberd mostrar si
esit de acuerdo, en una escala de cinco ndmeros de tal forma que ¢l 1 indicard ol méumo total
desacuerdoy el Sel mt:kno total acwerdo, utilice los intermedios de forma ad da. Recuerde

que no c ones b o malas, por lo cual se solicita su sinceridad. La contestacion es

anénima y confidencial. Muchas gracias por su colaberacién

Cuestionario Estres
Laboral Docente EDé6

Se ha registrado tu respuesta, Gracias por tu
colaboracion

Ver la puntuacion

Enviar otra respuesta

67



vicfer.68@hotmail.com
fiorella17_257@hotmail.com
jujitru68@hotmai.com
evargasiglesias@hotmail.com
umbertmax72@hotmail.com
luz_margarita68 @hotmail.com
liju_214@hotmail.com
evapiasina@hotmail.com

prinslady27 @hotmail.com (1)

jotachel616@gmail.com

erikareyna_77@hotmail.com

yennyg984@hotmail.com

yoviZ8(@outlook.com.pe

maviz-18@hotmail.com

victorbrionesvelasquez.63@hotmail.com

luisa.arrascue@hotmail.com

nava7264{@hotmail.com

prinslady27@hotmail.com

27 o0ct12:45

27 oct12:47

27 oct13:02

27 oct 13:25

27 oct 14:02

27 oct14:14

27 oct 14:30

27 oct 16:26

27 oct 16:54

23 oct 14:40

24 oct 10:44

24 oct 20:06

250ct 8:28

27 oct 9:37

27 oct 10:42

27 oct 10:49

27 oct 1210

27 oct 12:44
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Anexo 9
PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL PARA DISMINUIR EL ESTRES
LABORAL EN DOCENTES DE PRIMARIA DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA.
TRUJILLO, 2021: ESTUDIO DESCRIPTIVO - PROPOSITIVO.

DENOMINACION:

Canalizando mi estrés Laboral”

DATOS GENERALES
Denominacion del programa :“Canalizando mi estrés Laboral”
Poblacion :Docentes de Instituciones

educativas de nivel primario

N° de sesiones 015
N° de participantes 1 32
Tiempo de duracién : 60 minutos

FUNDAMENTACION:

En la actualidad el estrés se ha convertido en una de las enfermedades con
mayor relevancia que afectan a la mayor poblacién de todo el mundo, las cuales se
manifiestan en diferentes contextos, asi como niveles afectando la salud no solo
fisica, si no también psicoldgica y emocional generando un desequilibrio en el ser
humano, por circunstancias que no se pueden controlar y van a causar u desequilibrio
a nivel emocional desencadenando en estrés en las personas. Es por ello que lo
docentes no se muestran distantes a esta realidad problematica causado por estrés
gue existe hoy en dia, y si a eso le sumamos los cambios generados por la pandemia
del COVID-19 y el estado de emergencia sanitaria que se vive a nivel mundial
obligando a realizar un cambio de estrategias en la enseflanza migrando de lo
presencial a lo virtual, donde el manejo de tecnologia e internet se ha vuelto casi
indispensable para poder trabajar y cumplir con las labores de ensefanza,
ocasionando un incremento en la demanda de tiempo para el trabajo generando asi

un carga emocional que desencadena en un estrés laboral en los docentes. Por tal
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motivo se ha creido conveniente elaborar la propuesta de programa considerando a
los mas altos exponentes de la terapias psicolégicas y técnicas conductuales mas
usadas en el mundo con efectividad demostrada en los resultados que se logran
obtener con cambios significativos e importantes para lograr la estabilidad emocional

y reducir el estrés en las personas.

Fundamentacion teorica:

Caballo(2007), hace referencia que los programas cognitivos conductuales
nos orientan hacia un cambio de conducta de las personas generando una
modificacion; es asi que los programas cognitivos conductuales van a concentrar
técnicas de reestructuracion cognitiva, técnicas para el manejo de ansiedad,
relajacion progresiva psicoeducacion, y un adiestramiento de técnicas en especial de
habilidades sociales las cuales se modifican y adaptan de acuerdo a la problematica
a presentar por las personas mediante el uso de técnicas cognitivos conductuales
con la finalidad de producir cambios significativos en el comportamiento y conducta
del ser humano. Cabe mencionar que el enfoque cognitivo conductual en la cual se
desarrollarén los programas cognitivos conductuales son los mas utilizados y acorde
para el manejo y control de estrés puesto que el trabajo desarrollado con las distintas
técnicas conductuales, han evidenciado tener gran relevancia y éxito en el
tratamiento de los casos de estrés, depresion, ansiedad, restructuracion cognitiva,
obteniendo cambios efectivos en cuanto la transformacion de la conducta,
destacando la importancia y contribucion de estas intervenciones y desarrollo de

programas.

Por ello Aron Beck, refiere 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.

Asi como Albert Ellis manifiesta que la terapia racional emotiva conductual se

basa principalmente en aplicar las diferentes herramientas terapéuticas en la terapia

70



para lograr modificar las creencias irracionales en el ser humano, que lo conducira a
mantener una emocion saludable y por ende un comportamiento adecuado, que le
generara bienestar emocional y fisico.

Por lo tanto la base principal 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, asi como los pensamientos
positivos o negativos que influiran en las emociones y en los comportamientos de una
persona; de tal manera lo que trata de encontrar la terapia son los pensamientos
negativos y poder capturarlos con la finalidad que la persona los logre identificar y
cambiarlos por pensamientos positivos al igual que los comportamientos
inadecuados cambiar por los adecuados.

como se puede observar en las diferentes propuestas de programas y
ejecutados en los antecedentes referenciales, como Esquivias (2019) quién formula
un programa de intervencion cognitivo conductual, dicha intervencion se baso en 10
sesiones, con una duracién de 60 minutos por sesién donde se trabajé técnicas de
psicoeducacion, reestructuracion cognitiva, técnicas de detencion de pensamiento,
reforzamiento positivo, relajacion, relajacion progresiva con el objetivo de medir el
efecto de la aplicacién del programa cognitivo conductual y de qué manera este
reduce el nivel de estrés laboral de los docentes.

