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RESUMEN
La presente investigacion se realizé con el objetivo de determinar los efectos de un
Programa Cognitivo Conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura, 2023. La metodologia fue aplicada y de disefio cuasiexperimental, cuya
muestra estuvo constituida de 67 trabajadores de una entidad publica tributaria a quienes
se les aplico el cuestionario SISCO de estrés, luego las 12 sesiones disefiadas en base al
programa cognitivo conductual, para luego evaluar nuevamente el estrés a través del
cuestionario. Dentro de los resultados se obtuvo que no existié efectos significativos tras la
aplicacion del programa cognitivo conductual (t= 1.426, p =.159), a pesar de que antes
reportaban el 82.1% un nivel medio, 14.9% un nivel bajo y el 3.0% un nivel alto y tras la
aplicacion de las sesiones se report6 que en el pos-test el 89.6% de trabajadores obtuvieron
un nivel medio y el 10.4% un nivel bajo; ademas no existio efectos significativos del nivel
de sintomas de la variable estrés (t student=-.936 y p= .353). No obstante, se obtuvo que
existio efecto significativo del nivel de estresores de la variable estrés (t student= -3.275 y
p=.002) y existio efecto significativo del nivel de estrategias de afrontamiento de la variable
estrés tras la aplicacion de un programa cognitivo conductual (t student=-16.234 y p=.000).
En conclusion, no existio efectos significativos tras el desarrollo del programa; sin embargo,

se reportaron disminucidn de estrés en parte de los participantes.

Palabras clave: disefio cuasiexperimental, estrés, programa cognitivo conductual,

trabajadores de una entidad publica tributaria.



ABSTRACT
The present investigation was carried out with the objective of determining the effects of a
Cognitive Behavioral Program on stress in workers of a public tax entity in Piura, 2023. The
methodology was applied and quasi-experimental design, whose sample consisted of 67
workers of a public tax entity to whom the SISCO stress questionnaire was applied, then the
12 sessions designed based on the cognitive behavioral program, to later evaluate stress
again through the questionnaire. Within the results, it was obtained that there were no
significant effects after the application of the cognitive behavioral program (t= 1.426, p
=.159), despite the fact that before 82.1% reported a medium level, 14.9% a low level and
3.0% a high level and after the application of the sessions it was reported that in the post-
test 89.6% of workers found a medium level and 10.4% a low level; In addition, there were
no significant effects of the level of symptoms of the stress variable (t student=-.936 and p=
.353). However, it was found that there was a significant effect of the level of stressors on
the stress variable (t student= -3.275 and p=.002) and there was a significant effect of the
level of coping strategies on the stress variable after applying a cognitive behavioral program
(t student= -16.234 and p= .000). In conclusion, there were no significant effects after the
development of the program; however, a decrease in stress was reported in part of the

participants.

Keywords: quasi-experimental design, stress, cognitive behavioral program, workers of a

public tax entity.



l. INTRODUCCION

En tiempos actuales, el estrés es un problema global y grave que perturba la salud
mental y perjudica el bienestar individual, el desemperio laboral y el buen funcionamiento
del sujeto en entornos colaborativos, principalmente se evidencia en colaboradores
publicos y privados del Estado (Organizacion Internacional del Trabajo, 2022). Como tal, el
estrés se manifiesta en la persona como una respuesta ante la demanda y apremio laboral
gue exige mas de las competencias y posibilidades para enfrentar escenarios diversos

dentro y fuera de los entornos laborales (Patlan, 2019).

De acuerdo con la OIT (2016), las personas que padecen de estrés en el trabajo
muestran desanimo, cansancio y ansiedad, aspectos que pueden generar desempleo y
pérdidas econdémicas, ya que en los ultimos afios las personas afrontan cambios cada vez
mas drasticos debido a los avances tecnoldgicos, la demanda laboral y las exigencias
relacionadas a la competitividad, circunstancias que agravan el escenario y que al
permanecer de manera sostenida impactan de manera negativa causando trastornos

mentales.

Los estimulos estresores pueden dividirse en dos tipos: internos y externos (Iniesta,
2016). Los estresores internos son sucesos 0 circunstancias ajenas que pasan en la vida
profesional continua del sujeto y que afectan en la labor y en la practica, mientras que los
estresores externos estan relacionados con el inicio de un rendimiento de trabajo es donde
el ser humano es la fuente inicial del estrés, y podemos decir que hay falta de cohesién en
el grupo. Por otro lado, revelamos que dentro del clima laboral se presentan conflictos de
roles sobrecarga entre equipos, la influencia del liderazgo es donde influye la tecnologia de
la estructura y las caracteristicas de tareas de una organizacién (lvancevich & Matteson,
1989).

Es necesario observar el panorama nacional para poder contextualizar el problema,
para ello se cita al Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI, 2021), quien reporto
qgue el 80% de personas adultas han padecido de estrés, de esta cifra el 25% alcanza

grados habituales. El Ministerio de Trabajo y Promocién del Empleo (MTPE, 2018) declard



gue el estrés crénico aumenté en un 12%, asimismo, se reporté el crecimiento de renuncias
a empleos y aumento de la informalidad. También se informé que quienes méas padecen de
trastornos musculoesqueléticos es el personal de transporte expuesto a mayores niveles
de estrés, afectando a su salud fisica y se convierte en una amenaza a la salud mental
(Morales et al., 2021).

De este planteamiento se desprende que la salud mental en su tema relacionado al
estrés y es de mucha importancia, pues todos los colaborares de las instituciones publicas
y privadas deberian tener programas especificos donde se cuide la salud mental
(Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2022), a fin de sugerir buenas practicas teniendo
en cuenta que segun estudios cuando el colaborador esta satisfecho con su salud propia,
desarrolla buenas habilidades y buenas practicas que mejoran el desempefio y ayudan al

crecimiento organizacional.

De acuerdo con lo sefialado, es necesario reconocer la importancia y el cuidado por
la calidad que se pueda lograr en el trabajo, pues no solo se trata de un rendimiento que se
pueda conseguir o alcanzar. Todo ello se formula en el problema siguiente ¢ Cual el efecto
de un programa cognitivo conductual para el estrés en los trabajadores de una entidad
publica tributaria de Piura 2023? Y, como problemas especificos tenemos: ¢ Cuél es el nivel
del estrés antes y después de la aplicacion del programa cognitivo conductual en dos

grupos de trabajadores de una entidad publica?

La investigacion se justifica porque se enfoc6 en el estudio del estrés considerando
gue es importante que obteniendo sus resultados permitié proponer propuestas de mejora
ya que se aplicara un programa que definitivamente ayudara a los colaboradores en cuanto
al estrés. A nivel metodologico nos sirve para futuros profesionales como una guia para
emplear un programa previamente elaborado y revisado por investigadores con amplio
dominio en el tema. A nivel tedrico es significativo porque para construir el programa se
necesité revisar teorias, antecedentes que nos permita comprender la necesidad de

abordar el estrés.



Tras la realidad expuesta se busca dar respuesta a la siguiente pregunta: ¢ Cuales
son los efectos de un programa cognitivo conductual para el estrés en los trabajadores de
una entidad publica tributaria de Piura, 20237

La solucion de este problema a nivel tedrico y practico ayudara a tener mayor
conocimiento de los temas de desarrollo del estrés teniendo en cuenta autores y
definiciones mas claras para el entendimiento del tema a las organizaciones y para los
mismos trabajadores. A nivel practico y social, contribuira y beneficiara no solo a las

organizaciones sino también a los colaboradores.

Como objetivo general, se plante6: Determinar los efectos de un Programa Cognitivo
Conductual (C-C) en el estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura
2023 y como objetivos especificos se determiné analizar: determinar el nivel de estresores
de la variable estrés antes y después de la aplicacion del programa C-C, determinar el nivel
de sintomas de la variable estrés antes y después de la aplicacion del programa C-C y
determinar el nivel de estrategias de afrontamiento de la variable estrés antes y después
de la aplicacién del programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura 2023.

Estos objetivos ayudaran a afirmar o rechazar la hipotesis general: Existe efecto
significativo del programa C-C en el estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023.



. MARCO TEORICO

Como antecedente en el ambito nacional se ha encontrado a Esquivias (2019) quien
tuvo como propoésito comprender la efectividad de un programa C-C para disminuir el estrés
laboral en profesiones de Lima. El disefio de la investigacion fue preexperimental y de tipo
explicativo, de tal forma, la muestra se recolect6 a través de un muestreo no probabilistico,
y consto de 20 docentes a quienes se les administré la ED-6. El resultado fue la eficacia de
dicho programa para minimizar el nivel de estrés en el profesorado, por lo que se determiné

la existencia de reduccion significativa en los factores a favor de la variable estudiada.

Urbano y Pefia (2019) trabajaron en una investigacion para determinar la eficacia de
la TCC para disminuir la sintomatologia del trastorno de estrés postraumatico en los nifios
y adolescentes. Se tuvo como objetivo estructurar evidencia disponible sobre la eficacia del
Programa sobre EPT en el que el 100% de las investigaciones copiladas con la variable.
En consecuencia, se determind que una intervencion cognitiva conductual es un recurso

clave para el abordar los distintos males emocionales.

Gbomez (2019) en su investigacion realizdé un programa de intervencion psicolégica
en el burnout estudiantil en estudiantes de una I.E de Trujillo, tuvo como meta precisar los
efectos de un programa C-C en la reduccién del burnout. Se emple6 el método experimental
y participaron 24 estudiantes para el grupo experimental y 27 para el de control. El programa
contd con 10 sesiones cada una de ellas de una hora cronoldgica. En conclusién, se obtuvo
qgue el 16,7% de estudiantes que se ubicaron en un nivel alto al inicio, después de aplicado
el programa se posicionaron en el nivel bajo, teniendo en cuenta que el 83,3% se ubicaron

en el nivel bajo.

Espedilla y Puma (2020) emplearon un programa que tuvo como objetivo menguar
los estresores que impactan a trabajadores de la Municipalidad de Arequipa. El estrés se
midio a través de un cuestionario y de un programa de diez sesiones, basado en la terapia
de risas, la conciencia, la informacion, el compromiso, el liderazgo, la motivacion, el refuerzo
de vinculos, los lugares de labor apropiados, las técnicas de relajacion y una

retroalimentacion. Durante el diagndéstico de inicio se identificd que un 80% de la muestra



seleccionada se encontraba en un nivel muy alto, alto y medio y al finalizar se observé la

reduccion eficiente del estrés en las personas que participaron del estudio.

Ccapa y Goyzueta (2019), desarrollaron un programa para reducir el estrés laboral
en operarios de mantenimiento en una mina en la ciudad de Arequipa, para tal objetivo la
investigacion se apoyo6 del cuestionario de la OIT-OMS como pre-test del programa que
cont6 con 10 sesiones y abordd temas como: la definicién de estrés laboral, emociones y
pensamientos, estructura en el trabajo, liderazgo, comunicacion asertiva, pensamiento
estratégico, mindfulness, técnicas de relajacion y estrategias de afrontamiento. La
aplicacion de este programa evidencio la existencia de estrés en todo el personal y el grado
muda de acuerdo a la edad, preparacion, cantidad de descendientes y estado civil, por lo
que se determiné eficacia en su aplicacién debido que se observd efectos positivos en la

disminucién del estrés en la 7 sesion.

Ledn (2020) desarroll6 un estudio sobre la eficacia de un programa de bienestar
emocional para reducir el estrés laboral de colaboradores de un puesto de salud de
Chimbote. Se trabajo bajo el disefio preexperimental, con una muestra de 10 trabajadores
a quienes se les administré6 un cuestionario de Estrés Laboral JSS. Se obtuvo como
resultado que el programa es beneficioso ya que reduccién el grado de estrés laboral en

los trabajadores.

A nivel internacional, encontramos a Lagos et al. (2020), quienes desarrollaron un
programa C-C para el afrontamiento del estrés laboral en internos de medicina. Esta
investigacion busco precisar la eficacia de dicho programa, para ello se apoyaron del disefio
cuasi experimental, tomandose como muestra de 15 internos. El programa formulé tres
sesiones, cada una de una hora cronoldgica. La eficacia del programa fue confirmada ya

gue se observé una reduccion estadisticamente significativa del estrés.

Morales (2019) realizé un estudio denominado TCC en estrés, ansiedad y depresion
en usuarios de reproduccion asistida que tuvo como propoésito disefiar un programa eficaz
para reducir el estrés, ansiedad y depresion, contando con el disefio estudio de casos,

teniendo como muestra a 5 personas y como caracteristica del programa 7 sesiones



terapéuticas de 50 minutos, llegando a la conclusion la eficacia del programa en la redujo

los sintomas frente a la idea concebida de la reproduccién asistida.

Obregdn (2019) en Ecuador, cred un programa que se basa en la actividad fisica
para disminuir el estrés laboral de los docentes de la Escuela Superior Politécnica, teniendo
en cuenta que se llega a nivel cronico. Con este fin, utilizé encuestas, entrevistas, historias
de vida y observaciones para investigar las manifestaciones, percepciones, experiencias y
efectos del estrés percibido por los profesores; obteniendo como conclusion que los
elementos estresantes estan presentes en estudiantes y maestros, es asi como impacta en

su aprendizaje.

Naranjo (2020) desarroll6 un estudio cuyo objetivo era determinar la magnitud del
estrés de los profesores que han trabajado desde casa en el contexto de la pandemia, para
el que se empled un disefio no experimental y de enfoque cuantitativo que contd con una
muestra de 60 maestros universitarios, a los que se les sometio a la Escala de Apercepcion
de Estrés Laboral. Tras el andlisis se determind que el 81% de la poblacion tenia estrés en

grado leve, el 13% sostuvo un grado grave y un 6% grado moderado.

Para respaldo de la investigacion, es conveniente citar a Sanchez et al, (1999) quien
describe la Terapia Cognitivo Conductual, la cual emplea un simultaneo de métodos
alcanzar propadsitos terapéuticos, elegidas en funcién al caso que se presente, I0os mismos
que se disponen al inicio los procesos cognitivos para influir en el desarrollo y
comportamiento de modo que son reciproco Yy fortificadores para cuestionar razonamientos

equivocos para el crecimiento conductual.

El propésito de la TCC es instruir a los pacientes en la manera de entender y manejar
las circunstancias de su alrededor, sin embargo, no les ensefia a controlar las partes del
mundo que les quedan pequefias. La TCC se ha convertido cada vez mas en vogue con el
pasar de los afios en los especialistas en psicologia de la salud. Su evidencia muestra que
apoya a los pacientes en sobreponerse con éxito a un abanico extenso de comportamientos
inadaptados (Morales et al., 2015). Este prototipo de terapia tiene como eje diversos
disturbios emocionales, como también de caracter, y es muy eficaz para ello. De acuerdo

con Rodriguez y Gonzéalez (2020), la TCC posee estrategias de gran utilidad como la



capacitacion en habilidades sociales, la reorganizacion de la cognicion, los juegos de

conducta y la presencia en los ambientes de dificultad.

Si bien la TCC se conoce por trabajar de manera individual con el paciente, esta
técnica también presenta un formato grupal (TCCG), el cual es definido como un
tratamiento coste-efectivo que puede ser aplicado en contextos en los que es necesario
optimizar los recursos existentes. También, la terapia en grupo permite incorporar
componentes como la universalidad, el moldeado y la unidad del grupo (Yalom, 1975) que
tienden a acrecentar la eficacia de la terapia, logrando menos desistimientos y una mayor
ejecucion de las tareas para casa. Ademas, la terapia en grupo puede ayudar a promover
vinculos méas estrechos de apoyo y a mejorar la autoestimacion y percepcion de la
capacidad social de sus integrantes cuando asistan a distintos integrantes del grupo (Himle
et al., 2003). La investigacion médica muestra que la TCCG tiene la misma capacidad que

la terapia personalizada o la administracion de medicamentos (Gil-Delgado et al., 2023).

