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Resumen

El estrés percibido en adolescentes es la percepcion individual del estrés que
experimentan, influenciado por factores académicos, sociales, familiares vy
personales. Durante la adolescencia, esta percepcion se intensifica debido a los
cambios fisicos, emocionales y cognitivos caracteristicos de esta etapa. Los
adolescentes enfrentan presiones académicas, busqueda de identidad, conflictos
familiares, expectativas sociales y la influencia de las redes sociales, lo cual puede
aumentar su sensacion de estrés. Este estudio implementd un programa de
prevencion para reducir el estrés percibido en adolescentes con una funcionalidad
familiar inadecuada. Inicialmente, no habia diferencias significativas en el estrés
percibido entre el grupo experimental (media = 44.06, DE = 3.94) y el grupo control
(media = 44.35, DE = 6.63), con un valor t de -0.157, 32 grados de libertad y un valor
p de 0.876. Sin embargo, después de la intervencion, el grupo experimental mostro
una reduccion significativa en el estrés percibido (media = 38.94, DE = 5.27) en
comparacién con el grupo control (media = 45.59, DE = 5.09), con un valor t de -3.740,
32 grados de libertad y un valor p de 0.001. Estos resultados confirman la efectividad
del programa de prevencion, con una reduccion significativa en el grupo experimental
(media de reduccion = 5.12, p = 0.001). Entonces el programa de prevencion
demostro ser efectivo para reducir el estrés percibido en adolescentes, especialmente
aquellos con una funcionalidad familiar inadecuada, subrayando la importancia de

abordar los factores familiares y personales en la gestion del estrés adolescente.

Palabras clave: estrés percibido, adolescentes, prevencion, funcionalidad familiar
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Abstract
Perceived stress in adolescents is the individual perception of stress they experience,
influenced by academic, social, family, and personal factors. During adolescence, this
perception intensifies due to the physical, emotional, and cognitive changes
characteristic of this stage. Adolescents face academic pressures, identity search,
family conflicts, social expectations, and the influence of social media, which can
increase their sense of stress. This study implemented an prevention program to
reduce perceived stress in adolescents with inadequate family functionality. Initially,
there were no significant differences in perceived stress between the experimental
group (mean = 44.06, SD = 3.94) and the control group (mean = 44.35, SD = 6.63),
with a t-value of -0.157, 32 degrees of freedom, and a p-value of 0.876. However, after
the intervention, the experimental group showed a significant reduction in perceived
stress (mean = 38.94, SD = 5.27) compared to the control group (mean = 45.59, SD
=5.09), with a t-value of -3.740, 32 degrees of freedom, and a p-value of 0.001. These
results confirm the effectiveness of the prevention program, with a significant reduction
in the experimental group (mean reduction = 5.12, p = 0.001). Thus, the prevention
program proved to be effective in reducing perceived stress in adolescents, especially
those with inadequate family functionality, highlighting the importance of addressing

family and personal factors in managing adolescent stress.

Keywords: perceived stress, adolescents, prevention, family functionality.



INTRODUCCION

Durante la adolescencia, los jovenes experimentan una fase de ajuste a cambios
rapidos, la cual es crucial para el desarrollo y consolidacion de comportamientos
de riesgo. Pero también es importante recalcar que, dentro de esta etapa de
exploracion, los jovenes iran construyendo su identidad estableciendo relaciones
interpersonales que le ayudaran en esta transicion a la vida adulta (Cuenca et. al.,
2020).

La adolescencia es conocida como un periodo de transformacién, pues en esta
etapa el individuo presenta cambios fisicos y emocionales, encontrandose
vulnerable frente a situaciones de conflicto, sea en el nivel social, familiar y
académico. Ademas, es de importancia mencionar que estas areas dentro del
desarrollo adolescente tendran un sdlido impacto para forjar ciudadanos con un
crecimiento integral adecuado, pues el desarrollo funcional del cerebro en la
adolescencia toma un impacto significativo para el progreso que demuestre cada

individuo a lo largo de su vida (Goddings et. al., 2019).

Zhang et. al. (2019) frente a las diversas situaciones a las que se enfrentan los
jévenes dentro de su vida cotidiana, resulta conveniente mencionar que ante una
postura donde se sientan amenazados, genere en ellos una falta de control ante
sus impulsos, recurriendo de esta manera a producir niveles de estrés perjudiciales

para su salud fisica y emocional.

Identificar las fuentes comunes de estrés y los objetivos clave de intervencion es
fundamental para crear protocolos efectivos de prevencion y tratamiento. El estrés
y los problemas de salud mental asociados son cada vez mas frecuentes entre los
adolescentes, ya que este es una respuesta negativa que el ser humano puede
llegar a tener frente a contextos que le generen malestar fisicos y emocionales,
causando una baja optimizacion del individuo frente a sus actividades diarias
(Anniko et. al., 2019).

Frente a las diversas situaciones a las que se enfrentan los jovenes dentro de su
vida cotidiana, resulta conveniente mencionar que ante una postura donde se
sientan amenazados, generen en ellos una falta de control ante sus impulsos,

recurriendo de esta manera a producir en ellos niveles de estrés perjudiciales para
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su salud fisica y emocional. El estrés es considerado como la falta de
competencias que tiene la persona para enfrentarse a las situaciones del ambiente

donde se desenvuelve y les resulta amenazante (Pérez-Fuentes et. al. 2019).

Al analizar el entorno en el que vivimos, observamos que incluso para un adulto
con afos de experiencia es dificil manejar situaciones de estrés. Por lo tanto,
podemos entender que no es facil para los adolescentes lidiar con el estrés, ya que
esto puede obstaculizar su desarrollo en diversas areas de su vida debido a los

cambios psicobioldégicos que experimentan.

Por tanto, Kingsbury (2019) revela que los eventos estresantes que puedan
vivenciar los adolescentes, van a tomar una repercusion dentro del desarrollo
psicologico, evidenciadas no sélo a nivel personal o académico, sino también a
nivel familiar y social, lo cual, segun estos autores son la base fundamental en
donde el adolescente pueda mitigar los efectos de las diversas situaciones

consideradas estresantes para ellos.

El estrés y la ansiedad son términos distintos, sin embargo, tienen conceptos que
son préstamos para poder relacionarlos entre si, pero cada uno se enfoca en su
naturaleza y en su causa. Por ejemplo, es estrés es considerado como la falta de
competencias que tiene el sujeto para enfrentarse a las situaciones del ambiente
donde se desenvuelve, enfocandose en las situaciones amenazantes del presente;
sin embargo, la ansiedad es la respuesta del ser frente a una situacion anticipada
o de una preocupacion excesiva por eventos o situaciones del futuro, causando

cierta agitacion y malestar fisico. (Pérez-Fuentes et. al. 2019)

Segun Obledo (2021), los adolescentes, durante este proceso de cambio, suelen
no expresar sus emociones debido al temor al rechazo o a no sentirse aceptados
en cualquier entorno al que deseen pertenecer. Este temor a expresar sus
sentimientos provoca que las emociones no procesadas desencadenen

indicadores que generen estrés y ansiedad en el individuo.

Dentro del crecimiento del adolescente, la familia cumple un rol fundamental, ya
que sera un factor que influye de manera directa en su comportamiento. Este

individuo necesita frente a la etapa critica o no de su vida, necesita del aprecio y



respaldo de su familia, que le pueda brindar la seguridad adecuada para tomar

decisiones que contribuyan en su desarrollo integro (Cuenca et. al., 2020).

Tamayo et. al. (2020), menciona que a lo largo de los tiempos la familia ha ido
evolucionando, lo que ha provocado diversas ideologias dentro de estas y que
cada uno de sus miembros se vea seriamente afectada; en especial si dentro de
ellas existe la presencia de un adolescente, pues al estar inmerso dentro del
desarrollo y cambios, si la familia no logra ser un ambiente propicio para su

desarrollo, puede provocar algunas conductas de riesgo para el adolescente.