Por consiguiente, la elaboracion de la propuesta del programa cognitiva
conductual, al igual que los referentes teoricos aprueban el desarrollo de este tipo
contando con una base tedrica consistente basado en el modelo de la teoria
Transaccional; el cual plantea una descripcion del estrés que se basa en la
interaccién del ser humano y el medio que lo rodea; Cabe resaltar que la importancia
de este modelo se halla en la evaluacion cognitiva del estimulo, asi como la
respuesta. Lazarus y Folkman (1986), realizan una proposicibn en cuanto a
establecer de manera coherente al conjunto de elementos que van a interactuar
durante el proceso del estrés en donde los estimulos vienen a ser el entorno que nos
rodea es decir lo externo como eventos cotidianos, sociales, fisicos y psicolégicos,

dando como respuestas a todas las reacciones a nivel cognitivo, subjetivo vy
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comportamental de la persona las cuales pueden ser aceptadas o no por el entorno.
(Dahab et al., 2010).

De igual manera para el trabajo y conduccion de este tipo de programa a
desarrollar se toma en cuenta a dos niveles: El nivel cognitivo; cuya finalidad es
identificar el pensamiento que presenta la persona cuando experimenta situaciones
de estrés, como lo interpreta en el momento y su relacion en cuanto experiencias
pasadas. Asi como el nivel conductual: se evidencian los comportamientos que tienen
las personas cuando perciben situaciones estresantes y como esta los maneja
haciendo uso de un buen control del estrés, con el adiestramiento en la transmision
del estrés como lo menciona Meichenbaum y Cameron (1972) citado en Esquivias
(2019); el cual consiste en el manejo y practica en la direccionalidad de diferentes
habilidades que se relacionan con la relajacion y la asertividad y/o otras en donde se
analizara que es lo que causa el estrés, para tratar de ser mas especificas las

técnicas a utilizar.

Dicho esto, se procedi6 a elaborar una propuesta de programa cognitivo
conductual para disminuir el estrés laboral, el cual esta constituida por 15 sesiones,
cada una con una duracion de 60 minutos, basado una metodologia de programa
andragogica siendo ensefianza para adultos ya que toma como eje principal la
utilidad practica, Perez, (2020) ya que el desarrollo de contenidos buscara satisfacer
necesidades en esta oportunidad son a nivel profesional y académicas
considerandose a su vez bajo un modelo de enfoque cognitivo conductual de Aron

Beck, asi como el modelo de la teoria cognitiva de Albert Ellis.
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V.-

4.1.

4.2.

Objetivos:

Objetivos general:
Desatrrollar la intervencion basada en el programa cognitivo conductual
para disminuir el estrés laboral en docentes de primaria de una institucion

educativa. Trujillo 2021.

OBjetivos especificos:

Se encuentran redactados en cuadro de sesiones.

Metodologia:

La propuesta de programa cognitivo conductual estd basada en una
metodologia de programa andragdgica siendo ensefianza para adultos ya que
toma como eje principal la utilidad practica, Perez (2020) ya que el desarrollo de
contenidos buscara satisfacer necesidades en esta oportunidad son a nivel

profesional y académicas.

Es importante sefialar que Robert Gagné citado en Perez (2020) desarrollé
un modelo para ensefar a los adultos, los cuales cuentan con nueve fases: Fase
uno, motivacién; fase dos presentacion de objetivos; fase tres, evocacion de
conocimientos previos; fase cuatro, presentacion del desarrollo de la temética; fase
cinco se brinda una guia, para desarrollo y practica de los ejercicios a desarrollar;
fase seis induccion a la practica de las técnicas por si solos; fase siete donde se
brindara feeedback o retroalimentacion; fase ocho donde se evallua el desempeiio
por si solos; fase nueve de retencion y transferencia, el facilitador expondra en
otros casos como se puede aplicar los contenidos aprendidos con resultados

efectivos que mejoran el desempeiio.
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VI.- Técnicas e instrumentos

Instrumentos
Técnicas Cognitivas

* Reestructuracion Cognitiva

» Deteccién de pensamientos
automaticos

* Pensamientos negativos

* Pensamiento dicotomico

+ Catastrofismo

» Visualizacién cognitiva

* Psicoeducacion.

Proyector.
Laptop.
parlantes
Paledgrafos.

Plumones.

Pelota.

Lapices.

Sillas.
Musica de fondo.

Hojas bond

N N N N T N N N N N N N N

Toalla

Lapices de colores y lapiceros

Colchonetas y cojines

Técnicas conductuales

Modelado, entrenamiento en
habilidades sociales y asertivas
Entrenamiento en inoculacién
del estrés

Entrenamiento en relajacion
respiracion diafragmaética,
imaginacion guiada

reforzador positivo

Cuestionario de Estrés laboral (ED6)
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Evaluacion de Inicio: Al inicio se aplicara la escala ED-6 para medir el estrés docente
y obtener los puntajes iniciales.

Evaluacion de Salida: Se volvera a aplicar la escala ED-6 al finalizar el programa
cognitivo conductual para comprobar los cambios que se generaron en los docentes .
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SESION 01: Manejando la Ansiedad parte |

Obj etivo: Lograr que los docentes aprendan a relajarse mediante la respiracién profunda.

INICIO

ACTIVIDAD

Saludo
de Bienvenida

La
pelota
preguntona

Psicoeducacion

DESARROLLO Técnica respiracion

CIERRE

diafragmatica

DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES/
RECURSOS

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes. 10 min. *  Hojas de

Da a conocer objetivo del programa. cuestionario

Aplicacién de pre test (cuestionario de estrés laboral * lapiceros

docente EDB). 10 min.

Presentacion de los docentes con la técnica de la pelota
la cual iralanzandose y cada participante mencionara su
nombre, sus estudios, interés, hobbies y expectativas

del taller.
Silla
La facilitadora psicoeduca sobre el estrés, causas y 30 min. Alfombra
consecuencias y como este afecta a nivel emocional. Almohada
La facilitadora pide a los participantes que se sienten Parlante
sobre una silla comoda o si desean pueden acostarse Mus_|ca
relajante

sobre una alfombra boca arriba con una almohada
debajo la cabeza y se le pide que coloquen una mano
sobre el pecho y la otra sobre el abdomen, se le indica
qgue inhalen lentamente por la nariz, de forma que la
mano en el abdomen, sienta la presion de este al
elevarse y después exhalen el aire lentamente por la
boca. Repetir el ejercicio una 2 veces.