De esta manera, el programa de intervencion se empezara con la planificacién de
los argumentos cognitivos-conductuales, que se basa en normas y procedimientos
comprobados experimentalmente y que ademas presenta una autoevaluacion durante la
intervencién, a través de métodos de experimentacion y concentrandose en la
comprobacion de la terapia y la experiencia (Orbegozo, 2021). Carro y Saenz (2015) indican
qgue los procedimientos con una estructura de 12 a 14 sesiones, cuyo enfoque de la
cognicion conductual, son efectivos para el tratamiento de los individuos, ya que tienen una
semejanza en el momento de atender la patologia de manera aguda para conservar la

salud.

Por otra parte, Lazarus y Folkman (1986) segun la Teoria Transaccional, estiman que
las personas en situaciones de estrés generan distintas estrategias conductuales y
cognitivas con el objetivo de responder a los requerimientos que exigen diversas
necesidades externas o internas lo que demanda gran esfuerzo. Los mecanismos de
afrontamiento ayudan a resolver las situaciones de demanda, pero también tienen
relevancia en el ajuste de las emociones en situaciones de alto estrés. Por eso, Ivancevich

& Matteson (1989) forjaron estudios en torno al modelo instructivo de estrés ocupacional.



Este modelo propone que la delimitacion del estrés depende de las singularidades
de cada sujeto y dependera de esta la adaptacion que pueda tener a los nuevos entornos
a los que se expone ya sea fisicas o psicolégicas en respuesta a los requerimientos

exteriores que se le exija.

Segun Davis & Newstrom (1987) el estrés es una condicion de cambio o
sobreexcitacion en los sentimientos y emociones del individuo que se da en la
racionalizacion y pensamientos manifestandose en el estado fisico por el impacto producido
reflejandose de manera inconsciente y formando parte de sus vivencias diarias. Para
Gonzalez (2012) el estrés ya se encuentra entre las actividades diarias de las personas,
esta relacionado con la fatiga o el cansancio corporal y ademas con la ansiedad que genera
el trabajo, las exigencias y las expectativas que se tienen que ver con los espacios publicos

o particulares.

De esta manera, el estrés en el trabajo conlleva unas respuestas psicofisiologicas
debido a la percepcion de una amenaza en un factor de riesgo que repercute tanto en la
salud integral del colaborador y la producciéon de la empresa (Garcia-Herrero et al., 2013;

Jiménez y Leon, 2010).

En nuestro contexto, es comun que los seres humanos transiten en estados de estrés
constantes y que los niveles se normalicen en la eventuales ausencia de estimulo, en este
caso seria un estrés positivo o eutrés (Selye, 1960). Si esto continta, el organismo
desarrollara resistencia lo que le dara la oportunidad de lidiar con las presiones por un
periodo de tiempo, sin embargo, a cambio de disminuir sus reservas quimicas, producira
un desgaste, y se volverd en un estrés o ansiedad. Si el estimulo que genera el estrés es
constante y se vive como una condicion permanente, el cuerpo reacciona produciendo un
estado dafiino para la salud (Martinez, 2020). Este estado, ademas de aumentar el peligro
de tener un accidente en el trabajo debido a la falta de atencion o la desorientacion, también
genera sentimientos negativos, los cuales llevan a una activa del sistema autonomo y

neuroendocrino (Siegrist, 1996).

El estrés se puede generar a causa de peleas en los ambientes de trabajo a nivel

relacional, siendo de las mas importantes causas de exasperacion emocional y alejamiento



del trabajo (Tejada & Arias, 2005). Ciertas investigaciones insinlan que la disputa por
relacion tiene efectos sobre este ultimo. Ciertos piensan que el ambiente organizacional no
tiene una importancia grande en la fatiga emocional o la frustracion del trabajo (Medina et
al., 2004).Sin embargo, aunque no existen determinantes del estrés laboral, existe la
necesidad de intervenir o prevenir este problema, ya que altera la productividad de los

colaboradores (Carreon et al., 2020).

Existen diversos instrumentos que miden el estrés, Barraza (2020) elabor6 el SISCO
v.15 en el que busca precisar que el estrés se manifiesta a través de tres dimensiones:
estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento. La dimension “estresores” se presenta
ante cualquier circunstancia que genera una tension en el individuo. Los estresores son una
coleccion de situaciones de psicologia ambiental, social, fisica, quimica y otros. La
dimension de los “sintomas” se muestra como respuesta a la existencia de los estresores,
esto es la respuesta que tiene la persona a las peticiones de afuera en el momento en que
ya no es capaz de soportar la circunstancia de ansiedad o estrés. Y, la dimension de
“estrategias de afrontamiento” se muestra en el momento en que la persona ya esta
sintiendo los signos de tension o angustia, debido a que su cuerpo no tiene la habilidad de
continuar soportando las presiones y aparecen las maneras de hacer frente a la

circunstancia estresante que le provoca malestar.

Entre los diversos enfoques, el cognitivo-conductual ha verificado la alta eficacia para
tratar al estrés, ya que las personas presentan pensamientos distorsionados y los
comportamientos de evitacion son los temas de este enfoque (EI-Mosri et al., 2021). En la
TCC es necesario iniciar identificando en los pacientes sus errores cognitivos con la
finalidad de recopilar datos para la formulacién de un caso y luego involucrarlos en la
reestructuracion cognitiva (Clark & Beck, 2012). La reestructuracion cognitiva tiene como
objetivo proporcionar psicoeducacion sobre ideas que agregan problemas, permitir la
validacion de dichas ideas e implementar nuevos comportamientos que prueben esas
ideas. A esto le sigue la relajacion muscular progresiva, la exposicion control de cognitivo,
la anticipacion de reacciones y, finalmente el afrontamiento de los problemas (Caballo,
2007).



Il. METODOLOGIA

3.1. Tipoy disefio de investigacion.

Esta investigacion se enmarca en el tipo aplicada, abordando probleméticas
mediante acciones, previamente toma el conocimiento de las investigaciones basicas.
Podemos decir para mejorar un problema o en este caso disminuir el estrés de los

colaboradores.

Su disefio fue cuasiexperimental que basicamente consiste en la manipulacién de
las variables y este estudio aplicé sesiones con el objetivo de disminuir el estrés con la
intencion de potenciar el desempefio de los colaboradores. Ademas, por la necesidad de
contar con dos grupos de control que en este caso son colaboradores del servicio

administrativo Tributario Piura 2023.

Su esquema fue:
GE O1 X 02
GC 03 04

GE= Grupo experimental

GC= Grupo de control

O1= Medicibn estrés (pretest)

X= Programa cognitivo conductual

0O2= Medicidn estrés (postest)

3.2. Variables y operacionalizacion

Variable dependiente: Programa Cognitivo Conductual

Definicion conceptual: El programa de intervencion se empezaréa con la planificacion

de los argumentos cognitivos-conductuales, que se basa en normas y procedimientos

10



comprobados experimentalmente y que ademas presenta una autoevaluacion durante la
intervencién, a través de métodos de experimentacibn y concentrdndose en la

comprobacion de la terapia y la experiencia (Orbegozo, 2021).

INDICADORES: autocontrol, respiracion diafragmética, aumento de la capacidad de
pensar positivamente tension y distension de los musculos del cuerpo, anélisis,
discernimiento  planificacion organizacibn e informacién, andlisis, planificacién

discernimiento y reflexion.
Escala de Medicion: No aplica.

Definicion operacional: El programa cognitivo conductual del estrés se desarrollé
en 12 sesiones, con un tiempo de 45 a 60 minutos cada sesion, semanalmente desde junio
hasta julio. El enfoque cognitivo conductual se encarga de modificar el proceso cognitivo y

conductual que estan afectando en el comportamiento (Ruiz et al., 2012).
Variable independiente: Estrés

Definicion conceptual: El estrés se trata de una secuencia que se genera a causa
de la mezcla de tres factores: 1) percepcion subjetiva del contexto objetivo (estresores); 2)
repertorio de respuestas (sintomas) y 3) estrategias de afrontamiento para lidiar con la

comunidad (Kahn y French, 1962, citado en Ruiz y Vega, 2016).

Definicién operacional: la variable se midi6 a través de la Escala SISCO de Estrés,
consta de 15 items con 5 opciones de respuesta en escala Likert (0= Nada a 5= Mucho).

Escala de medicién: ordinal

3.3. Poblacion, muestra, muestreo, unidad de andalisis
3.3.1 Poblacioén:

Estuvo compuesta por 80 trabajadores de ambos sexos con edades de entre 25 a

45 afos, pertenecientes a una entidad publica tributaria de Piura del afio 2023.
Criterios de inclusion:

- Ser trabajador de la institucién de la entidad publica tributaria de Piura 2023.
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- Estar dentro de los niveles de edad entre los 25 a los 45 afios.
Criterios de exclusion:

- Trabajadores que solo estan por tres meses de contrato.

- Colaboradores que prestan servicios por recibos por honorarios.
- Participantes que presenten alguna enfermedad.

3.3.2. Muestra:

La muestra estuvo constituida por 67 trabajadores, determinado con un 95% de nivel

de confianza y con un 5% de margen de error.

3.3.3. Muestreo:

Fue ejecutado mediante la técnica de muestreo aleatoria debido a que los y las
colaboradoras presentan caracteristicas comunes para poder formar parte de la muestra

de investigacion (Hernandez et al., 2014).
3.3.4. Unidad de anélisis:
Trabajador de una entidad publica tributaria.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La investigacion se apoyod bajo de la técnica de la encuesta, en la cual se utilizé un
instrumento para alcanzar informacion, que establece con las sefiales importantes para su
uso, las cuales comprueban su validez y confiabilidad, su aplicacion estuvo a cargo de una

especialista en psicologia.

Como instrumento se empled el Cuestionario SISCO del estrés fue cargo por Barraza
(2020), esta compuesto por 15 interrogantes de respuesta tipo Likert con 5 opciones de
respuesta que tiene una escala de nunca a siempre. Sus dimensiones estan compuestas
por estresores (1 al 5), sintomas (6 al 10) y estrategias de afrontamiento (11 al 15). La
validez realizada por el autor determind a través del analisis factorial exploratorio una
distribucion de items en tres dimensiones, explicado con el 62% de varianza total. Y, la

confiabilidad se reportd en .90 de Alfa de Cronbach (Véase Anexo 3).
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3.5. Procedimientos

Para la aplicacion del instrumento se llevo a cabo la coordinacion con la jefatura de la
entidad publica seleccionada, mediante una solicitud, para hacer de conocimiento la
necesidad de sumar esfuerzos para prevenir el estrés y la necesidad de contar con una
poblacién de investigacion. Luego, una vez aprobada, se solicitd una reunidén con los
colaboradores para establecer dia y horario para asistir a las sesiones, haciéndoles saber
que su participacion es voluntaria, pero de querer formar parte del estudio deberan estar
presente en todas las sesiones elaboradas.

Posterior a la seleccion de los y las colaboradoras y una vez pactados los horarios y
dias de desarrollo de las sesiones se inici6 la aplicacion del programa y del pre-test para
luego ser comparado con el post-test, de manera que se determine la eficacia de la
implementacion del programa, las técnicas, estrategias y tematicas de reduccion y manejo
del estrés. Cabe resaltar que para la aplicacion de las sesiones, se dividio a los participantes
en dos grupos de 33 trabajadores aproximadamente, a los cuales se les aplicé las sesiones
establecidas en los programas para lograr una mayor participacion y entendimiento de las

tematicas.
3.6. Método de andlisis de datos
A nivel descriptivo

A nivel descriptivo se elaboraron tablas de frecuencias y porcentajes que describen
las medidas de tendencia central de (De la Puente, 2018), y todo el proceso se desarrollo
en el SPSS V.26.

A nivel inferencial

Para el examen estadistico inferencial Batanero (2018), sugiere administrar la
prueba de normalidad de datos, teniendo en cuenta para esta investigacion la prueba
estadistica de Shapiro-Wilk es la que ayudara a comprobar la hip6tesis mas acorde a las

caracteristicas de los datos.

3.7. Aspectos éticos
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Este proyecto se ha formulado respetando los principios éticos y morales como lo
prescribe Ronquillo (2018), respetando la tranquilidad emocional y psicologica de los y
las colaboradoras cuidando de su seguridad en todo momento. Zeron (2019) también se
tuvo en cuenta como principio ético el consentimiento informado y una comunicacion
constante y oportuna que se hizo formal mediante la firma como autorizacion para el
desarrollo posterior de las actividades propuestas (Cadenas, 2018). Asimismo, se tomé
en consideracién la Declaracion de Helsinki propiciando el respeto béasico de los
participantes, su bienestar por encima del interés del estudio, justicia en la participacion
equitativa de los participantes y el principio de beneficencia, el cual busca reducir riesgos

durante el desarrollo del programa de investigacion (Direccion de Investigacion, 2017).
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V. RESULTADOS
Objetivo General:
Tabla 1

Nivel del estrés antes y después de la aplicacion del programa C-C en trabajadores de

una entidad publica tributaria de Piura

. Pre-test Pos-test
Nivel
f % f %
Bajo 10 14.9 7 10.4
Medio 55 82.1 60 89.6
Alto 2 3.0 0 0.0
Total 67 100.0 67 100.0

Nota. f= frecuencia, %= Porcentaje

En la Tabla 1 se observa que en el pre-test el 82.1% de trabajadores percibieron el
estrés en un nivel medio antes de la aplicacién del programa, el 14.9% un nivel bajo y el
3.0% un nivel alto; no obstante, tras la aplicacion de las sesiones se reportd que en el pos-
test el 89.6% de trabajadores obtuvieron un nivel medio y el 10.4% un nivel bajo. Lo cual

permite identificar el aporte de la disminucion del estrés de los colaboradores.
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Objetivo Especifico 1:
Tabla 2
Nivel de estresores de la variable estrés antes y después de la aplicacion del programa C-

C en trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura

. Pre-test Pos-test
Nivel
f % f %
Bajo 19 28.4 3 4.5
Medio 42 62.7 56 83.6
Alto 6 9.0 8 11.9
Total 67 100.0 67 100.0

Nota. f= Frecuencia, %= Porcentaje

En la Tabla 2 se observa que en el pre-test el 62.7% de trabajadores presentaron
estresores en un nivel medio antes de la aplicacion del programa, el 28.4% un nivel bajo y
el 9.0% un nivel alto; no obstante, tras la aplicacién de las sesiones se reporté que en el
pos-test el 83.6% de trabajadores obtuvieron un nivel medio, el 11.9% un nivel alto y el

4.5% un nivel bajo.
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Objetivo Especifico 2:
Tabla 3

Nivel de sintomas de la variable estrés antes y después de la aplicacion del programa C-C

en trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura

) Pre-test Pos-test
Nivel
f % f %
Bajo 33 49.3 19 28.4
Medio 30 44.8 48 71.6
Alto 4 6.0 0 0.0
Total 67 100.0 67 100.0

Nota. f= Frecuencia, %= Porcentaje

En la Tabla 3 se observa que en el pre-test el 49.3% de trabajadores percibieron
sintomas de estrés en un nivel bajo antes de la aplicacion del programa, el 44.8% un nivel
medio y el 6.0% un nivel alto; no obstante, tras la aplicacion de las sesiones se reportd que
en el pos-test el 71.6% de trabajadores obtuvieron un nivel medio y el 28.4% un nivel bajo.