La importancia del apego que tiene el adolescente con la familia va a influenciar
en su desempefio a nivel, social, académico y personal; pues abarca los diversos
modelos de crianza, las peculiaridades del entorno familiar y la formacién que
brindara no solo al adolescente, sino que también a cada uno de sus integrantes
para que puedan ser individuos libres con capacidad de toma decision (Salcedo,
2021).

Al mencionar el término familia, queda en pie aludir a cdmo esta se involucra dentro
del crecimiento para el bienestar de cada uno de sus integrantes, por ello la
funcionalidad que se tenga en los distintos grupos familiares va a tomar prevalencia
dentro de su desenvolvimiento en las areas como social, laboral, académica, entre
otras. Los sistemas familiares causan una significativa efectividad emocional en
cada uno de sus integrantes, lo que puede resultar beneficioso o perjudicial, ya
que también estas pueden tener dificultades al momento de relacionarse entre si,

y no satisfacer exitosamente sus necesidades (Sutherland, 2023).

Segun lo revisado, se considera que se puede notar que los adolescentes al estar
en una etapa de constante cambio tienen a generar niveles de estrés que son
percibidos con un gran impacto en su vida, y que a su vez la relacion familiar que
tengan, toma relevancia dentro de su crecimiento. Es por ello que, frente a esta
problematica de salud mental que afecta a nuestros futuros ciudadanos peruanos,
se examina realizar una adecuada prevencion para promover y prevenir futuros

comportamientos que afecten el desarrollo integro del adolescente.

Por tanto, en una investigacion realizada por Murga (2020) desarrollé un programa

interventivo en la prevencion del estrés en estudiantes universitarios, demostro la
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efectividad de 78.8% de este frente a su poblacién, reportando efectos positivos

sobre los participantes y generando aportes a su variable.

Nuestra localidad no se encuentra ajena a estos factores problematicos abordados
con anterioridad, Naciones Unidas (2018), afirma que los objetivos de desarrollo
sostenible reconocen que las acciones en un ambito impactaran los resultados en
otros, y que el desarrollo debe equilibrar la sostenibilidad social, econémica y
ambiental. Por lo tanto, esta investigacion contribuye al objetivo de salud y
bienestar y se detalla que son escasas las investigaciones que se realizan a
estudiantes adolescentes bajo estas variables, lo cual permite formular la siguiente
interrogante: ¢ Cual es la eficacia de la aplicacion de un programa de prevencién
enfocado en el estrés percibido de adolescentes que presentan una funcionalidad

familiar baja en un colegio privado de Trujillo?

Entonces, frente a esta situacién es crucial mencionar a los programas de
prevencion psicologica, pues estos tienen la finalidad de diagnosticar o plantear
estrategias que permitan a los participantes poder informarse, prevenir y realizar
acciones para su desarrollo y crecimiento personal, teniendo en cuenta las

variables de estrés percibido y funcionalidad familiar.

El objetivo general de la investigacion es determinar la eficacia del programa de
prevencion en adolescentes con baja funcionalidad familiar para reducir la
percepcion del estrés de un colegio privado de Trujillo. Seguido de los objetivos
especificos que son: Identificar los estadisticos descriptivos del pre test de la
variable estrés percibido del grupo experimental y de control en adolescentes de
un colegio privado de Trujillo. Identificar los estadisticos descriptivos del post test
de la variable estrés percibido del grupo experimental y de control en adolescentes
de un colegio privado de Trujillo. Evaluar la eficacia del programa de prevencién
en adolescentes con baja funcionalidad familiar para reducir la dimensién
expresion del estrés en un colegio privado de Truijillo. Evaluar la eficacia del
programa de prevencion en adolescentes con baja funcionalidad familiar para

reducir la dimensién control del estrés en un colegio privado de Truijillo.

Para la justificacion de este estudio, se toma en consideracién las escasas

investigaciones que tienen en cuenta a estas variables con una poblacion como



esta, por ello este estudio es sustancial, porque permite encontrar datos que daran
un nuevo aporte a nivel local y regional, también posibilita ratificar el nivel tedrico
con los fundamentos propicios para enmarcar las variables de la investigacion,
sirviendo, como aporte tedrico para futuros estudios, y en relacion a lo
metodologico, dentro de esta investigacion se toma en cuenta los instrumentos de
evaluacion que seran aplicados para encontrar los datos necesarios dentro de la
poblacion, generando una ayuda a los estudiantes adolescentes, padres de los
mismos y a los centros educativos para informar el nivel en los que se encuentran

frente a estas areas de estudio.

Al mismo tiempo, este estudio genera un aporte en el nivel practico, debido al
programa de prevencion que se ejecutara con la poblacién descrita, obteniendo
asi no solo resultados que sirvan de base para otras investigaciones dentro sus
antecedentes, sino que también posibilita la aplicacion del mismo a otros
escenarios similares para la obtencion de mejoras significativas en funcién al

estrés y clima familiar.

A nivel social, los adolescentes fueron los principales beneficiarios de este estudio,
al igual que el entorno en el que viven. Este estudio los invitd a participar en
acciones de prevencion con el objetivo de reducir los niveles de estrés percibido y
mejorar la funcionalidad familiar, abordando asi problemas que afectan a nuestra

sociedad actual.

Para proporcionar una base tedrica solida a esta investigacién, es util considerar
estudios relevantes, como el cuasi experimental realizado por Deshpande et al.
(2023). Este estudio implementd un programa dirigido a reducir el estrés percibido
en adolescentes universitarios mediante técnicas de atencion plena y promocién
de la salud mental en Estados Unidos. Con una muestra de 115 participantes y una
duracion de 8 sesiones, los resultados, analizados mediante el Analisis de la
Varianza, mostraron mejoras significativas en los niveles de estrés percibido (p <

0,05) después de la intervencion.

En el estudio cuasi experimental realizado por Shahrokhian et al. (2022) con
adolescentes iranies de bajo rendimiento durante la pandemia de COVID-19, se

busco demostrar el efecto de la terapia cognitivo-conductual sobre el bienestar y



el estrés percibido de los estudiantes. Se trabajé con una muestra de 30 sujetos,
a quienes se les aplicé un programa de 10 sesiones basado en esta terapia. Los
resultados mostraron un efecto prometedor en la significancia (P < 0.05), indicando

una mejora en las variables mencionadas unicamente en el grupo experimental.

Van Long et al. (2020) llevaron a cabo un metaanalisis para evaluar la eficacia de
los programas escolares alemanes destinados a reducir el estrés en los alumnos
de una institucion. El objetivo del estudio fue determinar la efectividad real de las
investigaciones cuasi experimentales centradas en el estrés. Siguiendo las
directrices PRISMA, los resultados mostraron que el impacto general de los
programas de intervenciéon en las escuelas sobre el estrés psicoldgico fue
moderado (d = 0.543, p < 0.001), indicando que estos programas son efectivos
para disminuir el estrés en los estudiantes. Ademas, la prueba de heterogeneidad
revel6 una varianza significativa tanto dentro de los estudios individuales como
entre ellos (p < 0.0001).

Garcés - Pretell et. al. (2021), en su estudio realizado en Colombia sobre el impacto
que tiene la comunicaciéon familiar en el estrés percibido durante la pandemia
COVID- 19, propusieron hallar la relacion entre estas dos variables dentro del
contexto del COVID 19, estudio de disefio correlacional, una poblacion de 800
participantes entre hombres y mujeres de 18 a 91 afos; utilizando como
instrumentos: La escala de Comunicacion Padre e Hijo (PACS), la escala de Estrés
Percibido (EEP-10) y la escala de Preocupaciones Estresantes en la Pandemia de
COVID-19 (EPEP). Dando como resultados que las fuentes principales de estrés
en los ciudadanos son por causas laborales, familiares y de salud, asociando el
hogar como fuente principal de estrés negativo alto hasta un 37,9% de la varianza

total, obteniendo un exitoso resultado en su investigacion.