Al finalizar se les pide que expresen como se sintieron.
Al cierre de la sesion se pide a docentes que manifiesten
como se sintieron durante el trabajo de la respiraci6on, 10 min.  ---eeeeeeeeeoooee-
gue evalien como se sentian al inicio y como se sienten

al termino del ejercicio. Brinda el feddback y si se siente

ansioso en casa puede, repetir ejercicio cuando desee.
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SESION 02: Manejando la Ansiedad parte I

Obj etivo: Lograr que los docentes reduzcan el estrés mediante la técnica de relajacion, ayudando a obtener el control de
las diferentes situaciones generadoras de estrés.

INICIO

DESARROLLO

ACTIVIDAD

DESCRIPCION

Saludos de bienvenida | La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.

a la sesioén

Presentacion de video

Psicoeduaciéon
Técnica

Relajacién
Imaginacién guiada

Da a conocer objetivo de la sesion.

Realiza preguntas a los docentes sobre previos
conocimientos.

Presentacion de Video (El estrés en tiempos de
pandemia). (como manejar el estrés).

La facilitadora brinda psicoeducacion de cémo afecta
el estrés a nivel emocional y las consecuencias que
ocasiona a nivel emocional y cognitivo.
Posteriormente les indica, que sientan en una silla
cémodamente, con el cuerpo relajado, las manos sobre
las piernas y las piernas estiradas adelante, les da la
indicacion que respire lo mas profundo tres veces,
ahora le indica que lleve toda su atencién a sus pies,
tomate tu tiempo para sentirlos y después, se le indica
gue imagine y sienta como pesan y se relaja.

Se les menciona que sigan subiendo por todo su
cuerpo, llevando tu atenciéon a través de la Tibia,
peroné, rodillas. Tomate tu tiempo para sentirlos, luego
imagina y siente como pesan y se relajan, pesan y se
relajan, sigue subiendo y llevando tu atencion a través
de los muslos, pantorrillas, genitales, glateos y cintura
y todas las partes del cuerpo hasta llegar a los
musculos de la cara, finalmente tdmate tu tiempo para
sentirlos y después imagina y siente como pesan y se
relajan, pesan y se relajan; vuelva a respirar
profundamente tres veces y siente como eres un todo
que pesay se relaja.

TIEMPO

10 min.

10 min.

10 min.

20 min.

MATERIALES/
RECURSOS

Video
Cafion multimedia
ecran.

Silla
Musica relajante
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CIERRE

Retroalimentacién

Al término de la sesion se pide a docentes que
expresen como se sintieron durante el trabajo del
ejercicio de la relajacion y deja tarea para que lo repitan
en casa el fin de semana.
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Objetivo: Aprendan a procesar la informacion que reciben del exterior

INICIO

DESARROLLO

ACTIVIDAD

Saludos de
Bienvenida a la
sesion
Dinamica
Presentaciéon de
video

Psicoeducacion

Actividad
emociones y
sentimientos.
Psi coeducacion
Técnica
Reestructuracion
cognitiva.
Pensamiento
dicotémico.
Lograr que los
docentes,
reconozcan sus
pensamientos
negativos, que
identifiqguen
cuales son los
generadores de
estrés.

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes
Dinamica de motivacion “El barco se hunde”.
Reconocer emociones vividas.

Luego da a conocer objetivo de la sesién.

La facilitadora recoge conocimientos previos sobre
las emociones. Posteriormente presenta video “ las
emociones *

-¢Se procede a presentar imagenes a los
participantes donde hay rostros de nifios expresando
diferentes emociones y sentimientos?

-Breve explicacién sobre las emociones negativas.
-¢Luego se les entrega una hoja impresa y se les
pide que en el cuadro que esté impreso en la hoja,
indiguen si cada emocidn o el sentimiento que esta
escrito en la hoja es bueno o malo? y por qué? ¢lo
creen 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 retroalimentacion respectiva con lo que anotaron
primero.

TIEMPO

10 min.

10 min.

5min.
10 min.

10min.
10 min.

SESION 03: Conociendo mis sentimientos y emociones para transformarlas parte |

MATERIALES/

RECURSOS
Hojas bond
plumones

laptop
parlantes
cafion
ecran

Hojas impresas
lapiceros
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CIERRE

Al Termino de la sesion se les pide al grupo de = 5 min.

docentes que manifiesten como se sintieron durante
el desarrollo de la sesion al identificar los
pensamientos negativos generadores de estrés.

La facilitadora brinda el feecback.
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SESION 04: Conociendo mis sentimientos y emociones para transformarlas parte Il
Obj etivo: Lograr que los docentes logren reconocer los pensamientos y emociones que experimentan

ACTIVIDAD
INICIO Bienvenida
Dinamica motivacion
Psicoeducacion
Breve exposicion sobre los
DESARROLLO sentimientos y emociones.

Dinamica

DESCRIPCION

La facilitadora, da la
bienvenida a los participantes.
Dindmica de  motivacion.
“Como amanecimos hoy” (Se
les pide a los participantes
que formen dos filas y delante
de ellas estan dibujadas 2
alternativas de caras una
contenta y otra molesta, que
tienen que escoger, como
amanecieron y tienen que
colocarse detras de ella.
Luegoinvita a lareflexion para
ver cudl fue el motivo por el
cual se sienten asi.

Da a conocer objetivo del
programa.

Presentacion de video (
sentimientos y emociones al
limite.)

La facilitadora da una breve
exposicion sobre el tema de
los sentimientos y emociones
que experimentamos sobre
todo cuando el nivel de estrés
es alto.

Dinamica” Cajita de
emociones” se les indica a los

10 min.

10min

TIEMPO

5min.

10 min.

5min.

MATERIALES/
RECURSOS
Hojas
imagenes de
Caras felices o
molesta

con

Laptop
Proyector
parlante

Alfombra
Proyector
Laptop

Mdsica variada
Cajita de regalo.

Parlantes
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Técnica
Catastrofismo

docentes que se coloquen en
forma de rueda y que se
sienten sobre el piso vy
mantengan los ojos cerrados,
La facilitadora haciendo uso
de un adecuado tono de voz
les indica que desea
entregarles un regalo para
que lo disfruten, pero tienen
que estar muy alertas a las
respuestas de su cuerpo,
seguidamente empieza a
reproducir un mix de
canciones con diferentes
ritmos musicales como
merengue, salsa, romantica,
despedida, y relajante.