Lo cual permite identificar el aporte de la disminucion del estrés de los colaboradores.
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Objetivo Especifico 3:
Tabla 4
Nivel de estrategias de afrontamiento de la variable estrés antes y después de la

aplicacion del programa C-C en trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura

) Pre-test Pos-test
Nivel
f % f %
Bajo 67 100.0 41 61.2
Medio 0 0.0 25 37.3
Alto 0 0.0 1 1.5
Total 67 100.0 67 100.0

Nota. f= Frecuencia, %= Porcentaje

En la Tabla 4 se observa que en el pre-test el 100.0% de trabajadores presentaron
un nivel bajo de estrategias de afrontamiento, mientras que en el pos-test el 61.2%
reportaron un nivel bajo, el 37.3% un nivel medio y el 1.5% un nivel alto. Lo cual permite

identificar el aporte de la disminucion del estrés de los colaboradores.
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Contrastacion de Hipotesis general:

Hi: Existe efecto significativo del programa C-C en el estrés en los trabajadores de

una entidad publica tributaria de Piura, 2023.

Ho: No existe efecto significativo del programa C-C en el estrés en los trabajadores

de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.

Tabla 5
Prueba t de student de la variable estrés antes y después de la aplicacion del programa

C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria

) . _ Desviacion )
Variable: Estres Media N ] T Sig.
estandar
Pre-test 31.69 67 7.125
1.426 .159
Post-test 29.94 67 4.645

En la tabla 5, se visualiza que el resultado de la prueba t de student= 1.426 y su
significancia =.159, por lo cual se rechaza la hipotesis general de esta investigacion; es
decir, no existe efecto significativo del programa C-C en el estrés en los trabajadores de

una entidad publica tributaria de Piura, 2023.
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Contrastacion de hipotesis especifica 1:

Hi: Existe efecto significativo del nivel de estresores de la variable estrés tras la
aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura, 2023.

Ho: No existe efecto significativo del nivel de estresores de la variable estrés tras la
aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura, 2023.

Tabla 6
Prueba t de student de la dimensién estresores antes y después de la aplicacién del

programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria

, . , Desviacion )
Dimension: Estresores Media N T Sig.
estandar
Pre-test 10.82 67 3.884
-3.275 .002
Post-test 12.63 67 2.779

En la tabla 6, se visualiza que el resultado de la prueba t de student= -3.275 y su
significancia =.002 (p<.005), por lo cual se acepta la hipétesis de investigacion; es decir,
existe efecto significativo del nivel de estresores de la variable estrés tras la aplicacion de

un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.
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Contrastacion de hipotesis especifica 2:

Hi: Existe efecto significativo del nivel de sintomas de la variable estrés tras la
aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura, 2023.

Ho: No existe efecto significativo del nivel de sintomas de la variable estrés tras la
aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura, 2023.

Tabla 7
Prueba t de student de la dimension sintomas antes y después de la aplicacion del

programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria

, . . , Desviacion )
Dimension: Sintomas Media N T Sig.
estandar
Pre-test 9.01 67 4.040
-.936 .353
Post-test 9.58 67 2475

En la tabla 7, se observa que el resultado de la prueba t de student= -.936 y su
significancia =.353, por lo cual se rechaza la hip6tesis de investigacion; es decir, no existe
efecto significativo del nivel de sintomas de la variable estrés tras la aplicacion de un

programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.
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Contrastacion de hipotesis especifica 3:

Hi: Existe efecto significativo del nivel de estrategias de afrontamiento de la variable
estrés tras la aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura, 2023.

Ho: No existe efecto significativo del nivel de estrategias de afrontamiento de la
variable estrés tras la aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad
publica tributaria de Piura, 2023.

Tabla 8
Prueba t de student de la dimensién estrategias de afrontamiento antes y después de la

aplicacion del programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria

Dimension: Estrategias de , Desviacion )
_ Media N T Sig.
afrontamiento estandar
Pre-test 2.00 67 461
-16.234 .000
Post-test 7.73 67 2.869

En la tabla 8, se observa que el resultado de la prueba t de student= -16.234 y su
significancia =.000 (p>. 005), por lo cual se acepta la hipétesis de investigacion; es decir,
existe efecto significativo del nivel de estrategias de afrontamiento de la variable estrés tras
la aplicacion de un programa C-C en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura, 2023.
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V. DISCUSION

Hoy en dia, se reconoce que el estrés es un problema global y grave que perturba la
salud mental y perjudica el bienestar individual, el desempefio laboral y el buen
funcionamiento del sujeto en entornos colaborativos, principalmente en colaboradores
publicos y privados del Estado (OIT, 2022). Para Gonzalez (2012) el estrés ya se encuentra
entre las actividades diarias de las personas, esta relacionado con la fatiga o el cansancio
corporal y ademas con la ansiedad que genera el trabajo, las exigencias y las expectativas
que se tienen que ver con los espacios publicos o particulares. De esta manera, los reportes
recientes del INEI (2021) indican que el 80% de personas adultas han padecido de estrés,
de esta cifra el 25% alcanza grados habituales y el MTPE (2018) declaré que el estrés
cronico aumento en un 12%, debido al crecimiento de renuncias a empleos, aumentando la
informalidad. Tras esta problemética, se reconoce que la salud mental esta relacionada
con el estrés y es de mucha importancia, pues todos los colaborares de las instituciones
publicas y privadas deberian tener programas especificos donde se cuide la salud mental
(OMS, 2022).

La presente investigacion establecié como objetivo general determinar los efectos de
un programa cognitivo conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023, encontrando una diferencia entre el pre-test y pos-test, pasando
de que el 82.1% de trabajadores percibiera el estrés en un nivel medio antes de la aplicaciéon
del programa, el 14.9% un nivel bajo y el 3.0% un nivel alto y, tras la aplicacion de las
sesiones se reportd que en el pos-test el 89.6% de trabajadores obtuvieron un nivel medio
y el 10.4% un nivel bajo. No obstante, a pesar de la disminucién del estrés, se aplico la
prueba t de student para contrastar la hipétesis de investigacion (t= 1.426, p =.159) y sus
resultados rechazaron la hipétesis; es decir, no existe efecto significativo tras la aplicacion
del programa cognitivo conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria. Dichos resultados difieren de la investigacion de Esquivias (2019) quien obtuvo
gue su programa cognitivo conductual redujo el nivel de estrés en el profesorado siendo

significativa su intervencién frente a los factores de la variable estudiada. De igual manera,
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Ledn (2020) obtuvo como resultado que el programa de bienestar emocional es beneficioso

ya que reduccion el grado de estrés laboral en los trabajadores.

Autores como Sanchez et al. (1999) sefalan que la Terapia Cognitivo Conductual,
emplea métodos para influir en el desarrollo cognitivo y comportamental para cuestionar
razonamientos equivocos que influyen en los individuos. Si bien un programa de
intervencion inicia con la planificacién de los argumentos cognitivos-conductuales, que se
basa en normas y procedimientos comprobados experimentalmente y una autoevaluacion
durante la intervencion (Orbegozo, 2021), este modelo propone que la delimitacién del
estrés depende de las singularidades de cada sujeto y dependera de esta la adaptacion
que pueda tener a los nuevos entornos a los que se expone ya sea fisicas o psicoldgicas

en respuesta a los requerimientos exteriores que se le exija.

De esta manera, se reconoce que a pesar de la intervencion del programa cognitivo
conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria, se presentaron
disminucion del estrés pero, no fue significativo debido a que los colaboradores deben tener
el tiempo de ejecutar en la practica cotidiana las diversas estrategias y, las empresas
apostar por mejorar las condiciones ambientales, logrando de esta manera la efectividad
en la reduccioén del estrés laboral.

Primero, se determind el nivel de estresores de la variable estrés antes y después
de la aplicacion del programa cognitivo conductual en los trabajadores de una entidad
publica tributaria de Piura 2023 y se obtuvo que en el pre-test el 62.7% de trabajadores
presentaron estresores en un nivel medio, el 28.4% un nivel bajo y el 9.0% un nivel alto y,
tras la aplicacion se reporté en el pos-test un 83.6% de trabajadores con un nivel medio, el
11.9% un nivel alto y el 4.5% un nivel bajo, dichos resultados se verificaron con la prueba t
de student= -3.275 y su significancia =.002 (p<.005), por lo cual se acepta la hipotesis de
investigacion; es decir, existe efecto significativo del nivel de estresores de la variable estrés
tras la aplicacion de un programa cognitivo conductual en los trabajadores de una entidad
publica. Los resultados se corroboran con la investigaciéon de Goémez (2019) quien obtuvo
que el 16,7% de estudiantes que se ubicaron en un nivel alto antes de la aplicacion y

después se reporto que el 83,3% se ubicaron en el nivel bajo. Ademas, Espedilla y Puma
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(2020) identificaron que un 80% de trabajadores se encontraban en un nivel muy alto y al
finalizar se observo la reduccion eficiente del estrés en las personas que participaron del

estudio.

Segun Barraza (2020) los estresores se presentan ante cualquier circunstancia que
genera una tension en el individuo. Los estresores son una coleccién de situaciones de
psicologia ambiental, social, fisica, quimica y otros. Por lo cual, Tejada y Arias (2005)
sefalan el estrés laboral se puede generar a causa de peleas en los ambientes de trabajo,
generando como consecuencias la exasperacion emocional y alejamiento del trabajo. A
pesar de la problemética existente, hay investigaciones que consideran que el ambiente
organizacional no tiene una importancia significativa en la fatiga emocional o la frustracion
del trabajo (Medina et al., 2004); no obstante, para velar por la salud mental de los
colaboradores siempre existe la necesidad de intervenir o prevenir este problema, ya que
altera la productividad de los colaboradores (Carredn et al., 2020), segun indican los
estudios mas recientes. En nuestro contexto, es comdn que los seres humanos transiten
en estados de estrés constantes y que los niveles se normalicen en la eventuales ausencia
de estimulo, en este caso seria un estrés positivo o eutrés (Selye, 1960). Si esto continua,
el organismo de las personas desarrollara resistencia lo que le dara la oportunidad de lidiar
con las presiones por un periodo de tiempo, sin embargo, a cambio de disminuir sus

reservas quimicas, producird un desgaste, y se volvera en un estrés o ansiedad.

Bajo la misma premisa, Gonzéalez (2012) sefiala que el estrés se encuentra entre las
actividades diarias de las personas, esta relacionado con la fatiga o el cansancio corporal
y ademas con la ansiedad que genera el trabajo, las exigencias y las expectativas que se
tienen que ver con los espacios publicos o particulares. Si el estimulo que genera el estrés
es constante y se vive como una condicidon permanente, el cuerpo reacciona produciendo
un estado dafiino para la salud (Martinez, 2020). Este estado, ademas de aumentar el
peligro de tener un accidente en el trabajo debido a la falta de atencion o la desorientacion,
también genera sentimientos negativos, los cuales llevan a una activa del sistema

autonomo y neuroendocrino (Siegrist, 1996).
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En sintesis, se lograron efectos significativos del nivel de estresores de la variable
estrés tras la aplicacion de un programa cognitivo conductual, debido a que dentro de este
abordaje se requiere iniciar con la identificacion de estresores, situaciones que lo generan
y SuUS consecuencias tras estrategias psicoeducativas, logrando que los colaboradores
realicen su propio diagndstico de su realidad, tal como lo indica Clark & Beck (2012), pues
es necesario iniciar identificando en los pacientes sus errores cognitivos con la finalidad de

recopilar datos y luego involucrarlos en la reestructuracién cognitiva.

Segundo, se determino el nivel de sintomas de la variable estrés antes y después de
la aplicacion del programa cognitivo conductual en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023, encontrando en el pre-test que el 49.3% de trabajadores
percibieron sintomas de estrés en un nivel bajo, el 44.8% un nivel medio y el 6.0% un nivel
alto y, tras la aplicacion se reportd que el 71.6% de trabajadores obtuvieron un nivel medio
y el 28.4% un nivel bajo, dichos resultados se corroboraron con la prueba t de student= -
.936 y su significancia =.353, siendo este ultimo valor el cual rechazé la hipotesis de
investigacion; es decir, no existe efecto significativo del nivel de sintomas de la variable
estrés tras la aplicacion de un programa cognitivo conductual en los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura. Dichos resultados difieren con la investigacion Urbano y
Pefia (2019) quienes determinaron que la intervencion cognitiva conductual es un recurso
clave para el abordar los distintos males emocionales. De igual manera con Morales (2019)
quienes identificaron la eficacia del programa redujo los sintomas para reducir el estrés,

ansiedad y depresion en los usuarios de reproduccion asistida.

Segun Barraza (2020) los sintomas se muestran como respuesta a la existencia de
los estresores, esto es la respuesta que tiene la persona a las peticiones de afuera en el
momento en que ya no es capaz de soportar la circunstancia de ansiedad o estrés.
Asimismo, Davis & Newstrom (1987) sefialan que el estrés es una condicién de cambio o
sobreexcitacion en los sentimientos y emociones del individuo que se da en la
racionalizacion y pensamientos manifestandose en el estado fisico por el impacto producido
reflejandose de manera inconsciente y formando parte de sus vivencias diarias. De esta

manera, el estrés en el trabajo conlleva unas respuestas psicofisiologicas debido a la
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percepcion de una amenaza en un factor de riesgo que repercute tanto en la salud integral
del colaborador y la produccién de la empresa (Garcia-Herrero et al., 2013; Jiménez y Ledn,
2010).

De tal manera, los trabajadores que formaron parte del estudio manifestaban
diversas sintomatologia antes y después de la aplicacion del programa, si bien se redujo la
cantidad de personas en un nivel alto y medio, se consideran que tras las demandas
laborales, cargas familiares y responsabilidades que asumen a diario, el estrés es una
variable que debe reforzar su disminucion, abordandolo inclusive de manera individual para
conocer causas y herramientas personales para su mejora continua y aporte a la dinamica

gue se vive en el trabajo relacionada con la productividad de los colaboradores.

Tercero, se determiné el nivel de estrategias de afrontamiento de la variable estrés
antes y después de la aplicacion del programa cognitivo conductual en los trabajadores de
una entidad publica tributaria de Piura 2023 y se obtuvo en el pre-test que el 100.0% de
trabajadores presentaron un nivel bajo de estrategias de afrontamiento vy, tras la aplicacion
el 61.2% reportaron un nivel bajo, el 37.3% un nivel medio y el 1.5% un nivel alto. Lo cual
permite identificar el aporte de la disminucion del estrés de los colaboradores, los resultados
se corroboraron con la prueba t de student= -16.234 y su significancia =.000 (p>. 005), por
lo cual se acepto la hipotesis de investigacion; es decir, existe efecto significativo del nivel
de estrategias de afrontamiento de la variable estrés tras la aplicacion de un programa
cognitivo conductual en los trabajadores de una entidad publica tributaria. Los resultados
se corroboran con la investigacion de Ccapa y Goyzueta (2019) quienes tras abordar temas
de comunicacion asertiva, pensamiento estratégico, mindfulness, técnicas de relajacion y
estrategias de afrontamiento, observaron los efectos positivos en la disminucién del estrés.
Ademas, Obregon (2019) se basé en la actividad fisica para disminuir el estrés laboral de
los docentes y se obtuvo que los elementos estresantes estan presentes e impactan en su

aprendizaje.