Marcial et. al. (2024) se propusieron evaluar la efectividad de un programa de 18
semanas disefiado para reducir el estrés percibido entre estudiantes universitarios
del area de la salud en Venezuela. Este estudio cuasiexperimental involucré a 42
estudiantes, a quienes se les aplico la Escala de Estrés Percibido (PSS). Los
resultados revelaron una reduccion significativa en la sensacién de control sobre

eventos (p < 0.01) y en el nivel de nerviosismo (p < 0.01), aunque no se observd



una disminucion en la percepcion de desamparo (p > 0.05). Estos hallazgos

sugieren que el programa fue eficaz en ciertos aspectos del manejo del estrés.

Iglesias et. al. (2018) se propusieron evaluar la eficacia y subrayar la relevancia de
un programa teorico-practico disefiado para la gestion del estrés. Este estudio
realizado en Argentina de tipo cuasiexperimental incluyé una muestra de 62
individuos, quienes fueron evaluados mediante mediciones pre y post intervencion
de cortisol en el cabello y niveles de ansiedad. Los hallazgos mostraron una
reduccion significativa en los valores de cortisol en el cabello y en los niveles de
ansiedad estado y ansiedad rasgo de los participantes que completaron el
programa. En contraste, el grupo de control evidencié un aumento notable en los
niveles de cortisol en el cabello. En resumen, el programa demostré ser efectivo
para reducir el estrés y la ansiedad, contribuyendo asi a mejorar la calidad de vida

de los estudiantes, docentes y personal no docente que participaron.

Como se puede observar, los antecedentes internacionales que abordan estas
variables y que puedan ofrecer una contribucion significativa a esta investigacion
son limitados en relacion a la poblacion con la que se trabajé en este estudio. No

obstante, se ha considerado la variable principal, que es el estrés percibido.

Dentro del ambito nacional, se presenta la investigacion de Llanos (2022), en su
estudio cuasi experimental realizado en Lima, Peru, implemento un programa de 8
sesiones basado en mindfulness. Este estudio, que empled tanto un grupo control
como un grupo experimental compuesto por 25 estudiantes de aproximadamente
19 afos, utilizd el inventario SISCO SV-21. Los resultados revelaron efectos
estadisticamente significativos a favor de la reduccion general del estrés, con un
tamafo del efecto grande (d = 1.18; p < .01) tanto en el estrés general como en
sus dimensiones especificas. El estudio concluyé que los programas de prevencién

e intervencion muestran una mejora constante en poblaciones similares.

Meza y Parra (2023) se propusieron evaluar la efectividad de un programa de
estrategias multimodales para reducir el estrés en estudiantes que estan
finalizando sus estudios de educacion media. Este estudio, de caracter
cuasiexperimental, incluyé una muestra de 86 participantes, a quienes se les

administré el Inventario SISCO de Barraza (2007). Los resultados mostraron que



todos los participantes pertenecian al estrato socioecondémico 1 (bajo-bajo), con
una composicion de 51% mujeres y 49% hombres, y edades entre 16 y 42 afios.
Se encontré que el 90% de los participantes experimentaba niveles de estrés
medio-alto o alto, y la mayoria manifestaba este estrés a través de sintomas
somaticos como dolores de cabeza o migrafias, dificultades de concentracion y
cambios en los habitos alimenticios. El tamafo del efecto se calculé usando la d
de Cohen, revelando que los grupos experimentales presentaron tamafios del
efecto pequenos y medianos en los items evaluados en el pretest y post-test. En
conclusidn, las estrategias multimodales demostraron ser efectivas en la reduccion
del estrés académico, siendo su implementaciéon beneficiosa en el contexto

escolar.

En el estudio cuasi experimental realizado por Caballero et al. (2022), que se llevd
a cabo en el contexto del COVID-19 con 100 adolescentes que ingresaban a la
universidad en Huancayo, se utilizo el Inventario de Estrategias de Afrontamiento
para evaluar las dimensiones del estrés. El estudio incluyd la aplicaciéon de un
programa de 16 sesiones en el grupo control, considerando las afectaciones
individuales y socio-familiares que estos jovenes enfrentaron durante la pandemia.
Los resultados mostraron que el programa tuvo un impacto muy positivo en el
grupo control, ya que la evitacion de problemas aument6 de una puntuacion media
de 7,57 (bajo) a 8,68 (medio), con una influencia negativa, demostrando asi la

eficacia del programa.

Es importante resaltar que las investigaciones hechas a nivel nacional siguen
siendo parte de un estudio bajo una poblacién de jovenes adultos, sin embargo, es
notable que las consecuencias del estrés en una poblacidon joven, afecta de

manera negativa frente a los diversos escenarios en donde se puede desenvolver.

En su investigacién cuasi experimental realizada en Trujillo, Narvaez (2019) evalué
a un grupo control de 11 alumnos de primer grado de primaria utilizando el
Inventario de Estrés Cotidiano Infantil. Se aplic6 un programa de 12 sesiones
centrado en la prevencion del estrés. Tras analizar los datos con la prueba T de
Student, se observé una diferencia en el post-test de 2.72 (4.83 — 7.55) con un

valor estadistico tc = 4.113 y un nivel de significancia de p = 0.000, inferior al 5%



(p < 0.05). Estos resultados indicaron que, después de la implementacion del

programa, los nifios del grupo experimental mostraron una mejora significativa.

En un similar escenario de estudio cuasi experimental llevado a cabo en Trujillo
con estudiantes de educacién primaria, Mostacero (2020) trabajé con una muestra
de 33 nifos, de los cuales 23 fueron asignados al grupo de control. Se utilizo el
Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI) para recopilar los datos. Los
resultados, analizados mediante la prueba T de Student, mostraron una diferencia
altamente significativa (p<.01) en favor del grupo experimental, lo que demuestra

la eficacia del programa de prevencion implementado en la poblacion estudiada.

Ruiz (2019), en su informe donde relata sobre las relaciones intrafamiliares y estrés
cotidiano de estudiantes de primaria en Vird — Truijillo, con una poblacion de 103
individuos, con una metodologia donde us6 el disefio correlacional descriptivo, con
los instrumentos de la escala de relaciones intrafamiliares de Rivera y Andrade y
el Inventario de estrés cotidiano infantil de Trianes et. al., bajo una confiabilidad de
0.89 y 0.62 respectivamente de sus variables, manifiesta la existencia de una
relacion negativa entre estas, indicando que, a mejores relaciones familiares,

menos percepcion de estrés en los estudiantes.

En definitiva, los antecedentes encontrados muestran una alteracion en la variable
de estrés en los individuos en respuesta a los programas o intervenciones
propuestas por las investigaciones. Este hallazgo subraya la importancia de la
contribucion del programa desarrollado en esta investigacion para fomentar la
prevencion de factores sociales que afectan directamente a la poblacion
adolescente y, en general, a la comunidad. Sin embargo, es importante destacar
que la mayoria de estos estudios no se han centrado en la poblacién adolescente,

lo que justifica la relevancia y la necesidad de esta investigacion.

Para poder comprender el estrés percibido, es necesario conceptualizar para ello
Pereiro y Rodriguez (citado en Tacca, 2019), muestran al estrés como una
disconformidad emocional, cuando el individuo percibe situaciones de amenazay
cree que no tiene los recursos necesarios para poder afrontarlo, generando

repercusiones negativas.