Posteriormente se les Indica
gue a raiz de esta experiencia
podemos observar mas de
cerca a los diferentes
sentimientos y emociones que
experimentamos diariamente
y que en lagunas nos
generara estrés y tendremos
que aprender a manejarlos si
queremos  seguir  siendo
efectivos en nuestro dia a dia.
La facilitadora pide a los
participantes que se sienten
sobre sobre una alfombra en
el suelo con las piernas
cruzadas, se les pide que se

15 min.
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relajeny 1. logren identificar el
pensamiento catastrofista es
decir lo peor que les ha podido
pasar a ellos en el dia.2.
Ponerse en otra posicion y
pensar que le diriamos a la
persona que piensa eso. 3.
Una vez identificado,
cambiarlo por un pensamiento
mas realista, es importante no
minimizar sus consecuencias
y evitar el optimismo al limite,
porque no queremos enganar
al cerebro.

Se hace entender a los
docentes que necesitamos
comprender que hay cosas
moderadamente malas, pero
también pueden llegar a ser
muy malas, por lo tanto,
necesitamos reconocerlas y
buscar soluciones.

Cuando las cosas que nos
estan sucediendo no son tan
malas necesitamos
reestructurar nuestro
pensamiento desde el ambito
mas objetivo y buscarle
solucion. Al finalizar se les
pide que expresen como se
sintieron.
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CIERRE

Al término de la sesion se les
pide al grupo de docentes que
comenten como se sintieron
durante el trabajo de la
identificacion de los
pensamientos y las posibles
alternativas.

La facilitadora brinda el
feedback y deja de tarea para
la casa seguir identificando
los pensamientos.

5min.
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SESION 05: Conociendo mis sentimientos y emociones para transformarlas parte |li
Obj etivo: Lograr eliminar los pensamientos negativos que estan en su cabeza y cambiarlos por positivos.

ACTIVIDAD

INICIO Saludo de Bienvenida

DESARROLLO @ Psicoeducacion

Técnica

Reestructuracion
cognitiva

Descalificacion
de lo positivo

DESCRIPCION

La facilitadora brinda bienvenida a los docentes
participantes.

Presentacion del objetivo del programa.

Conocimientos previos acerca de otorgar
descalificacién con nuestros pensamientos.

La facilitadora brinda una pequefia exposicion acerca de
los sentimientos que experimentan las personas y las
emociones que causan y como estan se puedan
cambiar a través de nuestros pensamientos.

Se les pide que identifiquen alguna situacion con
comportamientos positivos como “lo normal” y que lo
anoten en una hoja y se les indica que tienen que pensar
que las cosas agradables que nos manifiestan no hay
gue tenerlas en cuenta por que nos estan diciendo por
decir. Por ejemplo, cuando el director felicita a los
tutores y alumnos por su esfuerzo de ganar las
olimpiadas. Pensar que solo les han dicho por cumplir y
no porque realmente merezcan el reconocimiento.
Luego de identificar ese tipo de pensamientos ligados
con un evento que les ha sucedido, se les indica que
tienen que cambiar el pensamiento por todo lo contrario
es decir que los elogios recibidos no sean por
compromiso, sino todo lo contrario porque realmente se
lo merezcan. Dando como resultado la eliminacién de
los pensamientos y emociones que experimentaron.

TIEMPO

10 min.

10 min.

10 min.

20 min.

MATERIALES/

RECURSOS
Hojas de cuestionario
lapiceros

Laptop
Proyector
Silla
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CIERRE

Al término de la sesion se les solicita a los docentes que
comenten como se sintieron durante el desarrollo de la
técnica.

La facilitadora brinda el feecback y deja de tarea para la
casa registrar en un cuadro situaciones que puedan
experimentar con la deteccién de esos pensamientos al
finalizar el dia.

10 min.
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SESION 06: Limpiando los virus mentales |

Obj etivo: Los docentes logren identificar los pensamientos autométicos que vienen a su mente al estar en contacto con su
entorno y poder modificarlos.

ACTIVIDAD DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES/
RECURSOS
INICIO Bienvenida a los  La facilitadora, da nuevamente la .
participantes bienvenida a los docentes a la Musica
sesion. Parlante
Dinamica Dinamica para romper el hielo y =10 min.

motivar “Mar, Tierra” se les indica
gue se coloquen en circulo y que
cuando la facilitadora indique la
palabra mar los participantes den
un salto hacia atrds y cuando
digan tierra den un salto hacia
adelante con el objetivo de
motivarlos y activarlos

Da a conocer objetivo del
programa.

Recoleccion de Ideas previas por
parte de los docentes, se les pide
gue comenten lo que saben sobre
“Los virus mentales que invaden
nuestra mente.

10 min.
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DESARROLLO

Psicoeducacion
Reestructuracion
cognitiva

Técnica de detencion de
pensamientos
automaticos

Técnica de flecha
ascendente

Facilitadora da una breve
explicacion sobre el tema de los
pensamientos automaticos que
invaden nuestra mente.

La facilitadora pide a los

participantes que se sienten sobre
una silla lo mas cémodos
posibles, se les brinda un papel y
lapicero y se le pide que elaboren
una lista de pensamientos que los
molestan con frecuencia, del 1 al
100 colocar un calificativo que
tanto interfieren con  sus
actividades y que tanto los
molestan, luego cerramos los ojos
y tratamos de imaginar la
situacion, recordando estimulos
como el lugar el color, el olor, color
ropa que tienen puesta, una vez
que se identific6 el pensamiento,
pararlo con un ruido alto de
manera brusca, puede ser su
alarma, un timbre, un grito fuerte,
luego e indica poner en blanco la
mente por unos 30 segundos, Si
surge de nuevo la idea repetir por
y poner nuevamente en blanco
hasta lograr los 30segundos.
cuando surjan nuevamente los
pensamientos tratar de
bloquearlos y en lugar de gritar, se
tiene que mencionar bajando el
volumen y asi se lograra la

30 min.

Silla
Hojas bond
lapiceros
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CIERRE

detencion del pensamiento
automatico.

Al término de la sesién se les pide = 10 min.
a los docentes que manifiesten

como se sintieron durante el

trabajo de la dinamica.

La facilitadora brinda el feecback

y resalta la importancia de la

técnica para poder detener los
pensamientos.
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SESION 07: Limpiando los virus mentales parte Il
Obj etivo: Lograr que los docentes identifiquen los pensamientos negativos y como afecta a su vida fisica y mental.