Barraza (2020) comenta que las estrategias de afrontamiento se muestran en el
momento en que la persona ya esta sintiendo los signos de tension o angustia, debido a

gue su cuerpo no tiene la habilidad de continuar soportando las presiones y aparecen las
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maneras de hacer frente a la circunstancia estresante que le provoca malestar. Por lo cual,
la Teoria Transaccional, Lazarus y Folkman (1986) estiman que las personas en situaciones
de estrés generan distintas estrategias conductuales y cognitivas con el objetivo de
responder a los requerimientos que exigen diversas necesidades externas o internas lo que
demanda gran esfuerzo. Los mecanismos de afrontamiento ayudan a resolver las
situaciones de demanda, pero también tienen relevancia en el ajuste de las emociones en

situaciones de alto estrés.

En sintesis, los colaboradores de la entidad publica cuentan ahora con estrategias
para afrontar el estrés, puesto que antes de iniciar el programa las desconocian y se
reportaba en un nivel bajo, siendo diferente tras la aplicacion. En general, dichas
herramientas les permitira afrontar las situaciones de estrés, pero se requiere un aporte
desde las autoridades de la empresa para mejorar las condiciones laborales y dedicar de

tiempo para que los trabajadores refuercen y pongan en practica las estrategias.
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VI.

CONCLUSIONES

1. Tras dar respuesta al objetivo general, se concluyo que a pesar de la disminucion

de estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria, en donde antes
de reportaban en 82.1% un nivel medio, 14.9% un nivel bajo y el 3.0% un nivel
alto, tras la aplicacion de las sesiones se reportd que en el pos-test el 89.6% de
trabajadores obtuvieron un nivel medio y el 10.4% un nivel bajo; sin embargo,
tras contrastar la hipotesis de investigacion no existio efectos significativos (t=
1.426, p =.159).

. Se concluy6 que existe efecto significativo del nivel de estresores de la variable

estrés tras la aplicacién de un programa cognitivo conductual (t student= -3.275
y p= .002), debido a que en el pre-test el 62.7% de trabajadores presentaron
estresores en un nivel medio, el 28.4% un nivel bajo y el 9.0% un nivel alto y, tras
la aplicacion se reportd en el pos-test un 83.6% de trabajadores con un nivel

medio, el 11.9% un nivel alto y el 4.5% un nivel bajo.

. Se concluyé que no existe efecto significativo del nivel de sintomas de la variable

estrés tras la aplicacion de un programa cognitivo conductual (t student= -.936
y p=.353), debido a que en el pre-test que el 49.3% de trabajadores percibieron
sintomas de estrés en un nivel bajo, el 44.8% un nivel medio y el 6.0% un nivel
alto y, tras la aplicacién se reportd que el 71.6% de trabajadores obtuvieron un

nivel medio y el 28.4% un nivel bajo.

. Se concluyé que existe efecto significativo del nivel de estrategias de

afrontamiento de la variable estrés tras la aplicacién de un programa cognitivo
conductual (t student= -16.234 y p= .000), debido a que el 100.0% de
trabajadores presentaron un nivel bajo de estrategias de afrontamiento y, tras la
aplicacion el 61.2% reportaron un nivel bajo, el 37.3% un nivel medio y el 1.5%

un nivel alto.
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Vil.  RECOMENDACIONES

Se recomienda a las entidades publicas y privadas realizar programas de
intervencién segun las necesidades reportades por los colaboradores, para que de esta
manera se continue disminuyen el nivel de problematicas que afecten su rendimiento y

productividad laboral, como lo fue el estrés laboral en trabajadores.

Luego de determinar los efectos significativos del nivel de estresores de la variable
estrés, se sugiere seguir capacitando a los colaboradores para que les permita reconocer
las causas y consecuencias del estrés, identifiquen el grado en el cual se les presente para

luego poder afrontarlo y que no afecte en sus labores.

Tras determinar que no existe efectos significativos del nivel de sintomas de la
variable estrés, se recomienda evaluar los factores ambientales, personales e
interpersonales que pueda afectar a los colaboradores y que genere dicha sintomatologia
para gue como entidad publica aporten a la modificacion de factores y de esta manera se

otorgue mayor confort durante el tiempo de trabajo.

Finalmente, tras determinar que existe efecto significativo del nivel de estrategias de
afrontamiento de la variable estrés, se sugiere que se realicen talleres y capacitaciones que
les permitan poner en practica sus estrategias, ademas de seguirlos dotando de ellas para
que cuando el estrés se manifieste, tenga la capacidad de afrontarlo y resolverlo como

mejor puedan.
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ANEXOS

Anexo N° 01: Matriz de operacionalizacion de variables

DEFINICION DEFINICION ) . NIVEL DE
VARIABLE DIMENSION | INDICADORES ITEMS ]
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
El programa de El programa _ Autocontrol
Entrenamient | Respiracion
intervencion se cognitivo O en proceso | diafragmatica

Programa Cognitivo Conductual

empezaré con la
planificacion de los
argumentos
cognitivos-
conductuales, que
se basa en normas
y procedimientos
comprobados
experimentalmente
y que ademas
presenta una
autoevaluacion
durante la

intervencion, a

conductual del
estrés se
desarrollard en 12
sesiones, con un
tiempo de 45 a 60
minutos cada
sesion,
semanalmente
desde junio hasta
julio. El enfoque
cognitivo
conductual se
encarga de

modificar el

de relajacion
progresiva de
Jacobson.

Entrenamient
oenla
solucion de
problemasy
Psi
coeducacion.

Entrenamient
0 entomade
decisiones,

Restructuraci
6n cognitiva.

Aumento de la
capacidad de
pensar
positivamente
tension y
distension de los
musculos del
cuerpo.

Andlisis
Discernimiento
Planificacion
organizacion e
informacion.

Analisis
Planificacién
Discernimiento
Reflexion.




través de métodos
de experimentacion
y concentrandose
en la comprobacion
de la terapia 'y la
experiencia
(Orbegozo, 2021).

proceso cognitivo
y conductual que
estan afectando en
el comportamiento
(Ruiz et al., 2012).

Estrés

El estrés se trata de
una secuencia que
se genera a causa
de la mezcla de tres
factores que tiene
como resultado final
el estrés, los cuales
son: 1) percepcion
subjetiva del
contexto objetivo
(estresores); 2)
repertorio de
respuestas

(sintomas) y 3)

La variable sera
medida por la
Escala SISCO de
Estrés, consta de
15 items con 5
opciones de
respuesta en
escala Likert (0=
Nada a 5= Mucho).

Estresores

Sintomas

Estrategias
de

Situaciones no
contraladas
Falta de
recursos
Estado de
familiares

Angustia
Incertidumbre
Falta de suefo
Tristeza
Ansiedad

Informacion

1-5

6-10

Ordinal




estrategias de afrontamient | Cuidado 11-15

) 0 Realizacion de
afrontamiento para o
actividades
lidiar con la laborales

comunidad (Kahn'y
French, 1962, citado
en Ruiz y Vega,
2016).




Anexo N°02: PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES DE
LOS TRABAJADORES DE UNA ENTIDAD PUBLICA TRIBUTARIA DE PIURA,
2023

= DATOS GENERALES:
Nombre o denominacion: Programa Cognitivo Conductual para reducir el
estrés.

» Institucion: Entidad publica tributaria

= Beneficiarios: Trabajadores entre 25y 45 afios

* Nro. de participantes: 67

» Fechasy Horario: 19,21,23.26,28,30,03,05,07,10,12,14. H/9:30am

» Responsable del programa: Celia Talledo Alcas
[I. Fundamentacion

Este presente programa se centra disminuir los niveles de estrés de los
trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023, desde un enfoque
cognitivo conductual, lo cual permita generar bienestar y obtener resultados

favorables y se logren los objetivos establecidos.

Por lo general, se ha analizado el estrés de una de las tres formas siguientes:
como un estimulo o suceso externo a un individuo; como una transaccién
psicolégica entre un suceso de la teoria que actia como estimulo y las
caracteristicas cognitivas y emocionales del individuo; o como una reaccion fisica

o biologica.

Al pensar en el estrés como un estimulo, los investigadores se centran en
los propios sucesos estresantes y en el ambiente externo; es decir, una persona
atribuird su tension a un suceso o sucesos, como mudarse de casa 0 casarse.
Se considera que el suceso, y sus caracteristicas, son susceptibles de medicion
y de tener una definicion objetiva; por ejemplo, se puede etiquetar el suceso (por
ejemplo, una boda) y se pueden evaluar aspectos de este como su proximidad
(por ejemplo, la semana que viene, el afio que viene). Los investigadores que
recurren a este enfoque han estudiado el impacto de una amplia variedad de
factores estresantes para individuos o grupos, incluyendo sucesos catastroficos,
como un terremoto, una inundacion o un accidente aéreo, y de manera mas

comun, eventos vitales importantes, como perder el empleo o empezar un nuevo



trabajo, casarse o divorciarse, tener un hijo, perder a un ser querido o irse de
vacaciones. Se considera que estos acontecimientos vitales requieren un ajuste
significativo por parte del individuo que los experimenta, y podrian incluir tanto

acontecimientos positivos como negativos (Pearlin, 1983).

La idea del estrés como respuesta nos lleva a buscar explicaciones
biolégicas o fisiologicas sobre cdmo afecta el estrés al cuerpo y, potencialmente,
a la enfermedad; aqui, el supuesto es que los factores estresantes imponen
demandas al individuo que se manifiestan en algun tipo de respuesta; en el
campo de la fisica, esta respuesta se llamaria «tension». Los defensores del
modelo del estrés como «respuesta» describen como reaccionan los individuos
al peligro o a situaciones potencialmente dafiinas, o incluso a demandas
agradables, con una respuesta fisiolégica y conductual coordinada La
informacion sensorial y la valoracion del suceso se combinan para iniciar
respuestas autbnomas y endocrinas, que transmiten informacién a la corteza
cerebral y al sistema limbico que, a su vez, esta unido al hipotalamo y al tronco
cerebral. Se ha descubierto que, por ejemplo, la valoracién de un suceso como
impredecible afecta a diversas facetas de la activacion fisiologica (Zakowski,
1995).

La respuesta al estrés se considera como una fuerza motriz innata de los
organismos vivos para mantener el equilibrio interno, es decir, la homeostasis, y

propuso que se hacia en un proceso de tres etapas:

1. Reaccion de alarma: la percepcion de un factor estresante es la respuesta
inicial que puede provocar una reduccion de las defensas corporales, y puede
que la presion arterial y el ritmo cardiaco disminuyen inicialmente antes de
aumentar a niveles superiores a los normales. Selye afirmo6 que esta activacion
no se podria mantener durante largos periodos. Atribuia su respuesta de estrés
a la activacion de la glandula pituitaria anterior que secreta ACTH y ésta estimula
el cortex adrenal aumentando la liberacién de glucocorticoides, aunque los

procesos fisioldgicos exactos solo fueron descubiertos unos afios mas tarde.

2. Etapa de resistencia: la siguiente etapa es aquella en la que el cuerpo

intenta adaptarse al factor estresante que no ha disminuido a pesar de los



esfuerzos de resistencia realizados durante la etapa aguda/de alarma. La
activacion disminuye respecto a la que se vio en la etapa de alarma, pero sigue
siendo superior a lo normal, y sefial6 que esta etapa de movilizacién de las
defensas corporales no podria durar indefinidamente sin que el organismo

guedara vulnerable a la enfermedad.

3. Etapa de agotamiento: se producird un agotamiento si la etapa de
resistencia dura demasiado, provocando una drastica reduccion de la energia y
los recursos corporales. En esta etapa disminuye la capacidad de resistir al
estrés, y Selye propuso que habia una mayor probabilidad de «enfermedades de

adaptacion» como enfermedades cardiovasculares, artritis y asma.

La respuesta de estrés se mantiene tras la activacion de corta duracion
producida por respuestas neuroendocrinas resultantes de la activacion del
sistema simpético-adrenomedular y la liberacion de las catecolaminas adrenalina
(epinefrina) y noradrenalina (norepinefrina), (entre paréntesis los términos
utilizados en Estados Unidos), procedentes de las glandulas adrenales. Esta
activacion del sistema adrenal medular, junto con la accion mas crucial del
hipotalamo en la activacion del cortex pituitario-adrenal (el sistema hipotalamico-
pituitario-adrenocortical), permite a nuestros 6rganos corporales alterar su
funciébn normal para facilitar una respuesta adaptativa al estrés incluso en

situaciones de estrés prolongado.

Las teorias cognitivas-conductuales sobre el estrés, que consideran que el
estrés es el resultado de una serie de procesos cognitivos y ambientales. Se
puede considerar que el estrés es un estado emocional y psicolégico negativo
qgue deriva de nuestras respuestas cognitivas a los sucesos que se producen a
nuestro alrededor. Es decir, se puede considerar que el estrés es un proceso
mas que un resultado. Nos sentimos «estresados», pero también tenemos
pensamientos que contribuyen a este sentimiento, y respuestas fisiolégicas y
conductuales asociadas, que forman parte todas ellas de la «respuesta de
estrés». Los enfoques sobre manejo del estrés estan basados en parte, en estas
teorias y, en parte, en teorias mas clinicas, siendo las dos mas prominentes las

de Beck (1976) y Ellis (1977). Ambas suponen que nuestra respuesta cognitiva



a los sucesos (y no los propios sucesos) determinan nuestro estado de &nimo, y
que los sentimientos de malestar u otros estados emocionales negativos son una
consecuencia de un pensamiento «distorsionado» o0 «irracional» Es decir,
consideran que el estrés es el resultado de una mala interpretacion de los
sucesos del entorno o de cogniciones que exageran los elementos negativos de

los eventos y pierden de vista cualquier aspecto positivo de la situacion.

Beck se referia a los pensamientos que provocan emociones negativas como
asunciones automaticas negativas. Vienen a la mente de forma automética,
como la primera respuesta del individuo a una situacién concreta, se encuentran
fuera de la légica y no se basan en la realidad. A pesar de ello, su propio
automatismo implica que no se cuestionen y se acepten como ciertos. Beck
identificaba dos niveles de cognicion. Las cogniciones superficiales son aquellas
de las que somos conscientes. Podemos acceder a ellos y mencionarlos con
relativa facilidad. A ellos subyace un conjunto de creencias inconscientes sobre
nosotros mismos y nuestro mundo, conocidas como esquemas cognitivos, que
influyen sobre nuestras cogniciones superficiales que, a su vez, afectan a
nuestras emociones, conductas y grado de activacion fisiolégica. Los
pensamientos que provocan estrés, por ejemplo, dan lugar a un incremento de
la activacion del sistema nervioso simpatico, un comportamiento que puede ser
mMAas o menos Util para resolver el problema que esta teniendo un individuo, y a
sentimientos de malestar, presién o ansiedad. Beck identific6 una serie de

categorias de pensamientos que provocaban emociones negativas, incluyendo:

- Pensamiento catastréfista: considerar que un suceso es totalmente negativo
y potencialmente desastroso: «Ya esta: he tenido un ataque al corazon.
Seguro que voy a perder mi trabajo y que no podré ganar lo suficiente para

pagar la hipotecax.

- Sobregeneralizacion: llegar a una conclusion general (negativa) a partir de
un unico incidente: «Ya esta: el dolor no me ha dejado ir al cine; otra cosa

mas que no puedo hacer».