Espinoza et. al., (2018), mencionan que, uno de los pioneros en las investigaciones
relacionadas con el estrés es Hans Selye, pues inicialmente se considerd al estrés
bajo una perspectiva biolégica que repercutié negativamente solo a nivel fisico, sin
embargo, en sus actualizaciones a lo largo de los afos, considerd que existe un
tipo de estrés bueno y malo, el cual no solo dana al ser a nivel fisico, sino, que
afiade que al existir una respuesta neuronal del ser, también el aspecto psicoldégico

se vera afectado, generando sentimientos negativos

Vicufa y Sarmiento (2021), bajo la teoria de Selye que es la de adaptacion general,
dice que, el estrés no surge de manera imprevista, sino que hay senales dentro de
nuestro entorno que nos va a permitir detectar un contexto amenazante lo que
conlleva la produccion de este. Es necesario resaltar que los individuos tenemos
diferentes formas de reaccionar o afrontar situaciones problematicas en nuestra
vida, y el estrés es el punto clave que permite ayudarnos a diferenciar ello, por
ejemplo, frente a un contexto de dificultad, es probable que los que tienen un mejor
desarrollo de su capacidad emocional perciban el estrés de una manera menos
caodtica a diferencia de los que frente a la misma dificultad, la perciban de una forma

catastrofica.

En la actualidad, la escala de estrés percibido propuesta en 1983 por Cohen,
Kamarak y Mermelstein, citado en Brito-Ortiz, et. al., (2019), es la que consciente
poder medir el nivel de estrés percibido en los individuos, y analizar cual es el grado
en que la poblacién nota una desvalorizacion en su vida ante un suceso estresor.
Esta misma escala que por sus siglas en inglés se denomina PSS, es
perteneciente a la teoria transaccional, considerando que esta fluctia en la relacion

que tiene la persona frente a su entorno.

La Escala de Estrés Percibido (PSS), plantea dos dimensiones de estrés percibido,
evaluando las consecuencias psicoldgicas puede traer consigo cuando el individuo
es expuesto ante situaciones desafiantes, como lo es la dimensién de control del
estrés, que segun (Brito-Ortiz, et. al., 2019), la define como un estrés positivo, pues
alienta a que sea el encargado de preparar a la mente y al cuerpo para reaccionar
de una manera alentadora y mejorar su desenvolvimiento ante amenazas,
resultando provechoso para el individuo ya que reforzara sus capacidades de

afronte.
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También la dimension de la expresidn del estrés, conocida como el estrés negativo,
pues supera la capacidad que tiene el ser, llegando a ocasionar baja productividad

del sujeto, alterando de una forma psicosomatica (Vicufia y Sarmiento, 2021).

Lo que se rescata de los autores citados con anterioridad es que el estrés
forma parte de nuestra vida diaria, pues a menudo el ser humano esta expuesto a
enfrentar situaciones de cadticas, que dependera de los recursos que tenga este
mismo para afrontarlos adecuadamente; sin embargo, cuando este estrés sale de
los limites de la persona, antes de cronificarse pasa a ser un estrés percibido, es
decir el nivel de comprension que tiene ante el estrés que vive, sea positivo o

negativo.

Es sabido que los adultos, al alcanzar su limite de estrés, pueden experimentar
una disminucion en su productividad. Dado que los adolescentes estan en una
etapa de cambios psicobiolégicos significativos, es necesario entender qué
estrategias pueden emplear para manejar niveles de estrés similares. Para ello es
necesario iniciar en la base de crianza de estos individuos, es decir el ambiente

familiar donde se van desarrollando a lo largo de su crecimiento.

Nerio y Zavala (2022), dicen que a pesar de que a lo largo de los afios la estructura
familiar ha pasado por un proceso de cambios, la funcionalidad que tiene esta ante
sus integrantes debe seguir contribuyendo a su desarrollo pleno, pues en la
actualidad sigue siendo la base fundamental ante el desarrollo de las futuras

generaciones.

Esto nos da paso a la otra variable de esta investigacion, pues Reyes y Oyola
(2022) mencionan que la funcionalidad familiar es el grupo de recursos que tiene
para poder brindar bienestar a sus integrantes a través de la adaptacion positiva al
medio que los rodea. La funcionalidad familiar se puede sustentar bajo un enfoque
tedrico sistémico, pues cada uno de sus integrantes es el encargado de que su
sistema familiar fluya en armonia para su adecuado desenvolvimiento en la
sociedad, sin embargo, en esta investigacion se toma en consideracion el Modelo
circumplejo de Oslon, que fue desarrollado por David H. Olson en 1979 de alguna
manera también nos muestra como los sistemas se enlazan entre si para lograr su

cometido. (Llerena, 2022)
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El Modelo circumplejo de Oslon, plantea la evaluacion de la percepcion en el
funcionamiento familiar, aportando significativamente en el marco tedérico como
practico con su Escala de Evaluacién de Cohesion y Adaptabilidad Familiar,
FACES Ill, planteando de esta manera dos dimensiones que ayudara a
comprender mejor esta teoria. (Quiroz y Bolafios, 2019). Mencionan a la cohesion
familiar, que es conocido como el vinculo afectivo de la familia en si, es decir el
nivel en que los integrantes de la familia se encuentran conectados, el cual
permitira analizar su funcionalidad o de lo contrario disfuncionalidad. En esta
dimension se va a poder encontrar cual es el vinculo verdadero en donde se
involucran los integrantes de la familia, invitando al lector a reflexionar sobre los

tipos de cohesion existentes dentro del grupo familiar.

Y al mismo tiempo a la adaptabilidad familiar, este mismo autor en su teoria
menciona que esta dimension va a actuar en respuesta a los factores de estrés
que vivencie el grupo familiar o uno de sus miembros, y como esta organizacion
va a sentirse comprometida para buscar una mejora en su comportamiento para
poder sobrellevar la situacién, mostrando asi un cambio en su estructura para

hallar la estabilidad dentro del hogar (Quizoz y Bolafios, 2019).
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METODOLOGIA

La investigacion cientifica desarrollada fue de tipo aplicada, orientandose hacia la
generacion de conocimiento practico y utilizable con un propdsito especifico, que
beneficien tanto al ambito académico como a la sociedad en general. Este enfoque
cuantitativo permite que los resultados obtenidos sean directamente
implementables en contextos reales, brindando soluciones concretas a problemas

identificados.

En cuanto a su alcance, la investigacién es de naturaleza explicativa, ya que se
centra en determinar la causa del efecto de la variable independiente sobre la
variable dependiente. En términos de enfoque de la investigacion, fue cuantitativa,
ya que se orientd hacia el analisis y la interpretacion de resultados numéricos
(Cazau, 2006)

El estudio se llevo a cabo utilizando un disefio cuasi-experimental, una categoria
particular dentro de los experimentos que se caracteriza por tener limitaciones
especificas, restringiéndolos como disefios causales orientados hacia la
construccion teodrica. Estos disefos cumplen con la condicibn minima de un
experimento y se emplean unicamente en situaciones donde es imposible
manipular mas de una condicion de la variable. No obstante, no controlan la validez
interna, lo cual reduce su utilidad en la construccidon cientifica, resultando en
resultados que siempre son susceptibles de debate. A pesar de ello, los disefios
cuasi-experimentales son valiosos en el ambito aplicado, ya que surgen como una

respuesta a los desafios experimentales en el campo educativo (Salas, 2017).

Una variable independiente fundamental dentro de este estudio es el programa de
prevencion que sera aplicado a los adolescentes que presentan significancia en
los niveles de disfuncionalidad familiar y en la escala de estrés percibido. Al
conceptualizar, se define como el conjunto de intervenciones respaldadas de
manera apropiada, implementadas con la finalidad de impulsar una transformacion
tanto a nivel individual como grupal, con el propdsito de mejorar la situacion

presente (Escobar, 2017).