ACTIVIDAD DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES/
RECURSOS
INICIO Bienvenida Se brinda la bienvenida a los participantes. 10 min. Hojas de cuestionario
A los | La facilitadora manifiesta el objetivo del programa. lapiceros
participantes Dinamica de motivacién: La canasta revuelta, se les

pide a los participantes que se formen en circulos con 10 min.
sus sillas y el coordinador queda en el centro de pie. A
la hora que el facilitador sefiale a cualquiera diciéndole
pifia, este debe responder el nombre de su compafiero
que se encuentra a la derecha, si le dice naranja, debe
decir el nombre del que estd a su izquierda, si se
equivoca pasa al centro y en el momento que se indica
canasta revuelta todos se paran y cambian de lugar.
Se les piden que participen, manifestando
sus previas conocimientos.
Psicoeduacién  Presentacion de video: “Atraemos lo que pensamos”

30 min.
DESARROLLO Reestructuracion La facilitadora indica a los participantes que se sienten Musica relajante
cognitiva sobre una manta en el suelo en posicion cémoda. Luego
Técnica

se le pide que identifique aquellos pensamientos que
afectan y el significado de los pensamientos sobre su
persona y estos hace relevancia acerca de su
importancia. A raiz de esta situacion se repite la
pregunta realizada o se utiliza un equivalente con el fin
de buscar pensamientos y creencias en los que se
sustente pensamientos que surgen a raiz de sus
creencias y se sustenten alguna equivalente.

Se les brinda un ejemplo para que escriban como ¢ Por
qué he dado por supuesto que soy asi?” ¢Por qué
motivo me he estado comportando de esta manera? ¢,

detencion de
pensamientos



CIERRE

Porque le doy tanta importancia a aquella vivencia? Que
me afecta.

Se les indica que anoten sus respuestas para luego uno
por uno lo puedan compartir con la facilitadora y asi
ellos mismos logren comprender y modificar su creencia
instaurando nuevos comportamientos.

Al finalizar se les pide que expresen como se sintieron.

Al término de la sesidn se le pide al grupo de docentes
que manifiesten como se sintieron durante el trabajo de
de este ejercicio y se les deja trabajo para casa.

10 min.
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SESION 08: Limpiando virus mentales parte Il

Obj etivo: Lograr que los docentes reconozcan pensamientos positivos alternativos

ACTIVIDAD
INICIO Saludo de
Bienvenida

Psicoeducacion
DESARROLLO

Reestructuracion

cognitiva

Dialogo

Socratico

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los
participantes.

Dinamica de motivacion “Esto me recuerda”
consiste en indicar a los participantes que
recuerde alguna cosa en voz alta. El demas
participante manifiesta lo que a ellos les hace
recordar espontaneamente, esto debe hacerse
rapidamente, si se tarda mas de 4 segundos sale
del juego.

Posteriormente se brinda el objetivo de la sesion
Presentacién de video: “Pensando siempre en

positivo”.

Breve explicacion acerca de técnica, clasificacion
y beneficio.

La facilitadora solicita a los participantes que se
sienten sobre una silla comoda, que cierren sus
0jos y que vamos a empezar un dialogo sincero
con ellos mismos; para terminar de cuestionar;
empezamos haciendo un autoanalisis
haciéndonos preguntas puntuales a nuestros
problemas e inseguridades para empezar a
cambiar nuestras creencias. Podemos optar por
las preguntas con perspectiva ya que es una de
las mas utilizadas de los 6 tipos y le preguntamos
si hay otra manera de ver esto?, si ha pensado
en el punto de vista de la otra persona?, Quien se
beneficia y quien pierde con la consecuencia?.

TIEMPO

min.

10 min.

20 min.

MATERIALES/

RECURSOS

5 min.

10 Laptop
Proyector
parlante

10min.

Silla
Hojas
bond
Lapicero
tripticos
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Una de las preguntas mas frecuentes es ¢ po que
te sientes asi?. Una vez identificado las
respuestas a las preguntas y anotarlas nos van a
permitir analizarlas y asi poder reconocer los
pensamientos positivos y alternativos que existen
alrededor pero que no los vemos.

Al término de la técnica se les pregunta como se
sintieron con el desarrollo de esta técnicas.

Al culminar la sesién se les solicita al grupo de
docentes que manifiesten como se sintieron
durante el desarrollo de la técnica.

La facilitadora brinda el feecback y deja de tarea
para la casa el practicar el ejercicio unas 2 veces
durante la semana.

5 min.
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SESION 09: Manejandome adecuadamente parte |

Objetivo: Lograr que los docentes identifiquen el tipo de pensamiento que impulsa a la conducta, para posteriormente
entrenarla y modificarla en conducta asertiva.

ACTIVIDAD DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES/
RECURSOS
INICIO Bienvenida Bienvenida a los participantes.
A los participantes Dinamica del ovillo de lana: Se les pide a los Ovillo de lana
participantes que formen un grupo en circulo, se Musica
tiene un ovillo de lana el cual se tiene que lanzar Parlante

a un compafiero y este tiene que responder

acerca de cudles son sus gustos, preferenciasy | 10 min.
como empieza a relacionarse con personas que

recién conoce.

Da a conocer objetivo dela sesién

Pregunta sobre conocimientos sobre las
habilidades sociales con sus propias palabras.

Psicoeducacion La facilitadora realiza una breve explicacion
sobre las que son las habilidades sociales, su 10 min. Silla
DESARROLLO Dindmica importancia y beneficio para relacionarse y para 10 min Alfombra

manejar el estrés.
Dinamica “comunicandome” La facilitadora pide

o gue se agrupen en parejas, mirandose frente a

Tecnica . frente y que al momento que se les indica ambos

S:;;’;ir\tlj;:turacmn tienen que.empezlar a narrfalr como estuvo §u dia

hoy al mismo tiempo sin dejar espacio de

Entrenamiento en silencio. Una vez que se ejecuta, se le pregunta

habilidades sociales. = que entendieron el uno del otro al comunicarse

(Disco Rayado) asi. Se realiza una breve reflexion sobre lo 15 min.
importancia de la escucha activa.

15 min.

La facilitadora pide a los participantes que
tomen asiento en la silla y en parejas van a
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(Asercién negativa)

practicar la técnica del disco rayado, la cual
consiste en hacer repeticiones o hacer una
peticion poco razonable, mencionando
constantemente el mensaje central que
gueremos transmitir sin dar razones o escusas
entablando un dialogo done empleen la frase
que “no lo consideran buena idea”, que no lo
considera oportuno” mediante este ejercicio el
facilitador da la instruccion de identificar el
comportamiento poco adecuado una vez
identificado procede a emplear la técnica de la
asercion negativa, donde se le pide que si ellos
se siente atacados y se han equivocado tienen
gue admitir el error y cambiar rapidamente a
verbalizaciones positivas, aceptando los errores
y faltas diciendo “ es verdad tienes razon”.