- Inferencia arbitraria: alcanzar una conclusion sin evidencia suficiente que la

respalde: «Mi dolor debe indicar que tengo un tumor. Lo sé».



- Abstraccion selectiva: centrarse en un detalle sacado de contexto: «Si, ya
sé, sé gue antes salia, pero me duelen las articulaciones todo el tiempo, y

sé que ya no voy a poder salir mas».

El modelo cognitivo-conductual del estrés supone que el estrés se encuentra
en el individuo. El estrés surge de una mala interpretacion de los sucesos que
nos acontecen. Pero ¢es realmente asi? Se podria afirmar que, aunque cierto
tipo de estrés puede deberse a un pensamiento distorsionado, el estrés también

puede ser desencadenado por circunstancias realmente estresantes.

[I. Objetivos
General

- Disminuir los niveles de estrés de los trabajadores de una entidad publica

tributaria de Piura 2023, desde un enfoque cognitivo conductual.

Especificos

- Psicoeducar sobre los estresores de los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023.

- Entrenar en la solucién de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

- Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion

cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023.



[1l. Actividades:

SESION DENOMINACION | OBJETIVO ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO MATERIALES TIEMPO
Sesion 1 | “Estrés y sus —  Expositiva Presentacioén Hojas bond, l4piz, 45”
consecuencias” i laptop, incentivo.
Psicoeducar Desarrollo ptop
sobre los
estresores de los conclusiones
trabajadores de
Sesion 2 “Identifico mis una entidad | — Expositiva Presentacion Hojas bond, lapiz, 45”
estresores” plblica tributaria I laptop, incentivo.
de Piura 2023. Desarrolio
conclusiones
Sesion 3 “Pausa 3,2,1” — Respiracion Presentacion Hojas bond, l4piz, 45”
diafragmatica/profunda laptop, incentivo.
Desarrollo
conclusiones.
Sesion 4 “Relajacion y — Relajacion progresiva de Jacobson | Presentacion Hojas bond, lapiz, 457
tensién” laptop, incentivo.
Entrenar en la Desarrollo
solucién de conclusiones
sintomas de
Sesion 5 “Conecto mis estrés de los | — Visualizacién Presentacion Hojas bond, lapiz, 45”
sentidos” trabajadores de laptop, incentivo.
una entidad Desarrollo
publica tributaria conclusiones
de Piura 2023.
Sesién 6 “Atento a mis — Meditacion y distraccion Presentacion Hojas bond, l4piz, 45"
acciones” laptop, incentivo.
Desarrollo
conclusiones
Sesion 7 “Cada dia es una — Expositiva + Reflexiva Presentacion Hojas bond, lapiz, 45”

fiesta”

laptop, incentivo.




Desarrollo

conclusiones.

Sesion 8 “Decalogo para
enfrentar el
estrés”

Sesion 9 “Distorsion de

pensamiento”

Sesion 10 | El poder sanador

de la gratitud

Sesion 11 “Redescubriendo

mi rumbo”

Sesion 12 “Recordamos lo

aprendidoy a
trabajar”

Entrenar en
estrategias de
afrontamiento a
través de la
reestructuracion
cognitiva a los
trabajadores de
una entidad
publica tributaria
de Piura 2023.

Expositiva + Reflexiva

Presentacion
Desarrollo

conclusiones

Hojas bond, lapiz,
laptop, incentivo.

45”

Autoanalisis

Presentacion
Desarrollo

conclusiones

Hojas bond, lapiz,
laptop, incentivo.

45”

Autoanalisis

Presentacion
Desarrollo

conclusiones

Hojas bond, lapiz,
laptop, incentivo.

45"

Autoanalisis

Presentacion
Desarrollo

conclusiones

Hojas bond, lapiz,
laptop, incentivo.

45”

Retroalimentacion

Presentacién
Desarrollo

conclusiones

Hojas bond, lapiz,
laptop, incentivo.

45”




Indicadores del Programa Cognitivo Conductual

Entrenamiento en proceso de relajaciéon progresiva de Jacobson.

— Autocontrol

— Respiracion diafragmatica

— Aumento de la capacidad de pensar positivamente tension y distension de los

musculos del cuerpo

Entrenamiento en la solucion de problemas y Psicoeducacion.

— Anadlisis

— Discernimiento Planificacion

— Organizacion
— Informacién

Entrenamiento en toma de decisiones, Reestructuracion cognitiva.

— Analisis
— Planificacién
— Discernimiento
Reflexion.

Cronograma de ejecucion del programa:

CRONOGRAMA
Junio Julio
NP Nombrc_a de
la sesion L M|V iL|[M|Vv]|L|M|V| L |M]|V
19 21 (2312628 (30|03|05|07 (10|12 |14
1 “Estrés y sus X
consecuencias”
2 “Identifico mis X
estresores”
3 “Pausa 3,2,1” X
4 “‘Relajaciény X
tension”
5 “Conecto mis X
sentidos”




6 “Atento a mis
acciones”
7 “Cada dia es
una fiesta”
8 “‘Decalogo para
enfrentar el
estrés”
9 “Distorsion de
pensamiento”
10 El poder sanador
de la gratitud
11 “Redescubriendo
mi rumbo”
12 “Recordamos lo

aprendidoy a

trabajar”




PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES DE LOS
TRABAJADORES DE UNA ENTIDAD PUBLICA TRIBUTARIA DE PIURA 2023

SESION 1: “Estrés y sus consecuencias”

|. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Psicoeducar sobre los estresores de los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcion de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo
suave)
- Se les explica el objetivo de la sesion
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.
Reproductor
Inicio Dindmica 1: Presentacion e integracion de musica.
Cada participante se le da una cinta de color, hay Cinta de
6 colores, se les pide que se grupen en funcién colores
a su color. En grupo se organizan para: Colocar
nombre a su grupo y presentar un talento como
equipo (Baile, modelaje, canto, etc).
Se expone que es el estrés, para ello se
comparte un video didactico. Una vez Pizarra
finalizado se realizan preguntas de
comprension. Plumones
Las consecuencias del estrés SENALES DE Dispositivas
Desarrollo .
ALARMA: Laptop
Claves para DETECTAR EL ESTRES Parlante
Aunque el estrés afecta a cada persona de un Micréfono

modo particular, hay ciertos factores que se
repiten en la mayoria de la poblacion. Si tienes




alguno de estos sintomas, es posible que se
deban al estrés:

- Dolor de cabeza.

- Resfriados y gripes frecuentes.
- Problemas para dormir.

- Ansiedad generalizada.

- Falta de concentracion.

- Falta de libido.

DINAMICA 2: MIS SINTOMAS

Saber cémo afectan los estresores a tu cuerpo
puede servirte de ayuda para buscar la técnica mas
adecuada para ti. Marca en tu cuaderno los
sintomas de la lista que experimentas cuando
tienes mucho estrés.

Algunos de estos sintomas pueden indicar la
existencia de un problema de salud. Ante todo, hay
que descartar que no estén provocados por el
estrés. Si padeces palpitaciones, problemas para
respirar, trastornos digestivos, depresion y llanto
incontrolado, acude a tu médico de cabecera y
explicaselo. Si alguno de estos sintomas te impide
llevar una vida normal, acude también a tu médico.

Cierre

TAREA:

Durante la proxima semana anota la fecha y la
hora en que te encuentres estresado. Puntla en
una escala del 0 al 10 la intensidad del estrés,
siendo 0 nada intenso y 10 extremadamente
intenso. Aflade también qué estabas haciendo y
en qué estabas pensando.

Al cabo de una semana, analiza la tabla y
contesta a estas preguntas: ¢ A QUE HORAS DEL
DIATE SIENTES MAS IRRITADO? ¢ EN QUE DIA
DE LA SEMANA TE HAS SENTIDO PEOR?

¢QUE ACTIVIDADES SON LAS QUE TE HAN
PROVOCADO ESTRES? ¢HAY ALGUNA EN
ESPECIAL QUE SE REPITA?

¢CUALES ERAN TUS PENSAMIENTOS
CUANDO ESTABAS ESTRESADO?

Parlante

Micr6fono




SESION 2: “Identifico mis estresores”

. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacion: 25 a 45 afnos

II. Objetivo:

Psicoeducar sobre los estresores de los trabajadores de una entidad publica

tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcion de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)
- Se les explica el objetivo de la sesion
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesidn y se establecen acuerdos. Reproductor
Inicio de musica.
Dinamica 1: Circulo de escucha
Se les pide a los participantes compartir sus
experiencias: ¢Qué situaciones han sido muy
pesadas o dificiles en su dia a dia?
Se exponen los PRINCIPALES ESTRESORES
1 Problemas laborales y con los compafieros de
trabajo.
2 Problemas econémicos. Pizarra,
plumones
3 Relaciones personales. _ N
Dispositivas
4 Hijos. L
Desarrollo . . aptop
5 Tareas cotidianas, estar demasiado ocupado.
Parlante
Micréfono

Indica si los estresores mas habituales que
figuran a continuacion son importantes para ti o
no, y si dependen de ti 0 no. Puedes intentar
evitar estos factores de estrés o limitarlos al
méaximo. Si no puedes eliminarlos de tu vida,
tendras que aplicar practicas de respiracion




como las que se enseflan en ejercicios
posteriores para poder controlar tu estrés.

Una vez completado el ejercicio, anota tus
estresores en un cuaderno:

DEPENDE DE Mi (lo puedo cambiar)
IMPORTANTE: ......
NO IMPORTANTE.: ......

NO DEPENDE DE Mi (no lo puedo cambiar)
IMPORTANTE: ......

NO IMPORTANTE: ......

Elimina de tu vida los estresores que hayas
incluido en «No importante». No vale la pena
gue te estreses por ellos.

Finalmente: Haz una lista de los estresores que
son importantes paratiy sobre los que crees que
tienes algun tipo de control, aquellos que puedes
cambiar o que dependen de ti.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micréfono




SESION 3: “Pausa 3,2,1”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Puablica Tributaria - Piura

1.2.Poblacion: 25 a 45 anos

II. Objetivo:

Entrenar en la solucion de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos

Descripcion de sesion

Recursos

Inicio

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesién

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.

DINAMICA 1: Pregunta de reflexion

¢ Te has fijado en cémo respiras cuando estas
relajado? Fijate en tu cuerpo cuando te acabas de
despertar por la mafiana, o justo antes de quedarte
dormido y como puedes sentirte ahora, en un
nuevo espacio y con carga laboral.

Reproductor
de musica

Desarrollo

Los colaboradores se ubicaran en un lugar comodo
para trabajar la siguiente técnica:

1 Siéntate en un lugar cémodo, sin distracciones. No
cruces las piernas. Apoya los pies en el suelo y deja
gue las manos descansen sobre tus rodillas. Presta
atencién a como te sientes en esta postura y déjate
«ser» durante unos momentos.

2 Cierra los ojos y observa cémo respiras, tu
inspiracion y tu espiracion. ¢ Haces ruido al respirar?
¢La respiracién es rapida o lenta? ¢Superficial o
profunda? Toma nota mental de como respiras antes
de empezar a relajarte con la respiracion profunda.
Respira de forma natural durante unos momentos,

Microéfono

Parlante




inspirando profunda y lentamente por la nariz y
expulsando el aire por la boca. Cierra los ojos y
observa cOmo respiras, tu inspiracion y tu
espiracion. ¢Haces ruido al respirar? ¢lLa
respiracion es rapida o lenta? ¢Superficial o
profunda? Toma nota mental de como respiras antes
de empezar a relajarte con la respiracién profunda.
Respira de forma natural durante unos momentos,
inspirando profunda y lentamente por la nariz y
expulsando el aire por la boca.

3 Inspira y aguanta con los pulmones llenos
durante cinco segundos. A continuacion, espira y
aguanta cinco segundos con los pulmones vacios.
Contintla respirando a este ritmo durante unos
instantes.

4 Ahora vuelve a respirar con normalidad. Coloca
las manos en la parte superior del estbmago e
intenta percibir como tu ombligo sube con cada
inhalacién y cédmo baja con cada exhalacion. Fijate
en tu respiracion, entrando y saliendo de tu
estbmago hacia el pecho, y como la expulsas
suavemente por la boca. Continla respirando con
normalidad.

5 A continuacion di en voz alta «relajacion» cada
vez que exhales.

6 Repite este ejercicio entre uno y quince minutos.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micréfono




SESION 4: “Relajaciéon y tensién”

|. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Entrenar en la solucion de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos

Descripcion de sesion

Recursos

Inicio

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesion

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesidn y se establecen acuerdos.

Se le comenta: LA PRACTICA CONTINUADA DE
LA RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA
AYUDA A REGULAR LA PRESION ARTERIAL, EL
RITMO CARDIACO Y LA RESPIRACION.
TAMBIEN PUEDE RESULTAR UTIL SI EXISTEN
PROBLEMAS PARA DORMIR POR CULPA DEL
ESTRES.

Reproductor
de musica.

Desarrollo

TENSAR/RELAJAR

Durante el ejercicio vas a inspirar mientras
tensas los musculos con intensidad, pero sin
llegar a sentir dolor, y vas a relajarlos al expulsar
el aire. Vas a ir trabajando cada grupo muscular
por separado, asi que si tienes alguna lesion
muscular, séltate la parte del ejercicio que habla
de esa zona. Cada vez que termines un grupo
muscular, fijate en la sensacion de relajacion.

1. Cierra los ojos.

2. Respira profundamente y siente como se
llenan tus pulmones. Sostén la respiracion
durante unos segundos.

Parlante

Micr6fono




3. Suelta la respiracion lentamente y deja que tu
cuerpo se relaje.

4. Vuelve a respirar profundamente y sostén la
respiracion.

5. Vuelve a soltar el aire lentamente.

6. Ahora, mas despacio, vuelve a inspirar. Llena
tus pulmones y sostén el aire.

7. Suelta el aire despacio. Imagina que la tension
abandona tu cuerpo al espirar.

8. Ahora lleva tu atencion a los pies. Tensa los
musculos de los pies, curvando el empeine y el
arco de las plantas. Sostén la tension y observa
como te sientes.

9. Suelta la tension de los pies. Siente la
relajacion en sus musculos.

10. Ahora fijate en la parte inferior de las piernas.
Tensa los musculos de las pantorrillas. Sostén la
tensidn y presta atencion a las sensaciones.

11. Suelta la tension de las pantorrillas. Fijate en
la sensacion de relajacion. No olvides seguir
respirando profundamente.

12. Ahora tensa los musculos de los muslos y de
la pelvis. Puedes contraer las nalgas y la parte
baja del vientre. Asegurate de no tensar los
musculos hasta el limite del dolor.

13. Suelta la tension. Fijate en cédmo se relajan
tus musculos.

14. Tensa el estomago y el pecho. Puedes cerrar
las costillas o meter la barriga hacia adentro.
Sostén la tension durante cinco segundos.

15. Suelta la tension. Deja que tu cuerpo se
relaje y siente la relajacion.

16. Sigue respirando profunda y lentamente,
notando como el aire llena tus pulmones. Sostén
la respiracion.

17. Suelta el aire lentamente, sintiendo cémo se
vacian tus pulmones.




18. Ahora, tensa los musculos de la espalda,
intentando juntar los omoplatos. Mantenlos tan
tensos como puedas y sostén la tension durante
cinco segundos.

19. Suelta la tensién de la espalda. Nota como
te vas relajando. Fijate en la diferencia que hay
en tu cuerpo entre ahora y el momento en el que
empezaste el ejercicio.