Operacionalmente se presenta como el conjunto de actividades planificadas y

distribuidas a lo largo de 6 sesiones, comuna duracion de 45 minutos cada una y
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aplicadas semanalmente en el mes de Junio 2024, alineadas con el propdsito de
disminuir o regular los niveles de estrés en cuanto a la percepcion que presentan

los adolescentes pertenecientes a un colegio privado en Truijillo.

Dentro este estudio se encuentra otra variable dependiente que es el estrés
percibido, donde Cozzo (2016), dice que concepto de estrés se basa en la idea de
que los estimulos del entorno no son inherentemente estresantes, sino que
provocan una respuesta de estrés dependiendo de la percepcion que le pueda

brindar individualmente la persona.

Referente a su definicion operacional de esta variable dependiente, se expresa que
se estipula mediante la percepcion individual, considerando las dos dimensiones
proporcionadas por la escala empleada en este estudio de tesis, como lo es la
percepcion del estrés y la capacidad de atontamiento; al mismo tiempo es
necesario mencionar que para esta variable se necesitara el uso de la escala de la
Escala de Estrés Percibido (EEP).

Para poder abordar la poblacion adecuada como lo menciona el titulo de la
investigacion, se muestra en un primer momento a la funcionalidad familiar, que es
la capacidad de la familia para fomentar una adaptacion positiva y el bienestar de
sus miembros se define como la funcionalidad familiar, englobando una serie de

atributos caracteristicos (Reyes y Oyola, 2022).

Y como definicion operacional también se establece mediante la satisfaccion
individual, considerando las dos dimensiones proporcionadas por la escala
empleada en este estudio de tesis, como lo es la adaptacidn familiar y la cohesion
familiar; al mismo tiempo es necesario mencionar que para esta variable se
necesitd el apoyo de la Escala de Evaluacion de Cohesion y Adaptabilidad Familiar,

FACES lll, que se puso en practica dentro de este estudio.

Con respecto a la poblacion, estara compuesta por 34 estudiantes que se
encuentran inscritos en el afno 2024 y cursen el cuarto afo de educacion
secundaria. Los criterios de inclusién que se tomaron en consideracion para este
estudio son: alumnos de 4to de secundaria que se encuentran matriculados,
alumnos que llenen correctamente los protocolos de prueba o escalas brindadas,

estudiantes que vengan de ambientes disfuncionales o estudiantes derivados del
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consultorio psicolégico por problemas familiares, alumnos que tengan llenado
correctamente el consentimiento por sus padres o apoderados y lo primordial,
incluir a los alumnos que en la escala evaluada con disfuncionalidad familiar tengan

un puntaje significativo en relacién a la variable evaluada.

En los criterios de exclusion se toma en cuenta al alumnado que no desea
participar en la investigacion, alumnado que no asistio el dia de la evaluacion y al

estudiante que no responde los items correspondientes.

En esta investigacion se seleccion6 una muestra de 34 estudiantes teniendo en
cuenta los criterios de inclusion y exclusion. Luego, se distribuyé de manera justa
entre los grupos de control y experimental, siendo asi 17 alumnos para el grupo de
control y 17 alumnos para el grupo experimental. Para ello se empled un enfoque
de muestreo no probabilistico, utilizando la técnica de seleccidon por conveniencia,

teniendo en cuenta los criterios de inclusion.

Esta eleccion se basé en el interés del investigador para establecer una linea base
de participantes, considerando las dificultades observadas. Se seleccionaron
casos accesibles y dispuestos a participar en la investigacion. (Otzen y Manterola,
2017).

La obtencién de datos se llevd a cabo mediante la aplicacidon de la técnica conocida
como evaluacion psicométrica. Esta estrategia implica el uso de pruebas
psicologicas previamente validadas y operacionalizadas en relacion con la variable

de estudio, ya sea de manera individual o colectiva.

Esta metodologia posibilita la medicion y posterior sistematizacion de la

informacion recabada (Argibay, 2006).

Se utilizaron los siguientes instrumentos para recopilar la informacién necesaria:
Escala de Evaluacion de Cohesion y Adaptabilidad Familiar, FACES lll, pues esta
prueba ha sido construida en los Estados Unidos, por David Olson, Joyce Portner,
Yoav Lavee (1985).

Es un instrumento autoaplicable cuyo propdsito es la evaluacion de la percepcion

que los miembros tienen de la familia, respecto al tipo de cohesidn y adaptabilidad.
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Este instrumento cuenta con 20 items, ademas, posee cinco alternativas de
respuesta que varian de: Casi nunca a casi siempre. Finalmente, sus dimensiones

son: Cohesion familiar y adaptabilidad familiar.

Dentro del analisis de justificacion psicométrica, Olson llevé a cabo multiples y
persistentes investigaciones con el fin de establecer la validez del constructo. En
este proceso, avanzando una valoracion entre dos dimensiones: la primera,
relacionada con la cohesién, y la segunda, vinculada con la adaptabilidad. Como

resultado de este analisis, se obtuvo un coeficiente de Pearson de 0,03.

Respecto a la confiabilidad total, tiene 0.68, la dimension cohesion es confiable
con 0.77 y la dimensién adaptabilidad es de 0.62. En Peru, Bazo et al (2016)
presenta las pruebas de validez del constructo utilizando el analisis factorial
confirmatorio, revelando los resultados de dicho analisis, con una confiabilidad de
0.85 en el factor cohesion-real y una de 0.74 en el factor de flexibilidad-real y
finalmente la validez de constructo se confirma con un buen ajuste del modelo de
dos factores pues presenta la raiz del error cuadratico medio de aproximacion de
0.06.

También se utilizéla Escala de Estrés Percibido, EEP 14, la cual es la versién
extendida, que originalmente fue desrrollada por Sheldon Cohen, Thomas

Kamarck y Robin Mermelstein (1983).

El instrumento consta de 14 items que evaluan la percepcion del estrés en
situaciones de la vida cotidiana. Los items se califican en una escala de Likert de
0 a 4, donde 0 representa "Nunca" y 4 representa "Muy a menudo". La puntuacion
total puede variar de 0 a 40, siendo puntuaciones mas altas indicativas de un mayor
nivel de estrés percibido.

Dentro del analisis de justificacion psicométrica, se ha demostrado una buena
fiabilidad test-retest y consistencia interna en diversas poblaciones y realidades.
Aunque estos autores mencionan que es aplicable a diferentes edades y contextos
culturales, en la realidad peruana el instrumento ha sido especificamente validado

para jovenes adolescentes (Guzman y Reyes, 2016).
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En Peru, existe un estudio que ha realizado la validacién y confiabilidad de la
escala de estrés percibido (PSS) en adolescentes escolares. Este estudio ha
demostrado que la PSS tiene una buena validez y confiabilidad en esta poblacion.
La consistencia interna de la escala se reporta con un alfa de Cronbach de 0.83, y

la fiabilidad test-retest muestra coeficientes que indican estabilidad temporal.

En Peru, Guzman y Reyes (2016) muestran el estudio que confirmé su validez y
confiabilidad en dicha poblacién, asegurando su aplicabilidad y precisién en el

contexto peruano.

Ademas, dentro de este estudio, se llevd a cabo el analisis de la informacion
utilizando varios métodos. Primero, se cre6 una base de datos con el programa
Excel, lo cual fue necesario para realizar el analisis estadistico descriptivo con el
fin de identificar los niveles de funcionalidad familiar y estrés percibido.
Adicionalmente, se utilizé el software SPSS 25 para realizar el analisis estadistico
inferencial, el cual se enfocé en verificar la normalidad de los datos y en contrastar
las hipdtesis planteadas en la investigacion. Este procedimiento permitio obtener

una comprension mas profunda y precisa de los datos recopilados.