Luego el facilitador pregunta cémo se sintieron
en la practica de esta técnica y pregunta si
lograron identificar conductas que estan sujetas
a un entrenamiento que se consideran dentro de
comportamientos por entrenar. Las cuales
tienen que ser reforzadas constantemente.

Al finalizar se les pide a los docentes que
expresen con sus propias palabras como se
sintieron.

La facilitadora brinda el feecback
correspondiente y manifiesta que este ejercicio
deben practicarlo siempre en casa.

15 min
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INICIO

DESARROLLO

ACTIVIDAD

Saludo de
Bienvenida

Psicoeducacién

Manejo de la
respiracion y
relajacion

Técnica
Inoculacion del
estrés.

SESION 10: Manejando adecuadamente parte |I

Obj etivo:Lograr que los docentes aprendan a autorregular y suprimir auto verbalizaciones , imagenes perturbadoras para
posteriormente instaurar nuevas conductas.

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.
Da a conocer objetivo de la sesion.
Presentacion de un video de relajacion

La facilitadora brinda una breve explicacion sobre la
autorregulacion y las auto verbalizaciones e imagenes
perturbadoras que nos alteran y generan estrés.

Se les pide a los docentes que se sienten en el suelo
sobre la alfombra en una posicion comoda, coloca
musica relajante y solicita que cierren los ojos y que
de forma lenta tendran que ir enfocando su atencion
en su respiracion, se les indica que inhalen el aire pos
la nariz y exhalen por la boca lentamente repetir una
3 veces.

Se les indica que identifiquen y visualicen aquella
situacion que les causa mayor temor o miedo, una vez
que lo identificaron se les pide que lo anoten en una
hoja, y que mencionen como tendrian que afrontarlo
para poder darle, que vuelvan a visualizar como lo
afrontarian. Se les vuelve a pedir que vuelvan a cerrar
los ojos y practicar la respiracion profunda, luego se
les pide que abran los ojos lentamente.
Posteriormente se les indica que tendran que
practicar alrededor de sus compafieros de grupo
cémo serd su respuesta realizando una simulacion
con sus compafieros tipo ensayo para poder vencer
ese temor o miedo primero se les indica que lo
realizaran en grupo pequefio de 5 personas,
posteriormente volveran a ensayarlo en todo el grupo
de participante de la sesidn, para que poco a poco

TIEMPO

5 min.

5 min.

10 min.

30 min

MATERIALES/

RECURSOS
Hojas de cuestionario
lapiceros

Alfombra
Parlante

Musica relajante

Hojas bond

Lapiceros.
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pierdan el miedo y temor y pueda liberar el estrés que
le genera cierta situacion.

Posteriormente se les pide que comenten como se
sintieron durante el desarrollo del ejercicio.

La facilitadora brinda el feecback de la sesion y deja
en claro que la técnica la pueden trabajar cada vez
que experimenten este tipo de situaciones
generadoras de estrés.

10 min.
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INICIO

ACTIVIDAD

Saludo
Bienvenida

Dinamica
motivacion

de

de

SESION 11: Manejandome adecuadamente parte IlI
Obj etivo: Lograr que los docentes puedan dar solucion por si mismos a sus problemas y manejarlos

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.
Da a conocer objetivo de la sesion
Dinamica “ solucionando problemas” se les pide a
los participantes que se formen en circulo de tal
manera que todos se puedan mirar, luego se les
indica que solo uno sera el punto de inicio quien se
acercara a su compafiero manifestandole cual es su
problema dandole solo una la mano como un
saludo, el compafiero tiene que responderle que le
puede ayudar y le da la mano pero no la suelta,
luego el tiene que buscar otro compafiero que esté
cerca de él de preferencia frente a él y le
mencionard lo mismo que tiene un problema
dandole solo la mano derecha en sefal de ayuda y
el comparfero que se acerco tiene que responder
que lo ayudara, asi se seguira repitiendo con todos
los compafieros de tal manera que todos quedaran
enlazados con las manos no vale solar de lo
contrario pierde. Y ellos tienen que detectar que han
formado un nudo que refleja el problema y tienen
que buscar la solucién, se les da la orden que tienen
que deshacer ese nudo, pero sin soltarse de las
manos, el que se suelta pierde y tiene castigo.

Se les pregunta que les parecié la

dinamica y como se sintieron.

TIEMPO MATERIALES/
RECURSOS
5min.

Equipo de musica

Mdusica suave

15 min.
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Exposicion
breve

Manejo de la
técnica Banco
de Niebla

La facilitadora realiza una breve exposicion sobre
como las personas son capaces de buscar las
soluciones a sus problemas y que no es dificil es
cuestién de decision.

La facilitadora pide a los participantes que se
sienten en parejas en el piso sobre una alfombra, se
les indica que identifiguen a manera personal una
situacién generadora de problema, se les brinda
una hoja con plumén donde se tienen que dibujar
ellos mismos y escribir en la parte superior de la
cabeza el problema que los aqueja, luego se le
indica que le comente a su compafiero “puede que
tengas razén”, pero sin decir que la tiene, anadiendo
las palabras “pero lo siento, no puedo hacer eso” .
Esto basara en que si se resisten a las criticas
ayudaran de tal manera a generar mas argumentos
para seguir en lo mismo, mientras si no lo hacemos
lo que se ocasiona es que se extinga la conducta
que es nuestro objetivo. Luego su compafiero
tendra que repetir el ejercicio.

Se Les pide que mencionen como se
sintieron durante el desarrollo de la técnica.

La facilitadora brinda el feddback y solicita que
practique el ejercicio cada vez que se sientan en
una situacion problemética.

30 min.

10 min.

Silla
Alfombra

Hojas bond
plumones
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INICIO

DESARROLLO

ACTIVIDAD

Saludo de
Bienvenida
Video

Psicoeducacion
Exposicién
sobre el tema

DINAMICA
La Flor positiva

Técnica de
reestructuracion
cognitiva

La Caja de
cristal

Auto
reforzamiento
positivo

SESION 12: Aprendiendo a motivarme parte |
Obj etivo: Lograr que los docentes eliminen el estado de animo desmotivado, depresivo y reforzar los aspectos positivos .

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.
Da a conocer objetivo de la sesion.