20. Tensa los brazos desde las manos hasta los
hombros. Cierra los pufios con fuerza. Sostén la
tensiéon durante cinco segundos.

21. Suelta la tension. Siente cémo se relajan
dedos, manos y hombros.

22. Tensa el cuello y frunce los musculos que
hay alrededor de tus ojos y tu boca. Sostén la
tensién cinco segundos.

23. Suelta la tension. Siente la relajacion.

24. Para terminar, tensa todo el cuerpo: pies,
piernas, vientre, torso, brazos, cabeza y cuello.
Sostén la tension.

25. Suelta la tension. Deja que el cuerpo se
relaje completamente. Observa cdmo te sientes.

26. Sal de la relajacion lentamente, moviendo
poco a poco tus musculos.

27. Estira los musculos si lo necesitas y abre los
ojos cuando estés listo.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micr6fono




SESION 5: “Despierto mis sentidos”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Puablica Tributaria - Piura

1.2.Poblacion: 25 a 45 afnos

II. Objetivo:

Entrenar en la solucion de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcidon de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)
- Se les explica el objetivo de la sesién
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.
Reproductor
Inicio de mdasica.
Se iniciara conversando con los colaboradores
sobre las técnicas de relajacion y respiracion con
las que se vienen trabajando, como se van
sintiendo y reconocer la importancia de
emplearlas ante situaciones estresores.
DESPIERTA LOS CINCO SENTIDO
El objetivo es agudizar tus sentidos y percibir
cosas que siempre han estado ahi, pero que tu
no habias notado antes. Micréfono
Siéntate en un lugar favorito, respira Reproductor
Desarrollo profundamente por la nariz cuatro o cinco de musica.
veces, expulsando el aire por la boca, con los
. . > ) Cuaderno
ojos cerrados. A continuacion, abre los ojos y
observa a tu alrededor. Responde a las Lapicero

siguientes preguntas:

¢ QUE CINCO OBJETOS PUEDES VER? Mira
a tu alrededor y fijate en cinco cosas que no
habias visto hasta ese momento; puede ser
una mancha en la pared, la luz reflejandose




sobre una mesa o una telaraia en el techo.
Anota en tu cuaderno esos objetos.

¢QUE CUATRO SENSACIONES PUEDES
SENTIR? Respira profundamente, cierra los
0jos y observa como te sientes. Fijate en cuatro
sensaciones que estés notando en tu cuerpo y
de las que no te habias dado cuenta hasta ese
momento; puede tratarse del peso de tus pies
sobre el suelo, del roce de tu ropa sobre la piel
o de la temperatura de tus mejillas.

¢QUE TRES COSAS PUEDES OIR? Presta
atencion a los sonidos que oyes desde tu
posicion; puede ser el rumor del aire
acondicionado, los trinos de los pajaros o los
motores de los coches en la calle. Anétalos en
el cuaderno.

¢QUE DOS COSAS PUEDES OLER? El
aroma del café que llega desde la cocina, el de
la ropa tendida en el balcon, el humo de los
coches, etc.

¢QUE SABOR PUEDES SENTIR? Toma un
sorbo de agua, métete un chicle en la boca o
simplemente observa a qué sabe tu boca.
Saborea el «aire» para sentir qué sabor tiene.
Describe tus sensaciones.

Cada paso de este ejercicio tiene un numero
menos porque asi es mucho mas facil de
recordar. Puedes realizar este ejercicio en
cualquier momento: en casa, en el trabajo o
cuando estés especialmente nervioso. Te
ayudara a centrarte.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Microfono




SESION 6: “Atento a mis acciones”

|. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Entrenar en la solucion de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos

Descripcion de sesion

Recursos

Inicio

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesion

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesidn y se establecen acuerdos.

ENTRENAR LAATENCION

NO LUCHES CONTRA TUS PENSAMIENTOS,
PORQUE LOS HARAS AUN MAS FUERTES.
OBSERVALOS Y REGRESA DE NUEVO A TU
RESPIRACION. MIRALOS SIN JUZGARLOS,
COMO SI LOS VIERAS EN UNA PELICULA, Y
NO LOS ALIMENTES CON TUS EMOCIONES.

Distraerte mientras practicas mindfulness es
normal, ya que asi funciona nuestro cerebro.
Cuando te sientas y empiezas a concentrarte en
tu respiracion, es normal que la mente empiece a
divagar y a viajar a otros lugares.

Reproductor
de musica.

Desarrollo

COMER CON ATENCION

Este ejercicio dirigido a entrenar tu atencién
puedes realizarlo con regularidad. A medida que
tengas mas practica, podras enriquecerlo y
alargarlo, utilizar diferentes alimentos, hacerlo en
familia, etc.

Parlante

Micr6fono




Comer conscientemente nos lleva a elegir mejor
los alimentos y a no comer en exceso, por lo que
es una practica que tiene efectos beneficiosos en
la salud.

1 Elige un alimento que creas que es bueno para
ti por sus caracteristicas nutricionales. Si es una
fruta grande, pélala y cortala en dados antes de
sentarte a la mesa.

2 Siéntate a la mesa delante del alimento. No
empieces a comer de inmediato. Respira
profundamente tres o cuatro veces y concéntrate
en lo que vas a hacer. Intenta no pensar en nada
mas que en lo que vas a comer. Si tu mente se
distrae, sigue los consejos que te hemos ofrecido
con anterioridad.

3 Da un bocado y mastica lentamente. Hazte las
siguientes preguntas: ¢ Como sabe? ¢ Qué textura
tiene? ¢Me gusta?

4 Mastica lentamente y no te fijes solo en las
sensaciones en la lengua y los dientes, sino
también en las de la mandibula y la garganta
cuando tragas el alimento.

5 Si es un plato elaborado, intenta determinar qué
ingredientes lleva.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micréfono




SESION 7: “Celebra la vida”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Entrenar en la solucion de sintomas de estrés de los trabajadores de una
entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos

Descripciéon de sesion

Recursos

Inicio

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesion

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesidn y se establecen acuerdos.

TODOS LOS DIAS DEL ANO, YA SEAN
LABORALES O FESTIVOS, TIENEN UN
SIGNIFICADO ESPECIAL EN EL CALENDARIO
DE TU ESPIRITU. Hoy es el dia mas importante de
tu vida y merece que lo celebres por todo lo alto.
Brinda por la celebracién de tu propia existencia,
sigue sonriendo a la vida con plenitud. Eres
especial en un mundo maravilloso. ¢ Necesitas que
alguien te lo recuerde? No hace falta que ningun
organismo publico o privado te dicte cuando has de
reunirte con tu familia o tus amigos para celebrar
una comida especial.

Reproductor
de musica.

Desarrollo

CADA DIA ES UNA FIESTA Al despertarnos por la
mafiana es cuando mas vulnerables somos a la
negatividad. El agresivo sonido del despertador
nos hace conscientes de golpe, la alarma rompe el
placentero silencio y pasamos de sopetdon del
suefio a un nuevo dia repleto de exigencias y
problemas. Este tramite tan brusco hace que los
primeros minutos, incluso horas, se asocien a un
caracter poco afable y una desidia amarga. Sin
duda, en los primeros planes del dia no suele
figurar tener buenos deseos, pero ¢y si asi fuera?
Este ejercicio de celebracion exige que estés

Pizarra
Plumones
Dispositivas
Laptop
Parlante

Micréfono




radiante a primera hora del dia. Tras el sonido del
despertador tienes que dar tu primer paso en este
mundo pensando en una propuesta ludica que
sirva de celebracion.

Apunta en tu cuaderno durante una semana cual
serd tu primer motivo de celebracion del dia, y
recomienda a la gente con la que contactes durante
la jornada que haga lo mismo. Haz la prueba
durante una semana y si la propuesta te resulta
beneficiosa, practica mas tiempo.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micr6fono




SESION 8: “Decalogo para enfrentar el estrés”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion
cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcion de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)
- Se les explica el objetivo de la sesién
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.
LA MEJOR ACTUACION EN CASO DE CRISIS ES
AQUELLA QUE NOS PERMITE CONTINUAR Reproductor
Inicio CON SERENIDAD SIN RENUNCIAR A LO QUE de musica.
TENEMOS.
Cuando la alarma estd encendida y suenan las
sirenas, es cuando debemos interceder para que
todo vuelva a la normalidad. ¢Qué hacer o qué
decir cuando lo conocido no sirve?
Se expondra el decalogo para afrontar el estrés, el
cual sera dialogado con los colaboradores, ,
. - : . Pizarra
identificando cuales vienen siendo de su
importancia y cuales no las tenian presente: Plumones
1. Aprende a decir «no». Dispositivas
No permitas que nadie mas que ta controle tu
Desarrollo tiempo. Laptop
2. Comp'art'e. ] Parlante
Comparte las tareas domésticas con los demas
miembros de la familia. Micréfono

3. No esperes la aprobacién de los demas.
4. Vive el presente.
No te recrees en el pasado ni te preocupes tanto
por el futuro.




5. Séflexible.
No intentes ser perfecto
6. Planifica.
Haz planes para divertirte y relajarte cada dia.
Fijate en tus éxitos mas que en tus fracasos.
Sé positivo.
Aprende a cambiar los pensamientos negativos
por positivos
9. Comunicate.
Di a los demas lo que necesitas y lo que prefieres
10. Sonrie.
Rodéate de personas que te ofrezcan
comprension y carifio, y busca motivos para reir
cada dia

© N

Para crecer y avanzar en nuestros proyectos es
necesario tener un esquema bésico de cual debe ser el
desarrollo futuro en las principales areas de nuestra
vida. Este ejercicio te propone llegar a esas
conclusiones siguiendo tres pasos elementales.

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

TAREA:

Apunta en tu cuaderno cudal es la situacion a la que
quieres llegar en estas areas.

Ocio. ¢ Adonde quiero llegar?......

Estudios. ¢ Addnde quiero llegar?.....
Trabajo. ¢ Adonde quiero llegar?......
Familia. ¢ Adénde quiero llegar?......

Amigos. ¢ Addnde quiero llegar?......

Parlante

Micr6fono




SESION 9: “ Distorsiéon de pensamiento”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Puablica Tributaria - Piura

1.2.Poblacion: 25 a 45 afnos

II. Objetivo:

Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion
cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023.

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcidn de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)
- Se les explica el objetivo de la sesién
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.
DINAMICA 1: Toma conciencia Reproductor
Inicio , de musica.
Cuando te metes en la cama, vas en autobus o te
tomas un café por la mafiana, tu mente va por libre
y le das vueltas a tu vida. Muchas veces, esos
pensamientos no son agradables. El cerebro es
perezoso, y Si no prestamos atencién, tiene
tendencia a quejarse, a no estar satisfecho y a
distorsionar la realidad, haciéndonos sentir mal.
Pizarra
IDENTIFICA TUS PENSAMIENTOS NEGATIVOS Plumones
La depresién, la baja autoestima y la ansiedad Dispositivas
suelen ser el resultado de pensamientos negativos
irracionales. Si te felicitan constantemente en el Laptop
Desarrollo | trabajo, pero tienes la sensacion de no hacer nada Parlante
bien por una pequefia critica que recibiste el otro o
dia, te estas dejando engafiar por un pensamiento Microfono
negativo. Enfrentarte a ese tipo de pensamientos Hojas
puede ayudarte a cambiarlos.
Lapiceros
Plumones

1. INTENTA RECORDAR UN PENSAMIENTO




NEGATIVO QUE TE HAYA AMARGADO EL
DIA  DE HOY Y ANOTALO EN TU
CUADERNO:

A continuacion, responde a las preguntas de la
siguiente pagina.

¢ TIENES PRUEBAS QUE DEMUESTREN
QUE ESE PENSAMIENTO ES REAL?

¢ TIENES PRUEBAS QUE DEMUESTREN
LO CONTRARIO A TU PENSAMIENTO?
¢ESTAS INTENTANDO INTERPRETARLO
SIN TENER TODAS LAS PRUEBAS
NECESARIAS PARA HACERLO?

¢ QUE TE DIRIA UN AMIGO SOBRE ESTA
SITUACION?

SI PIENSAS EN ESTA SITUACION DE
FORMA POSITIVA, ¢ QUE CAMBIA?
(ESTA SITUACION TENDRA
IMPORTANCIA DENTRO DE UN ANO? &Y
DENTRO DE CINCO ANOS?

Papelotes

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

TAREA: Llevar un registro diario de pensamientos
negativos y cuestionarlos.

Parlante

Micr6fono




SESION 10: “Gratitud con la vida (DIRIGIR EL
PENSAMIENTO HACIA LO POSITIVO)”

Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Puablica Tributaria - Piura

1.2.Poblacién: 25 a 45 afos

II. Objetivo:

Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion
cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos

Descripcion de sesion

Recursos

Inicio

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesion

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesidn y se establecen acuerdos.

Se les dice: “Si te dijera que existe una pocién
magica que te dara felicidad, salud, optimismo vy
relajacion, y que ademdas no cuesta dinero, ¢te
interesaria? jClaro que si! Pero, por desgracia, no
existe ninguna pocima con todos esos efectos. Sin
embargo, existe algo que esta a nuestro alcance,
gue es aln mejor gque una pocion y que aporta
todos esos beneficios: la gratitud.”

Se procedera a revisar la tarea y los colaboradores
podran compartirla para conocer los resultados.

Reproductor
de musica.

Desarrollo

La gratitud abre nuestra mente a nuevas
posibilidades y soluciones a nuestros 39
problemas, dandonos una nueva perspectiva
sobre las dificultades. Detras de cada problema
hay una oportunidad. Dar las gracias por nuestra

Pizarra,
plumones

Dispositivas
Laptop

Parlante




situacién, aungque no nos guste del todo, nos abre
la puerta a aprender algo nuevo.

DA LAS GRACIAS

Aunque es un acto sencillo, muchas veces no
encontramos tiempo para dar las gracias, 0 no
sabemos muy bien como hacerlo. Este ejercicio te
da la oportunidad de centrarte en lo bueno que te
ofrece la vida. Practicalo cada dia, todas las veces
que puedas. Te asombraras de los resultados.

1 Haz una lista de aquello por lo que te sientes
agradecido en este momento. Pueden ser cosas
muy importantes, como tu familia, o pequefios
detalles, como haber visto florecer una planta en tu
ventana esta mafana.

2 Lee la lista con atencibn y observa tus
sensaciones, tus sentimientos. ¢Como te hace
sentir cada uno de los elementos de tu lista?

3 Si hay alguna persona cerca a la que puedas
expresar tu estima o agradecimiento, hazlo ahora
mismo. También puedes enviarle un e-mail, o
llamarla por teléfono.

Microfono
Hojas
Lapiceros

Plumones

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

TAREA: Haz una lista de cosas por las que te
sientes agradecido cada vez que te abrumen los
problemas o te sientas estresado.

- COSAS POR LAS QUE ME SIENTO
AGRADECIDO
- ¢QUE SENSACIONES ME TRANSMITEN?

Parlante

Micréfono




SESION 11: “Redescubriendo mi rumbo”

I. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Puablica Tributaria - Piura

1.2.Poblacion: 25 a 45 afnos

II. Objetivo:

Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion
cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcidon de sesion Recursos
- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)
- Se les explica el objetivo de la sesién
- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.
o . - Reproductor
o Se iniciard analizando la siguiente frase: ¢Se q -
Inicio . . . e musica.
puede dar un giro y cambiar el rumbo profesional?
Quizd no de hoy para mafiana, pero siempre
podemos empezar a sentar las bases para
conseguirlo.
Posteriormente se revisara la tarea dejada la
sesion anterior.
Pizarra
Algunos estudios afirman que aquello que Laptop
hacemos mejor es aquello con lo que mas
Desarrollo | gisfrutamos. Parlante
Micréfono
Si aln no has descubierto tu verdadera vocacion, Hojas
este ejercicio te ayudara a reflexionar sobre tu Lapiceros

talento y te dara algunas pistas. ¢CON QUE




ACTIVIDAD SIENTES QUE, AL HACERLA, EL
TIEMPO PASA SIN QUE TE DES CUENTA?