En el proceso de recopilacion de datos, se gestion6 una autorizacion formal con la
direccion de la institucion educativa para implementar los instrumentos y el
programa con los alumnos seleccionados. Se realizé una presentacion formal a los
docentes para coordinar el acceso durante los horarios de clase, permitiendo la
aplicacién de los instrumentos a los estudiantes de secundaria. Luego, se introdujo
brevemente a los estudiantes, se ley6 el consentimiento informado, y se explico el
propoésito de la investigacion, enfatizando que la participacion era voluntaria y

requeria el consentimiento previo de sus tutores o apoderados.

Finalmente, tras recopilar las respuestas de los estudiantes, la informacién fue
analizada utilizando los métodos descritos a continuacioén: inicialmente, se creo la
base de datos empleando el programa Excel. Luego, se utiliz6 SPSS 26 para
realizar el analisis estadistico inferencial. Dado que la muestra era menor de 50,
se utilizé la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, la cual confirmé que los datos

seguian una distribuciéon normal. Como consecuencia, se aplicé la prueba T.
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Dentro del marco metodoldgico utilizado en esta investigacion, se tiene en cuenta
por ultimo la seguridad de los participantes y la calidad de la investigacién que
fueron aseguradas al tener en cuenta los seis principios establecidos en el Codigo
de Etica y Deontologia del Colegio de Psicélogos del Peru (CPsP, 2017),

especificamente detallados en la seccion titulada "De la Investigacion”.

Estos principios abarcan aspectos como la obtencion del consentimiento de los
participantes, la proteccion de su integridad y la posibilidad de retirarse del estudio
si asi lo desean, la honestidad en la recopilacion de datos, asi como el uso y la

divulgacion responsable de los resultados en revistas de investigacion.

Al mismo tiempo, es crucial subrayar los principios éticos, como el de beneficencia,
que implica demostrar amabilidad, caridad y altruismo, con el objetivo de buscar el
bienestar de la poblacion, en este caso, de los adolescentes. La no maleficencia
se orienta a evitar causar dano, respetando la privacidad, libertad e intereses tanto
fisicos como psicoldgicos. Seguido por la autonomia, que implica salvaguardar la
identidad del adolescente y respetar su decisién en caso de que elija no participar.
Finalmente, el aspecto ético de justicia requiere asegurar la igualdad entre los
adolescentes al implementar las acciones acordadas, siendo imparciales y

equitativos.
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[l RESULTADOS

Tabla 1

Eficacia del programa de prevencion en adolescentes con baja funcionalidad
familiar para reducir la percepcion del estrés del grupo experimental y control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
de confianza de
las diferencias

Desv. | Sig.(b
Medias Desv. error Inferi Superior t | ilatera
Estandar promedi or P g
1)
o
Grupo  Post - - i
de 1,2352 7,66917 1,86005 5,178 2,70783 664 16 ,516
control  Pre 9 42 ’
Grupo  Post
4,00
experim 5,176 5,26643 1,27730 2,409 7,82540 16,001
ental Pre S 90 ’

Nota: La Tabla 1 muestra el efecto del programa de prevencion en el estrés percibido
para los grupos experimental y de control. En el grupo de control, la diferencia pre-
post en el estrés fue minima y no significativa (media = -1.24, DE = 7.67, p = 0.516).
En contraste, el grupo experimental mostré una reduccion significativa en el estrés
percibido (media = 5.12, DE = 5.27, p = 0.001), indicando que el programa de

prevencion fue efectivo en este grupo.

19



Tabla 2

Estadisticos descriptivos del pre test de la variable estrés percibido del grupo
experimental y de control en adolescentes de Trujillo

Grupo N Media d?sv. desv. err.or
estandar promedio
Grupo
Estrés Experime 17 44,0588 3,94447 , 95667
percibido pre ntal
test
Grupo 17 443520 663270 1,60866
control

Nota: En la Tabla 2, el grupo experimental (17 participantes) mostré una media de

estrés percibido antes del programa de aproximadamente 44.06, con una desviacion

estandar de 3.94 y un error estandar promedio de 0.96. En el grupo de control

(también 17 participantes), la media pre test fue ligeramente mayor, aproximadamente

44 .35, con una desviacion estandar mas alta de 6.63 y un error estandar promedio de

1.61, indicando mayor variabilidad en los puntajes de estrés y una estimacién menos

precisa de la media poblacional comparado con el grupo experimental.
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Tabla 3

Estadisticos descriptivos del post test de la variable estrés percibido del grupo
experimental y de control en adolescentes de Trujillo

Grupo N Media d?sv. desv. err.or
estandar promedio
Grupo
Estrés Experime 17 38,9412 5,27341 1,27899
percibido post ntal
test
guipo 47 455882 508747 1,23389
control

Nota: En la Tabla 3 se observan los resultados del post test de estrés percibido para
el grupo experimental y el grupo de control. Para el grupo experimental, compuesto
por 17 participantes, la media de estrés percibido después de la intervencién fue de
aproximadamente 38,94, con una desviacion estandar de 5,27 y un error estandar
promedio de 1,28. En contraste, el grupo de control, también con 17 participantes,
mostré una media de estrés percibido post test de aproximadamente 45,59, con una
desviaciéon estandar de 5,09 y un error estandar promedio de 1,23. Estos hallazgos
sugieren que el programa para reducir el estrés percibido fue efectivo, ya que el grupo
experimental experimentd niveles significativamente mas bajos de estrés percibido en

comparacién con el grupo de control después de la intervencion.
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Tabla 4

Eficacia del programa de prevencion en adolescentes con baja funcionalidad familiar
para reducir la dimension expresion del estrés del grupo experimental y control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
de confianza de
las diferencias

Desuv. . Sig.(bi
, Desv. Inferi ,
Medias , error Superior t gl lateral
Estandar .
promedio )
Grupo Post -
de -,05882 5,08024 1,23214 2,670 2,55319 -048 16 ,963
control  Pre 84
Grupo  Post - 100
experim ,88235 3,63803  ,88235 ,9881 2,75286 ’ 16,332
ental Pre 5 0

Nota: La Tabla 4 presenta el efecto del programa de prevencion en la dimensioén de

control del estrés para los grupos experimental y de control. En el grupo de control, la

diferencia pre-post fue insignificante (media =-0.06, DE = 5.08, p = 0.963). De manera

similar, en el grupo experimental, la diferencia también fue leve (media = 0.88, DE =

3.64, p = 0.332), lo que sugiere que el programa no tuvo un impacto significativo en

la expresion del estrés en ninguno de los grupos.

22



Tabla 5

Eficacia del programa de prevencidon en adolescentes con baja funcionalidad familiar
para reducir la dimension control del estrés del grupo experimental y control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
de confianza de
las diferencias

Desv. | Sig.(b
Medias Desv. error Inferi Superior t | ilatera
Estandar promedi or P g )
o
Grupo Post - -
de 1,4117 6,19535 1,50259 4,597 1,77359 940 16,361
control  Pre 6 12 ’
Grupo Post
4 1,781 2
experim 0000 4,31567 1,04670 78 6,21891 3.8 16,002
0 09 2
ental Pre

Nota: La Tabla 5 presenta muestra el efecto del programa de prevencion en la
dimensidén de control del estrés para los grupos experimental y de control. En el grupo
de control, la diferencia pre-post no fue significativa (media = -1.41, DE = 6.20, p =
0.361). En contraste, el grupo experimental presentdé una diferencia significativa
(media = 4.00, DE = 4.32, p = 0.002), indicando que el programa mejord

significativamente el control del estrés en el grupo experimental.
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DISCUSION

El estrés percibido en adolescentes se refiere a la percepcién individual del
estrés que experimentan, influenciado por factores académicos, sociales,
familiares y personales (Brito-Ortiz, et al., 2019). Durante la adolescencia, esta
percepcion se ve intensificada debido a los cambios fisicos, emocionales y
cognitivos propios de esta etapa de desarrollo. Los adolescentes enfrentan
presiones académicas, la busqueda de identidad, conflictos familiares,
expectativas sociales y la influencia de las redes sociales, lo que puede
aumentar la sensacion de estrés (Vicuia y Sarmiento, 2021). Sobre todo,
cuando provienen de una funcionalidad familiar mala, donde la falta de apoyo
emocional, conflictos constantes y la ausencia de una estructura sdlida
agravan su capacidad para manejar el estrés. Esto puede afectar su bienestar
emocional, rendimiento académico y relaciones interpersonales, haciendo
crucial abordar y mitigar estos factores para promover un desarrollo saludable

en esta etapa crucial de la vida (Reyes y Oyola, 2022).