Proyeccion de Video ¢Por qué me siento
desmotivado?

La facilitadora brinda a los docentes una expaosicién
breve de como afecta la desmotivacion y depresion
en nuestra vida afectando amplios aspectos de
nuestra personalidad. Y que debemos de hacer para
poder fortalecer

El facilitador solicita a los participantes que se sienten
en circulo y entregara a cada uno, una hoja impresa
con el disefio de una flor, donde se les pide que
escriban cinco caracteristicas o virtudes que le
agradan de si mismas, la facilitadora brinda un
ejemplo mencionando algunas y da la instruccién que
ahora se autoanalicen, después de unos minutos de
se les pide que compartan en parejas lo que
escribieron.

Posteriormente pregunta como se sintieron al
identificar sus cualidades y virtudes positivas y que
opinién obtuvo su compariero de usted y cual fue su
reaccién ante ello. (Sorpresa, felicidad).

La facilitadora forma grupos de 5 integrantes a los
cuales, le lanza una pregunta mencionando que para
ustedes quien es la persona mas especial en el
mundo entero, al recibir la respuestas, continua
preguntando para ustedes quien es la persona mas
especial del mundo entero, con las respuestas,
continuara diciendo: “yo tengo una caja de cristal en
la cual obtendran la oportunidad de conocer a la
persona mas importante en el mundo, se psas la caja

TIEMPO

10 min.

10 min.

15 min.

15 min.

MATERIALES/
RECURSOS

Hojas de cuestionario
lapiceros

Silla

Hojas impresas con
disefio de flor

lapiceros
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por todo los grupos para que puedan observar todos
de manera individual, una vez que observaron, se
mantienen en silencio lo que vieron, ninguno de los
participantes puede hablar después de mirar la caja,
posteriormente les pregunta de manera general a
quien vieron en el espejo de caja y responderan que
son ellos mismos .

Posteriormente invita a la reflexion de cémo se
sienten con el desarrollo del ejercicio y que sintieron
al descubrir que ellos son las personas mas
importantes.

Al término de la sesion la facilitadora brinda el
feedback correspondiente y deja como tarea para
casa repetir el ejercicio un par de veces.

10 min.
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profesional.

INICIO

DESARROLLO

ACTIVIDAD
Saludo de

Bienvenida
Video

Psicoeducacion

Técnica de
relajacion
Manejo de Ia
respiracion

diafragmética

Técnica
establecimiento
de metas

SESION 13: Aprendiendo a motivarme parte Il
Obj etivo: Lograr que los docentes aprendan a relajarse por si mismos y logren establecer metas en cuanto a su desarrollo

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.
Da a conocer objetivo de la sesion

Proyecta el video “Salir de la zona de confort”
Invita al analisis del video.

La facilitadora brinda una breve explicacion sobre
la importancia de establecer metas en su vida
profesional con un adecuado manejo del estrés
aprendiendo a relajarse.

La facilitadora pide a los participantes que se
sienten sobre una silla comoda o si desean pueden
acostarse sobre una alfombra en el suelo boca
arriba con una almohada debajo la cabeza y se le
pide que coloquen una mano sobre el pecho y la
otra sobre el abdomen, se le indica que inhalen
lentamente por la nariz, de forma que la mano en
el abdomen, sienta la presién de este al elevarse y
después exhalen el aire lentamente por la boca.
Repetir el ejercicio unas 3 veces para mayor
efectividad

Al finalizar comentardn como se sienten al estar
relajados.

Técnica:” Establecimiento de metas” se les pide
a los participantes que se sienten en las sillas
formando un circulo y se les entrega unas hojas en
blanco para que puedan elegir 3 metas mas
importantes para ellos mediante el método
SMART. El cual es muy facil y util para determinar

TIEMPO

5 min.

15min.

10 min.

20 min.

MATERIALES/
RECURSOS
Laptop
Proyector

video

Silla

Alfombra

Almohada

Musica relajante suave.

Hojas bond
Plumones

Musica relajante
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objetivos alcanzables, aportando resultados
alcanzables a la persona.

Se les pide que sean:

Especificos. - en lugar de pensar en ideas, se
tiene que generar objetivos concretos y claro en
mente.

Medible. - No se podria alcanzar una meta si no se
hace seguimiento cercano, por ello hay que
asegurarse que sea posible el poder medir su
progreso en la consecucion de las metas.
Alcanzable. - Nuestro objetivo tienen que ser
realistas y que se tenga la seguridad de que se
pueda lograr.

Relevante.-Que influencia tendra la meta que
elegimos en nuestras vidas y en la de los demas.
Hablamos de su relevancia.

Temporalmente.- Establecer cuél es la fecha
limite para completar la meta

El facilitador solicita 5 voluntarios al salir al frente
para comentar sobre sus nuevas metas.

El facilitador brinda un feedback acerca de la
sesion como se sintieron al descubrir sus nuevas
metas.

Y deja como tarea para casa que le hagan un
cuadro y lo cuelguen en el lugar mas visible de su
casa.

10 min.
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modificarlos.

INICIO

ACTIVIDAD
Saludo
Bienvenida

Video

Dinamica

de

SESION 14: Superando mis limitaciones
Obj etivo: Lograr que los docentes identifiquen las creencias intermedias con los pensamientos para poder cambiar y

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.
Da a conocer objetivo de la sesién

Proyecta el video sobre resolucion de conflictos “El
puente”

La facilitadora realiza un andlisis del video con la
participacion de los docentes.

La facilitadora da inicio a la dinamica de “la soga”
donde agrupa a los participantes en grupos de 10 y
les pide que se sienten el suelo en posicion coémoda
y les entrega una soga en forma de circulo en donde
todos los participantes tienen que agarrar cuando
estan sentados y esperar a que la facilitadora de la
orden para que todo el grupo se ponga de pie sin
soltar la soga y sin apoyarse en alguna superficie,
solo con el peso de su cuerpo, para ellos todo el
grupo tiene que coordinar cual es la mejor estrategia
y alternativa para que todos logren pararse juntos y
cumplir con la meta.

Posteriormente la facilitadora pregunta como se
sintieron al realizar la dinamica y que identificaron.

TIEMPO

5 min.

10min.

10min.

MATERIALES/
RECURSOS
Laptop

Proyector

video

soga

alfombra.
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Psicoeducacion
Exposicién
del tema

Técnica de
reestructuracion
cognitiva

ABC

La facilitadora brinda una breve explicacion sobre la
importancia de superar las limitaciones que
experimentan en el transcurso de su vida profesional.