¢ SOBRE QUE TEMAS TE CUESTA MUY POCO
ESFUERZO CREAR NUEVAS IDEAS?

¢DE QUE TEMA PODRIAS ESTAR HABLANDO
DURANTE HORAS?

¢QUE SERIAS CAPAZ DE HACER GRATIS Y
DISFRUTANDO MUCHISIMO?

¢QUE TEMAS TE RESULTAN MAS
INTERESANTES Y PIENSAS EN ELLOS LA
MAYOR PARTE DEL DIiA? SI TE DIJERAN QUE
VAN A PAGARTE UN BUEN SUELDO POR
HACER LO QUE MAS TE GUSTA, ¢(QUE
ELEGIRIAS HACER?

RECUERDA LA ULTIMA VEZ QUE UN ARTICULO
EN UNA REVISTA O UN PROGRAMA DE
TELEVISION CAPTO TODA TU ATENCION,
PERDIENDO LA NOCION DEL TIEMPO. ¢CUAL
ERA EL TEMA?

¢ALGUNA VEZ TE HAN DICHO SERIAMENTE
QUE DEBERIAS DEDICARTE AALGO? ¢A QUE?

¢ TE HAN DICHO ALGUNA VEZ QUE TE CAMBIA
LA CARA CUANDO HABLAS DE UN TEMA EN
CONCRETO? ...

ENTRE LAS COSAS QUE A Tl TE PARECEN
SENCILLAS, ¢(CUALES IMPRESIONAN MAS A
LOS DEMAS CUANDO LAS HACES?

Plumones

Cierre

Retroalimentacion.

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Parlante

Micréfono




SESION 12: “Recordamos lo aprendido y a trabajar”

Il. Datos informativos:

1.1.Institucion: Trabajadores de una entidad Publica Tributaria - Piura
1.2.Poblacion: 25 a 45 afios

II. Objetivo:

Entrenar en estrategias de afrontamiento a través de la reestructuracion
cognitiva a los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura 2023

lll. Secuencia de aprendizaje

Momentos Descripcion de sesion Recursos

- Se les da la bienvenida (Musica de fondo suave)

- Se les explica el objetivo de la sesion

- Se les brindan las normas de trabajo durante la
sesion y se establecen acuerdos.

Se iniciara con la apertura de un circulo de Reproductor
Inicio confianza con los colaboradores para reconocer de mdasica.
como les estd yendo tras la asistencia al
programa, que situaciones mejoraron y cuales
aun sienten que estan latentes y pueden generar
estés. El circulo se mantendra hasta que el ultimo
participante, que desee hablar, lo manifieste.

MI RECURSO Pizarra
Dispositivas
Los participantes de organizaran en grupos de 6 Laptop
trabajadores, deberan reunirse y conversar que Parlante
Desarrollo | técnica aprendida durante el programa mas les o
funciono, para después graficarla como se ven Microfono
ante una situacion de estrés aplicandola. Es Hojas
necesario diferenciar el lugar donde la aplicarian, _
los pasos y los posibles resultados ante una Lapiceros

situacion de estrés dentro del trabajo. Plumones




Los grupos expondran frente a sus compafieros y
el resto de los colaboradores podré aportar desde
Sus experiencias y vivencias, para de esta
manera cada colaborador identifique su mejor
recurso de afrontamiento.

Cierre

Se responden preguntas y se resuelven dudas.

Aplicacion del post-test a las personas
asistentes.

Parlante

Microfono




ANEXO N° 3: Instrumento de recolecciéon de datos

INVENTARIO SISCO DEL ESTRES EN LOS TRABAJADORES

Seccion estresores.

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de aspectos que, en mayor 0 menor
medida, suelen estresar a los trabajadores en esta institucion. Responde, sefialando con
una X, ¢qué tanto te estresa cada uno de esos aspectos? tomando en consideracion la
siguiente escala de valores:

Nada Casi nada Poco | Moderadamente Mucho Excesivo
0 1 2 3 4 5

¢, Qué tanto te estresa?

Estresores 0 112 |3 4 |5

Estresa realizando funciones que no corresponden.

Estresa ejecutando muchas horas de trabajo.

Estrés, cambios y rotaciones en el trabajo.

Al W] N|

Estresa pensar que tengo que llegar temprano al
trabajo

5 | Estresa la adaptacion del ambiente del trabajo.

Seccion sintomas (reacciones)

Instrucciones: a continuacidn, se presentan una serie de reacciones, que en menor 0 mayor
medida suelen presentarse en algunas personas cuando estan estresadas Responde,
sefialando con una X, ¢Que tanto se te presenta cada una de estas reacciones cuando
estas estresado tomando en consideracién la misma escala anterior de valores del
apartado anterior?

¢, Qué tanto se te presentan las siguientes reacciones cuando estas
estresado?

Estresores 0 1 2 3 4 5

1 | Ansiedad
2 Irritabilidad

3 Falta de suefio




4

Cansancio

5

Tiemblas o sudas mucho

Seccidn estrategias de afrontamiento.

Instrucciones: a continuacion, se presentan una serie de acciones que en menor 0 mayor
medida que suelen utilizar algunas personas para enfrentar su estrés Responde, sefialando
con una X, ¢qué tanto utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés?
tomando en consideracion la misma escala de valores del apartado anterior.

¢ Qué tanto utilizas cada una de estas acciones para enfrentar su estrés:

Estresores

0

1

2

3

4

5

Seguir recomendaciones de un especialista de salud

mental.

Tratar de superar cada problema que se presenta en

el trabajo.

Evitar las situaciones estresantes.

Cuando sientas que estas estresado pedir

vacaciones.

Aprender técnicas para reducir el estrés durante el

trabajo.

GRACIAS POR SU COLABORACION.




ENTIDAD PUBLICA TRIBUTARIA DE PIURA 2023.

Anexo N° 04: Matriz de consistencia

TITULO. - PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL EN EL ESTRES DE LOS TRABAJADORES DE UNA

PROBLE | OBJETIVO | HIPOTES | VARIABL |DIMENSION |INDICADOR |ITEM | METODOLOGIA

MA S IS ES ES ES S
OBJETIVO Hipotesis Entrenamiento Autocontrol

; 2 GENERAL. eneral. Respiracion
Ic(;gualeefz;grs] Determinar gxiste 1. Programa en pro_c,eso de diafragmética TIPO DE i

basado en la | relajacion Aumento de la INVESTIGACION

de un | los efectos de | efecto , roaresiva de ) !

I terapia prog capacidad de Aplicada.

programa un programa SIgﬂIfIC&tIVO cognitivo Jacobson. pensar

cognitivo cognitivo del conductual positivamente

conductual conductua! programa ' tension

para el | en el estrés | cognitivo distension de los NIVEL ) DE

estrés en los | laboral en los | conductual . musculos  del INVESTIGACION.

trabajadores | trabajadores | en el estrés Entrenamiento | .,0 55 Experimental.
en la solucion

de una | de una | laboral en de oroblemas

entidad entidad los Dol Y| Analisis )

Ublica plblica trabajadore S| . Discernimiento METODO DE
Pt : . : coeducacion. o INVESTIGACION.
tributaria de | tributaria de |s de una Planificacion Método cientifico
Piura 20237 | Piura 2023. entidad organizacion e '

OBJETIVOS pybllca_ informacion. DISERO.
ESPECIFICO | tributaria de Cuasiexperimental
S 1. Determin | - Hipoétesis Enttrenarrélento
. o en toma de .
especifico ar el nivel de | especifica decisiones. Andlisis TECNICA E
P estresores de | s :

S . ' _ Restructuracion | pjanificacion INSTRUMENTO  DE
. Cua la varable)1 ~ Existe cognitiva. Discernimiento RECGLECCION.
¢Cual es el | estrés antes | efect TECNICAS:
nivel del , e_ec_q . Reflexion. ) "

y después de | significativo . Cuestionario




estrés antes
y después
de la
aplicacion
del
programa
cognitivo
conductual
en dos
grupos de
trabajadores
de una
entidad
publica?

la aplicacion
del programa
C-C e
trabajadores
de una
entidad
publica

tributaria de
Piura.

2.-
Determinar el
nivel de

estresores de
la variable
estrés antes
y después de
la aplicacion
del programa

C-C en
trabajadores
de una
entidad
publica

tributaria de
Piura.

3.-
Determinar el
nivel de

estrategias

de un
Programa
C-C en la
dimension
estresores
de la
variable

estrés  en
trabajadore
s de una
entidad

publica

tributaria de
Piura.

2.- Existe
efecto
significativo
de un
Programa
C-C en la
dimension
sintomas de
la variable
estrés  en
los
trabajadore
s de una
entidad

2.- Estrés
laboral.

Estresores

Sintomas

Estrategias de

afrontamiento

Situaciones no
contraladas
Falta de
recursos
Estado de
familiares

Angustia
Incertidumbre
Falta de suefio
Tristeza
Ansiedad

Informacion
Cuidado
Realizacion de
actividades
laborales

1-5

6-10

11-15

INSTRUMENTO.
Cuestionario SISCO
de estrés

POBLACION.

80 trabajadores de
una entidad publica
tributaria.

MUESTRA.
67 trabajadores de
una entidad publica
tributaria.

MUESTREO:
No probabilistico

PROCEDIMIENTO:
M.EXCEL.SPSS
VER.26

PRUEBA
DE
NORMALI
DAD




de
afrontamient
o] de la
variable
estrés antes
y después de
la aplicacién
del programa
C-C en los
trabajadores
de una
entidad
publica
tributaria de
Piura.

publica
tributaria de
Piura.

3. Existe
efecto
significativo
de un
Programa
C-C en la
dimensidén
estrategias
de
afrontamien

to de Ila
variable
estrés  en
los
trabajadore
s de una
entidad
publica

tributaria de
Piura 2023.

Normalida
d.




ANEXO N° 5: Consentimiento informado

Consentimiento Informado

Titulo de la investigacion: Programa cognitivo conductual en el estrés de los
trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.
Investigadora: Talledo Alcas, Celia

Proposito del estudio

Se le invita a participar en la investigacion titulada: “Programa cognitivo conductual
en el estrés de los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023”,
cuyo objetivo es determinar los efectos de un Programa Cognitivo Conductual en el
estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023. Esta
investigacion es desarrollada una estudiante de maestria en Intervencion
Psicolégica de la Universidad César Vallejo, aprobado por la autoridad
correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institucion.

Tras obtener un resultado empirico que asegura y cuantifica la problematica, se
pueden seguir ejecutando el programa Cognitivo Conductual en el estrés en los
trabajadores.

Procedimiento
Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente (enumerar los
procedimientos del estudio):

1. Se realizard una encuesta 0 entrevista donde se recogeran datos
personales y algunas preguntas sobre la investigacion titulada: “Programa
cognitivo conductual en el estrés de los trabajadores de una entidad
publica tributaria de Piura, 2023.”

2. Esta encuesta tendra un tiempo aproximado de 15 minutos y se realizara
en el horario que usted disponga en la institucién.

Las respuestas al cuestionario o guia de entrevista seran codificadas
usando un namero de identificacion y, por lo tanto, seran anonimas.

Participacion voluntaria:

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar o0 no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea
continuar puede hacerlo sin ningun problema.



y

Riesgo:

Indicar al participante la existencia que NO existe riesgo o dafio al participar en
la investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan
generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios:

Se le informara que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la
institucion al término de la investigacion. No recibird ningun beneficio econémico
ni de ninguna otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la
persona, sin embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio
de la salud publica.

Confidencialidad:

Los datos recolectados deben ser anénimos y no tener ninguna forma de
identificar al participante. Garantizamos que la informacion que usted nos brinde
es totalmente Confidencial y no sera usada para ningun otro propdésito fuera de
la investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal
y pasado un tiempo determinado seran eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:
Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con la investigadora
Talledo Alcas, Celia, email: cetalledo@ucvvirtual.edu.pe.

Docente asesor Mg. Hernandez Vela, Jorge Antonio, email:

jhernandezv@ucvvirtual.edu.pe. . Y la Dra. Adanaqué Velasquez Jenny Raquel,

email. jraguelad@ucvvirtual.edu.pe.

Consentimiento
Después de haber leido los propésitos de la investigacion autorizo participar en la
investigacion antes mencionada.

Nombre y apellidos: ...
FECNA Y NOTaA: ... s


mailto:cetalledo@ucvvirtual.edu.pe
mailto:jhernandezv@ucvvirtual.edu.pe
mailto:jraquelad@ucvvirtual.edu.pe

ANEXO N° 6: Matriz Evaluacién por juicio de expertos va por orden experto

VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS.
EXPERTO 01

Respetado Juez: usted ha sido elegido para la validacion de este instrumento, inventario sisco del
estrés en los trabajadores que hace parte de |a investigacion Programa cognitivo conductual en
el estrés de los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023. La evaluacidn de
los instrumentos de gran relevancia para alcanzar que sean validos y que los resultados
conseguidos a partir de estos sean manejados efidentemente vélidos y que los resultados
logrados a partir de estos sean utilizados eficlentemente agradecemos su valiosa colaboracion.

Nombres y apellidos del juez fﬁg_d’u‘*&‘ _Pﬁm Vi UhLowbh. .
Formacién académica e ce: P&‘twl 06'9

Areas de experiencia profesio Mich, Y
S P - "?wmm BETELTE Hot. e Tios Havenio
Instruccién universitaria, Oﬁﬁn 13

Objetivo de |a investigacidn: Determinar los efectos de un programa cognitivo conductual

en el estrés de los trabajadores de una entidad piblica tributaria de Piura 2023.

O E W N

De acuerdo con los sigutentes indicadores callfique cada uno de los ftems segin corresponda.
MATRIZ DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO.

o——————

'CRITERIO DE EVALUACION
N DIMENSIONES OBSERVACION Y/O
Objetivi | Pertine | _ @ voncia | Claridad | RECOMENDACIONES
dad ncia
Estresores SI|NO |SI|NO | SI NO Sl NO
1 | Realizando funciones que no
corresponden. v/ v i i
2 | Eecutando muchas horas de
| trabajo. 4 4 v R
3 | Cambios y rotaciones en el
|t I I % B T e T
4 | Estresa pensar que tengo que
llegar temprano al trabajo v v ¥ w i R
5 | Estresa la adaplacién del o
ambiente del trabajo. v v ¥
Sintomas SI | NO | S| NO| SI NO Si NO
1 | Ansiedad. v v v [
BEN [ETE N 7 I 7 I 72 I 2 I S
3 | Falta de suefio. v 4 v v e s
4 | Cansanclo. v v v L
5 | Tiemblas o sudas mucho. v v "4 v
Estrategias de afrontamiento SI|NO|SI|NO| SI NO SI NO
1 | Seguir recomendaciones de un P
especialista de salud mental. v v/ v
2 | Tratar de superar cada problema > v v 14
; que se presenta en el trabajo. = _ e By T
3 | Evitar las situaciones estresantes. |/ (V3 [ d
4 | Cuando sientas que estas B i S
estresado pedir vacaciones, v v v v
5 | Aprender técnicas para reducis el
estrés durante el trabajo. 4 (/ l/ ‘/




Observaciones (precisar si hay suficiencia):

Opinidon de aplicabilidad: Aplicable [X] Aplicable después de corregir[ ]
No aplicable[ |

'Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado,

*Relevancia: £1 item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del
constructo

YClaridad: Se entiende sin dificultad zlguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los itemns planteados son suficientes para medir |a
dimensidn
Observaciones (precisar si hay suficiencia):

v
CPP: 0933 RANE: 0030



PROPUESTA DE VALIDAR PROGRAMA

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa cognitivo conductual en el estrés
de los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023,

OBJETIVOS: general: Determinar los efectos de un Programa Cognitivo
Conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura 2023 y como objetivos especificos se determiné analizar: identificar el nivel
del estrés antes y después de la aplicacion del programa Cognitive conductual
en dos grupos de trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura,
determinar los efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimension
estresores de |a variable estrés, determinar los efectos de un programa Cognitivo
conductual en la dimensién sintomas de la variable estrés y, determinar los
efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimension esirategias de
afrontamiento de la variable estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023.