Por esta razon, es crucial implementar programas de prevencion para reducir
el estrés percibido en adolescentes, dado que ofrecen multiples beneficios
fundamentales. En primer lugar, estos programas proporcionan a los
adolescentes herramientas efectivas para identificar y manejar el estrés. Al
ensefarles a reconocer las sefiales de estrés y a emplear técnicas de
relajacion, meditacion y respiracion, se fortalecen sus habilidades de
afrontamiento emocional. Esto, a su vez, contribuye a mejorar su bienestar
general, permitiéndoles enfrentar desafios diarios con mayor resiliencia y
tranquilidad. En segundo lugar, al ensefar estrategias de gestion del estrés,
estos programas ayudan a los adolescentes a mantener un rendimiento
académico mas consistente y satisfactorio. El estrés no gestionado puede
tener un impacto negativo significativo en el desempefo escolar, afectando la
concentracion, la memoria y la capacidad de aprendizaje. Al reducir los niveles
de estrés, los adolescentes pueden enfocarse mejor en sus estudios, mejorar
su capacidad de atencidbn y memoria, y obtener mejores resultados
académicos. Esto no solo beneficia su desarrollo académico, sino que también
aumenta su confianza y autoestima. En tercer lugar, estos programas fomentan
un ambiente de apoyo y comprension tanto dentro de la comunidad escolar
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como en el ambito familiar. Al incluir a padres, maestros y comparieros en las
iniciativas de prevencion del estrés, se promueve un entorno mas colaborativo
y comprensivo. La mejora en las habilidades de comunicacion y la resolucion
de conflictos ayuda a reducir los enfrentamientos interpersonales y mejora las
relaciones entre los adolescentes y sus familias, asi como entre los estudiantes
y el personal educativo. Un entorno armonioso y solidario es esencial para el
desarrollo personal y social de los adolescentes, proporcionandoles un sentido
de pertenencia y seguridad. Ademas, estos programas pueden tener efectos a
largo plazo, inculcando en los adolescentes habilidades y estrategias que les
seran utiles durante toda su vida. La capacidad de manejar el estrés de manera
efectiva es una competencia vital que puede prevenir problemas de salud
mental y emocional en el futuro. Al aprender a gestionar el estrés desde una
edad temprana, los adolescentes estdn mejor preparados para enfrentar los
desafios de la adultez, contribuyendo a una sociedad mas saludable y

equilibrada. (Espinoza et. al., 2018).

Este estudio implementa un programa de prevencidn con el objetivo de reducir
el estrés percibido en adolescentes que presentan una funcionalidad familiar
inadecuada. A través de una intervencidn cuidadosamente disefada y
aplicada, se buscan no solo aliviar los niveles de estrés en estos jévenes, sino

también mejorar su bienestar general y la dinamica familiar.

El grupo experimental mostré un estrés pre test de aproximadamente 44.06
(DE=3.94), mientras que el grupo control tuvo una media ligeramente superior
de 44.35 (DE=6.63), indicando mayor variabilidad en este ultimo. A pesar de
estas diferencias iniciales, la prueba t no revel6 diferencias significativas en las
medias de estrés percibido pre test entre ambos grupos (t=-0.157, gl=32,
p=0.876). Después de la intervencién, el grupo experimental exhibié un estrés
percibido significativamente menor de 38.94 (DE=5.27), en contraste con 45.59
(DE=5.09) en el grupo control. La prueba t mostr6 una diferencia
estadisticamente significativa en el estrés percibido post test entre el grupo
experimental y el grupo de control (t=-3.740, gl=32, p=0.001), subrayando la
efectividad del programa en la reduccion del estrés percibido. Ademas, el grupo
de control no experimenté cambios significativos en el estrés percibido (media
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= -1.24, p = 0.516), mientras que el grupo experimental demostré6 una
reduccion significativa (media = 5.12, p = 0.001), confirmandose asi la

efectividad del programa de prevencion.

Este resultado puede explicarse a través del Modelo Transaccional del Estrés
de Lazarus y Folkman (2016), que postula que el estrés es el resultado de una
interaccion entre el individuo y su entorno, donde la evaluacion cognitiva de las
demandas y los recursos juega un papel crucial. En este caso, el programa de
intervencion proporcioné al grupo experimental estrategias de afrontamiento
efectivas, como la solucion de problemas y técnicas de relajaciéon, que les
permitieron reevaluar las demandas estresantes de manera mas adaptativa y
reducir su percepcion de estrés. El grupo control, al no recibir estas
herramientas, mantuvo sus niveles de estrés iniciales. Asi, la intervencion
psicologica basada en evidencia demostré ser efectiva en mejorar la capacidad
del grupo experimental para manejar el estrés académico, reflejando una
disminucién significativa en sus niveles de estrés percibido post intervencion
(Rodriguez et al., 2016).

Estos hallazgos son similares a los de Meza y Parra (2023), quienes
encontraron que estrategias multimodales redujeron significativamente
(p<0.01) los niveles de estrés, demostrando eficacia estadistica. Asi mismo
Marcial et al. (2024) hallé reducciones significativas en sensacion de control
sobre eventos y nivel de nerviosismo (p < 0.01), pero no en percepciéon de
desamparo (p > 0.05). El programa CAIO+ mostr6 eficacia en mejorar estos

aspectos del bienestar estudiantil.

Respecto a la dimension expresion del estrés, se encontré que ambos grupos
mostraron cambios minimos y no significativos en el post-intervencion, con
diferencias leves (control: media = -0.06, p = 0.963; experimental: media = 0.88,
p = 0.332). Estos resultados contradicen lo encontrado por Meza y Parra
(2023), quien encontré6 que con sus estrategias multimodales reducian el
malestar del estrés (p<0.01); asi mismo Iglesias et al. (2018), hallé que hubo
mejoras significativas en el grupo experimental a comparacion del grupo de

control (p<0.05).
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La teoria explica que los cambios minimos y no significativos en la expresion
del estrés post-intervencion pueden atribuirse a la complejidad del fenémeno
del estrés y las estrategias de afrontamiento. Segun la teoria del estrés y el
coping, los individuos utilizan diversas estrategias para gestionar el estrés,
como la reevaluacion cognitiva o la evitacion emocional (Ortega-Maldonado &
Salanova, 2016). Si un programa de intervenciéon no aborda especificamente
la expresion emocional o conductual del estrés, es probable que no se
observen cambios significativos en estas areas. Ademas, factores como la
duracion, intensidad y enfoque del programa, asi como las caracteristicas
individuales de los participantes, pueden influir en los resultados finales (Lépez,
2019).

En cuanto a la siguiente dimensién control del estrés, se encontré un efecto
del programa de prevencion para los grupos experimental y de control. El grupo
experimental mostr6 una mejora significativa (media = 4.00, p = 0.002),
mientras que el grupo de control no mostrd cambios significativos (media = -
1.41, p = 0.361). Estos hallazgos son respaldados por Iglesias et al. (2018)
quien utilizé Kruskal-Wallis para comparar grupos y Mann-Whitney U para
variables continuas, y encontré que su programa redujo cortisol, ansiedad
estado y rasgo significativamente en el grupo experimental (Z=-2.389 a 2.406,

p<.05), y en el afrontamiento al estrés hubo un aumento significativo (p<0.01).