La facilitadora pide a los participantes que se sienten
en circulo en la sillas y les brinda una hoja de papel
con un cuadro impreso con el nombre de creencias
irracionales y racionales, Se les pide a los
participantes que identifiguen una creencia que los
limita siempre e impide poder lograr su objetivo, se
les pide que se posicionen en la tabla, identifiquen la
creencia la escriban brinda el ejemplo en
acontecimiento se caen en el trabajo en la parte |,
evaluacién tendran que llenar por ejemplo con la
creencia donde responde que todo el mundo me esta
mirando soy un desastre y en recuadro de emocion
tendran que identificar la emocion que experimenta
por ejemplo Malestar, vergienza o Ansiedad.
Posteriormente se pasa a la conducta racional que
se desea instaurar donde menciona el
acontecimiento se cae en el trabajo y cuadro de
evaluacion tiene que escribir una respuesta racional
como por ejemplo esto le puede pasar a cualquiera y
en el recuadro de emocién tendra que llenarse con la
emocion que se espera Molesto.

La facilitadora brinda un feedback acerca de la
sesién como se sintieron al poder reestructurar la
forma de pensamiento e instaurarlo en su vida. Deja
tarea para casa realizar un listado de 5
acontecimientos que le han generado mayor
dificultad este afio y cambiarlos con creencias

racionales aceptadas.

10 min. Silla

Hojas bond con el
recuadro de ABC
impreso Lapicero

20 min.

5 min.
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SESION 15: Superando mis limitaciones Iy CLAUSURA DEL PROGRAMA

Obj etivo: Identificar y lograr dar solucién a los problemas y conocer la irracionalidad de algunas creencias, cambiarlas para
superarla. Asi mismo lograr el manejo de técnicas de relajacion.

ACTIVIDAD

INICIO Saludo
de Bienvenida

Dinamica

DESCRIPCION

La facilitadora, da la bienvenida a los participantes.

Da a conocer objetivo de la sesion.

La facilitadora indica que se desarrollara la dinamica
“‘Examen de paradigma.”. La facilitadora solicita al gripo
gue se sienta en las sillas formando un circulo, les brinda
una hoja y lapicero y les brinda las instrucciones para
escribir, primero les indica que cologuen su nombre y
cuando indica tiempo tendran que dejar de escribir no mas
de 5 segundos y levantan las manos, luego indica que
escriban su apellido con la mano izquierda, da de tiempo
5 segundos e indica tiempo que levanten la mano,
posteriormente les piden que dibujen una casa y cuando
indica tiempo levantan la mano, luego indica que
mencionen 5 animales, indica tiempo y levantar las manos,
luego indica que hagan como un caballo. Tiempo 5
segundos y levantar la mano, posteriormente indica hacer
un avion, luego les pide que van a evaluar lo que hicieron
e invita a la reflexién que cada uno puede realizar lo que
les piden de diferente manera y forma que no existe limite
alguno y debemos dejar de los paradigmas y ser mas
originales.

TIEMPO

Mmin.

min.

10

MATERIALES/
RECURSOS
Laptop

Hojas bond

lapicero
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Psicoeducacion

Técnica
entrenamiento
resoluciéon
problemas

de
en
de

Técnica de relajacion

progresiva
Jacobson

de

La facilitadora brinda una breve explicacion sobre el tema
de resolucién de conflictos como manejarlos.

La facilitadora pide a los participantes que se sienten
comodamente en unasilla, les entrega una hoja y lapicero,
y les pide a los participantes que identifiquen y logren 1.-
identificar el problema que mas los aqueja.2.-asumir que
forma parte de su vida. 3 Autoeficacia, interiorizar que
tenemos el control sobre ello. 4.- Inhibir respuestas
automaticas que estan relacionadas con las creencias
irracionales y no permiten ver la solucion.

Posteriormente les pide que escriban una lista de 10
alternativas de solucién, Posteriormente les pide evaluar
las consecuencias a corto, mediano y largo plazo, Luego
les pide que dibujen una tabla donde van a evaluar la
solucidn que escogieron y tienen que tomar en cuenta
ciertos criterios.

solucion Logro  Esfuerzo Costo Efecto
de personal econémico Sobre Total
metas otros

Posteriormente procede a preguntar como se sintieron
durante la dindmica vy si les fue fécil o no identificar la
solucién correcta.

La facilitadora les pide a los docentes, que sientan en una
silla cd6modamente, con el cuerpo relajado, las manos
sobre las piernas y las piernas estiradas adelante.

1.Les pide que Inhalen profundamente, llevando el aire al
abdomen, cuando exhalan dejar que su cuerpo empiece a
relajarse.2. cerrar los pufios, apretar los antebrazos, los
biceps y los pectorales; mantener la tension durante 7
segundos y aflojar, sentir como los brazos y pecho se
relajan.3. Arrugar la frente 7 segundos. Al mismo tiempo

Silla

10 min. Hojas bond
lapiceros

10min.
Musica relajante
suave.

10 min. Musica relajante
Sillas
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rotar la cabeza hacia el otro lado. Aflojar y sentir la
relajacion en lazona.4. Arrugar la cara, fruncir el entrecejo,
los ojos, los labios, apretar la mandibula y encorvar los
hombros. Mantener la posicion 7 segundos y aflojar
centrandose en las sensaciones que experimentan con la
relajacion. Inhalar profundamente y arquear la espalda
suavemente, mantener postura por 7 segundos y soltar.5.
Inhalar y sacar el abdomen y dejar que se hinche todo lo
posible, mantener por 7 seg. y soltar. 6 Flexionar los pies
y los dedos de los pies y tensar los musculos, las
pantorrillas y los gliteos, mantener por 7 segun. Por ultimo
estirar los pies como balerina y a la vez tensar los muslos,
gluteos, pantorrillas por 7 seg. y soltar.

Repetir ejercicio en casa.

El facilitador brinda un feedback acerca de la sesion
agradece a todos por participar del desarrollo de
programa haciendo hincapié en cémo se sintieron y que
se llevan como aprendizaje de estas 15 sesiones.

Aplica el pos test el cuestionario de Estrés Laboral
Docente EDG.

Proceden a un compartir y entrega de diplomas por
participar en el programa.

15 min.

Diplomas
impresos
Brindis

bocaditos
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cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la Universidad
César Vallejo.

TRUJILLO, 06 de Enero del 2022
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