MUESTRA: La muestra estara constituida por 67 frabajadores.
JUSTIFICACION DEL PROGRAMA:

DETALLAR QUE HARA EL EXPERTO (VALIDACION) Evaluar de manera
independiente la relevancia, coherencia y claridad con las que estan redactadas las 12
sesiones del programa cognitivo conductual en el estrés de los trabajadores para hacer
aplicado en la institucién de la entidad plblica tributaria de Piura.

DIMENSION 7( NO ’ COMENTARIO
ESTRATEGIAS o NO :
TIEMPO *‘{'Fo

MARCO TEGRICO ] NO

Firma ..........




VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS

EXPERTO 02

Respetado juez: usted ha sido elegido para la validacion de este instrumento, inventario Sisco
del estrés en los trabajadores que hace parte de la Investigacidn Programa cognitivo conductual
en el estrés de los trabajadores de una entidad pubiica tributaria de Piura, 2023. La evaluacion
de los instrumentos de gran relevancia para alcanzar que sean vilidos y que los resultados
conseguidos a partir de estos sean manejados eficientemente vélidos y que los resultados
logrados a partir de estos sean utilizados eficientemente agradecemos su valiosa colaboracién.

R

—— WBI)AY, C ) :b-O
Nombres y apellidos del juez: gzé;,&f "1{4’;’3"“'...5"’ 20e Chyi
Formacién académica: £ Lcolehh. P
Areas de experiencia profesional:c?-":"“\'. o e WAL W‘f{&{?,?& o Wj 14

Tiempo . affos cargo actyal: Zaicaw, ,,..C;-':" (S
Instruccion universitaria: 24200 38517 Cetis V“"‘E}D N MAFCH |

Objetivo de la Investigacion: Determinar los efectos de un programa !ogntmo conductual

en el estrés de los trabajadores de una entidad pdblica tributaria de Piura 2023.

De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada unc de Jos items segin corresponda,
MATRIZ DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO,

CRITERIO DE EVALUACION RN
N* DIMENSIONES ol SEX
Objetivi | Pertine | o levancia | Claridad | RECOMENDACIONES
dad ncia
Estresores SI | NO | SI| NO | SI NO St NO
1 | Realizando funciones que no
corresponden. 7< )' )o ,o
2 | Ejecutando muchas horas de A
trabajo. Lol N Coa
3 | Cambios y rotaciones en el
trabajo. >< ) ]Q ?q
4 | Estresa pensar que tengo que
llegar temprano al trabajo A ” >° ’
5 | Estresa la adaptacion del
ambiente del trabajo. # _)' ~ >°
Sintomas SI | NO Sl | NO | S1 | NO Sl NO
1 | Ansiedad. A b7 Pa P
2 | irritabilidad. il > > »
3 | Falta de suefio. > A o »
4 | Cansancio. bl ~ Bl 2. b
5 | Tiembias o sudas mucho. 7 5 ki e |
Estrategias de afrontamiento St [NO |SI|{NO| SI | NO St | NO
1 | Seguir recomendaciones de un 5
_| espedialista de salud mental. Pa a 7 F ¥
2 | Tratar de superar cada problema
que se presenta en el trabajo. » >° )‘ )0
3 | Evitar las situaciones estresantes. | -0 48 ™ >
4 | Cuando slentas que estas 4
estresado pedir vacaciones, ¥ 7‘ )‘_ T
5 | Aprender técnicas para reducir el
estrés durante el trabajo. }4 70 \’ it X




Observaciones (precisar si hay suficiencia):

Opinién de aplicabilidad: Aplicablo’d Aplicable después de corregir [ | No
aplicable[ ]

*Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado,

Relevancia: E! ltem es apropiado para representar al componente o dimension especifica del
constructo

SClaridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencla, se dice suficiencia cuandao los items planteados son suficientes para medir la
dimensién
Observaciones {precisar si hay suficiencia):

C.P%0. 22490



PROPUESTA DE VALIDAR PROGRAMA

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa cognitivo conductual en el estrés
de los trabajadores de una entidad pUblica tributaria de Piura, 2023,

OBJETIVOS: general: Determinar los efectos de un Programa Cognitivo
Conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura 2023 y como objetivos especificos se determiné analizar: identificar el nivel
del estrés antes y después de la aplicacion del programa Cognitivo conductual
en dos grupos de trabajadores de una enfidad pulblica tributaria de Piura,
determinar los efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimensién
estresores de la variable estrés, determinar los efectos de un programa Cognitivo
conductual en la dimensién sintomas de la variable estrés y, determinar los
efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimension estrategias de
afrontamiento de la variable estrés en los trabajadores de una entidad pablica
tributaria de Piura 2023.

MUESTRA: La muestra estara constituida por 67 trabajadores,
JUSTIFICACION DEL PROGRAMA:

DETALLAR QUE HARA EL EXPERTO (VALIDACION) Evaluar de manera
independiente Ia relevancia, coherencia y claridad con las que estan redactadas las 12
sesiones del programa cognitivo conductual en el estrés de los trabajacores para hacer
aplicado en la institucién de la entidad publica tributaria de Piura.

DIMENSION = NO COMENTARIO

ESTRATEGIAS =< | NO

TIEMPO B4 NO

MARCOTEGRICO | ~SI/ NO -
Firma: @ .................................................................... srasae
Nombre y apellldoa:&é?‘.?ﬁh? /‘{»‘*’”“".5"“" L. C /”M 2
Fecha y hora: Zt?df‘”’" ..... e ool o O R e

----------

PSICOLOGO
CPeP. 22491



VALIDAGION POR JUICIO DE EXPERTOS

EXPERTO 03

Respetado juer: usted ha sido elegido para la validacién de este instrumento, inventario Sisco
del estrés en los trabajadores que hace parte de la investigacion Programa cognitivo conductual
en el estrés de los trabsjadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023, La evaluacion
de los instrumentos de gran relevancia para alcanzar que sean validos y que los resultados
conseguidos 3 partir de estos sean manejados efidentemente validos v que los resultados

logrados a partir de estos sean util

Formacién académica:

PwE W

Areas de experiencia profesional:
Tiempo .f:'ﬁos cargo actual:

Instruccién universitaria: ...{ ¥ 2k}
Objetivo de |a Investigactén: Determinar los efectos de un programa cognitivo conductual

A .."..Mm 5)

D

eficientemente deeoemos su vlllcu colaboracion.

Nombres y apellidos del juez: ... .__SJQ-" Lungdlon IV ’Py"\

—

sty Ol s

Tl feantis /?

SR =

WJ& (PSS L N "‘M

& A

en el estrés de los trabajadores de una entidad pablica tributaria de Pura 2023.

De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada uno de los items segin corresponda.
MATRIZ DE VAUDACION DEL INSTRUMENTO.

DIMENSIONES

Objetivi
dad

CRITERIO DE EVALUACION

Pertine
ncia

Relevancia

Claridad

OBSERVACION Y/O
RECOMENDACIONES

Estresores

NO

NO

Realizando funciones que no
corresponden,

Ejecutande muchas horas de
trabajo.

<=

Cambios y rotaciones en el
trabajo,

Estresa pensar que tengo que
llegar temprano al trabajo

Estresa la adaptacion del
amhiente del trabajo.

Sintomas

Ansiedad. ‘
h‘ihbllldad

NO

Falta de s suel'io
Cansancio.
Tiemblas o sudas mucha.

Estrategias de afrontamiento

NO

1

Seguir recomendaciones de un
espedalista de salud mental.

Tratar de superar cada problema
que se presenta en el trabajo.
Evitar las situaciones estresantes.

Cuando sientas que estas

estresado pedir vacaclones,

Aprender técnicas para reducir el
estrés durante el trabajo,

Ylodx S s asinNvee 3 D

CINIS =il AN 2 NSNS s |2

USED fswis e N SN N e

NSNS RN T e SR S N




Observaciones (precisar si hay suficlencia):

Opinion de aplicablilidad: Aplluhle)( Aplicable después de corregir[ | Ne
aplicable|[ ]

‘pertinencia: £l item corresponde al concepto tedrico formulado.

‘Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del
constructo

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteadas son suficientes para medir Ia
dimension
Observaciones (precisar si hay suficencia):

Maestra en PSicOlOgia
W CPsP.31636



PROPUESTA DE VALIDAR PROGRAMA

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa cognitivo conductual en el estrés
de los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.

OBJETIVOS: general: Determinar los efectos de un Programa Cognitivo
Conductual en el estrés en los trabajadores de una entidad publica tributaria de
Piura 2023 y como objetivos especificos se determind analizar: identificar el nivel
del estrés antes y después de la aplicacion del programa Cognitivo conductual
en dos grupos de trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura,
determinar los efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimension
eslresores de la vanable estrés, determinar los efectos de un programa Cognitivo
conductual en ia dimension sintomas de la variable estrés y, determinar los
efectos de un programa Cognitivo conductual en la dimension estralegias de
afrontamiento de la variable estrés en los trabajadores de una entidad publica
tributaria de Piura 2023,

MUESTRA: La muestra estara constituida por 67 trabajadores.
JUSTIFICACION DEL PROGRAMA:

DETALLAR QUE HARA EL EXPERTO (VALIDACION) Evaluar de manera
Independiente la relevancia, coherencia y claridad con las que estan redactadas las 12
sesiones del programa cognitivo conductual en el estrés de los trabajadores para hacer
aplicado en 1a institucion de la entidad poblica tributaria de Plura,

DIMENSION 3 NO COMENTARIO

ESTRATEGIAS K NO

TIEMPO §< NO

MARCO TEORICO X7 NO

o1 Y < il & e B () I o
Nombre y apellidos:
Fechay hora: ...... O ...........................

@M”ﬂt':;l Pshalugia
W CPs.P.31086



ANEXO N° 7: Reporte de turnitin

Programa cognitivo conductual en el estrés de los
trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.
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ANEXO N° 8: Autorizacion de aplicacion de instrumentos y programa

SOLICITO: AUTORZACION PARA APLICACION DE
INSTRUMENTOS PSICOLOGICOS AL PERSONAL DE LA
INSTITUCION DEL SERVICIO ADMINISTRATIVO TRIBY
TARIO PIURA, Y A LAS VES PROGRAMA COGNITIVO
CONDUCTUAL.
DEPARTAMENTO DE RECURSOS HUMANOS.
ABOGADA: MARIA DEL CARMEN GALLO ZAPATA.

YO Celia Talledo Alcas identificada con DNI 03667481 estudiante en
maestria de Iintervencién psicolégica de la universidad Cesar Vallejo de la ciudad de Trujillo,
ante usted respetuosamente me dirijo.

Que me encuentro realizando mi tesls con el titulo Programa
cognitivo conductual en el estrés de los trabajadores de una entidad pablica tributaria
de Piura 2023.Solicitando ante usted se me permita aplicar fas pruebas psicoldgicas y el
programa cognitivo conductual el cual serdn tomadas al personal que labora en la
institucion de manera presencial, con el objetivo de crear un programa o tomar acciones
que disminuyan los niveles de estrés, mejorando la calidad de vida en los trabajadores
sl mismo los test psicolégicos permitirdn medir los niveles del estrés de los
trabajadores, serd el inventario SISCO del estrés en los trabajadores.

finalmente es importante resaltar que los datos serdn utilizados Gnicamente para fines

académicos y que los instrumentos aplicados de manera andnima.

Por lo Lanto.

A Ud. Ruego acceda a mi peticion para poder culminar con mi
proceso educativo y sacar el titulo profesional.

Piura 06 de junio del 2023




ANEXO N° 9: Carta de autorizacion de uso de informacion

CARTA DE AUTORIZACION DE USO DE INFORMACION PARA EFECTOS DE INVESTIGACION

Yo Maria del Carmen Gallo Zapata, identificada con DNI: 02831916 4rea de
recursos humanos, jefa de personal de la institucion servicio administrativo tributario de
Piura con direcciéon Arequipa 1052 Plura, AUTORIZO el uso de informacion siguiente
aplicacién de cuestionarios, publicacidén en el repositorio de la universidad con el fin de
ejecutar la tesis para obtener el grado de maestra en intervencidn psicologica en la
universidad cesar valleJo del trabajo denominado, Programa cognitivo conductual en el estrés
de los trabajadores de una entidad piblica tributaria de Piura 2023. Ala sefiorita Celia Talledo
Alcas identificada con DNI 03667481 estudiante de maestria en psicologia en intervencién
psicolégica con la finalidad de que pueda desarroliar su trabajo de investigadén

considerando gue pueda.

» . Pueda aplicar los cuestionarios a los trabajadores para obtener informacion
necesaria.

e . Pueda aplicar el programa cognitivo conductual en el estrés de los trabajadores de
una entidad pdblica tributaria de Plura 2023,

Piura 06 de junio del 2023

MARIA DEL CARMEN GALLO ZAPATA
DNI: 02831916
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ANEXO N° 11: EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS







ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
MAESTRIA EN INTERVENCION PSICOLOGICA

Declaratoria de Autenticidad del Asesor

Yo, HERNANDEZ VELA JORGE ANTONIO, docente de la ESCUELA DE POSGRADO
MAESTRIA EN INTERVENCION PSICOLOGICA de la UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO
SAC - TRUJILLO, asesor de Tesis titulada: "Programa cognitivo conductual en el estrés
de los trabajadores de una entidad publica tributaria de Piura, 2023.", cuyo autor es
TALLEDO ALCAS CELIA, constato que la investigacion tiene un indice de similitud de
19.00%, verificable en el reporte de originalidad del programa Turnitin, el cual ha sido
realizado sin filtros, ni exclusiones.

He revisado dicho reporte y concluyo que cada una de las coincidencias detectadas no
constituyen plagio. A mi leal saber y entender la Tesis cumple con todas las normas para
el uso de citas y referencias establecidas por la Universidad César Vallejo.

En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad,
ocultamiento u omision tanto de los documentos como de informacion aportada, por lo
cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la Universidad
César Vallejo.

TRUJILLO, 24 de Julio del 2023

Apellidos y Nombres del Asesor: Firma
HERNANDEZ VELA JORGE ANTONIO Firmado electrénicamente
DNI: 44424034 por: JHERNANDEZV el
ORCID: 0000-0002-7990-682X 21-08-2023 17:41:13

Caddigo documento Trilce: TRI - 0614867
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