En la teoria del estrés y el coping, se postula que el estrés es una respuesta
psicoldgica y fisiologica a demandas externas percibidas como amenazantes
o desafiantes. Las estrategias de coping son los esfuerzos cognitivos y
conductuales que las personas utilizan para manejar estas demandas. Segun
esta teoria, los programas de prevencion del estrés estan disefiados para
ensenar habilidades de afrontamiento efectivas, como la planificacién, el apoyo
social, y el manejo de las emociones (Ortega-Maldonado & Salanova, 2016).
Los resultados del estudio, donde el grupo experimental mostr6 mejoras
significativas en la dimension de control del estrés en comparacién con el grupo
de control, sugieren que estas intervenciones pueden fortalecer la capacidad

de las personas para gestionar y reducir el impacto del estrés en sus vidas.
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Finalmente, las limitaciones de la investigacion deben ser consideradas
cuidadosamente para interpretar adecuadamente los resultados. Una de las
principales limitaciones es el tamafo reducido de la muestra, lo cual podria
afectar la representatividad de los hallazgos y, en consecuencia, limitar la
capacidad de extrapolar los resultados a poblaciones mas amplias. Un tamafio
de muestra pequefio puede aumentar la variabilidad y reducir la precision de

las estimaciones, lo que podria llevar a conclusiones menos robustas.

Ademas, la especificidad del contexto en el que se llevé a cabo la investigacion
presenta otra limitacion significativa. Al centrarse en un grupo particular o en
condiciones especificas de implementacion del programa, los resultados
obtenidos podrian no ser aplicables a otros entornos educativos o situaciones
socio-culturales distintas. Esta especificidad puede restringir la aplicabilidad de

los hallazgos y dificultar su generalizacidon a contextos diferentes.

Estas limitaciones, tanto en términos de tamafio de muestra como de
especificidad del contexto, pueden influir en la generalizacion y replicabilidad
de los resultados en estudios futuros. Es fundamental que futuras
investigaciones consideren estas limitaciones al disefiar sus estudios, quizas
aumentando el tamano de la muestra o aplicando el programa en una variedad

de contextos, para mejorar la validez externa y la aplicabilidad de los hallazgos.
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CONCLUSIONES

El programa de prevencion implementado ha demostrado un efecto
significativo en la reduccion del estrés percibido en los adolescentes con baja
funcionalidad familiar de un colegio privado en Trujillo, revelando una notable
efectividad en el grupo experimental, como se evidencia en los resultados
estadisticos (t=4.007, p=0.001). Este hallazgo subraya la importancia y eficacia
del programa en abordar y mitigar el estrés general en esta poblacion
vulnerable. Sin embargo, el analisis de la dimensidn especifica de la expresion
del estrés no mostré una reduccién significativa a raiz de la intervencion. A
pesar de los esfuerzos y la estructura del programa, la efectividad en esta area
fue minima en el grupo experimental, como lo reflejan los valores estadisticos
obtenidos (t=1.000, p=0.332). Esto sugiere que, aunque el programa es eficaz
en términos generales, pueden ser necesarios ajustes o enfoques adicionales
para abordar de manera mas efectiva la expresion del estrés en estos
adolescentes. Por otro lado, la dimension del control del estrés si present6 una
reduccion significativa gracias a la intervencion, destacandose una efectividad
palpable en el grupo experimental (t=3.822, p=0.002). Estos resultados indican
que el programa de prevencion tiene un impacto positivo en la capacidad de
los adolescentes para gestionar y controlar el estrés, lo cual es crucial para su
bienestar emocional y psicolégico. Entonces, el programa de prevencion se ha
mostrado particularmente eficaz en la reduccion del estrés percibido y en el
mejoramiento del control del estrés entre los adolescentes con baja
funcionalidad familiar en un entorno escolar privado en Trujillo, aunque su
impacto en la dimension de expresion del estrés fue menos pronunciado. Estos
hallazgos invitan a reflexionar sobre la estructura del programa y considerar
posibles mejoras para abordar todas las dimensiones del estrés de manera

holistica y completa.
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VI.

RECOMENDACIONES

Alos distinguidos directivos de la institucion educativa, se les insta a considerar
la incorporacion de estrategias educativas dentro del curriculo escolar que
promuevan el autocuidado y la gestion del estrés desde una edad temprana.
Estas estrategias podrian manifestarse en la forma de espacios regulares
dentro de su jornada académica, sesiones de mindfulness, y otras actividades
recreativas que favorezcan la expresion emocional y la conexion social entre
los estudiantes. Al implementar estas practicas, se beneficiaria de manera
significativa el bienestar integral de los jévenes, preparandose para enfrentar
los desafios de la vida con mayor resiliencia y equilibrio emocional. Asimismo,
se recomienda a los profesionales del ambito educativo y psicoldégico que
integren en sus programas de prevencion estrategias adicionales que faciliten
la expresion emocional y el manejo constructivo de conflictos. La inclusién de
técnicas de mindfulness, junto con el entrenamiento en habilidades sociales y
actividades disefiadas para fortalecer la resiliencia emocional, podria
incrementar notablemente la efectividad de estos programas. En particular,
estas medidas podrian contribuir a reducir la dimensién de expresion del estrés
en adolescentes que provienen de entornos familiares con baja funcionalidad,
proporcionandoles herramientas valiosas para gestionar sus emociones de
manera saludable y constructiva. Se recomienda a los padres de familia
involucrarse activamente en apoyar las practicas y técnicas aprendidas por sus
hijos durante el programa de prevencion. A través de la comunicacién abierta
y el refuerzo positivo en el hogar, los padres pueden ayudar a consolidar las
habilidades de manejo del estrés que sus hijos han adquirido, pues en
concordancia con Trujillo (2019) estos resultados indicaron que, después de la
implementacion de un programa de prevencion, el grupo experimental va a

mostrar una mejora significativa.
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Anexos

ANEXO 01

Matriz de operacionalizacién de variables

Variables Definiciéon Definiciéon Dimensiones Indicadores Items Escala
conceptual operacional
La capacidad Se establece Vinculacion 2,4, Ordinal
de la familia mediante la emocional 6, 8,
para fomentar lsatisfacci(')n Limites 10,
una individual, Cohesion familiares 12,
adaptacion considerando o 14,
positva y el las dos amiliar Tiempo Y 16,
bienestar de dimensiones amigos 18y
sus miembros proporcionadas Intereses 'y 20
Funcionamiento se definecomo por la escala recreacion
familiar funcionalidad  empleada en
familiar, este estudio de Liderazgo 1,3,
englobando tesis, como lo Disciplina 5,7,
una serie de es la o 9 N1,
atributos adaptacion Adaptabilidad Definicion 13,
caracteristicos. familiar y la familiar de reglas y 45,
(Reyes y cohesién roles 17y
Oyola, 2022) familiar. Flexibilidad 19
de normas
Evaluacion El estrés 4.5, Ordinal
subjetiva que percibido, Control de 6,7,9
una persona segun Cohen estrés N y 10
hace sobre etal. (1983), se
cuan refiere a la
, estresantes evaluacion Expresion del 1,2,
Estrés . .
. son las subjetiva que estrés 3,8,
percibido circunstancias las  personas 1",
de suviday su hacen de cuan N 12y
capacidad estresantes 14
para consideran las
manejarlas. situaciones en

su vida.

38



ANEXO 02
Escala de Estrés Percibido — (EEP 14)
Datos Sociodemograficos
Edad: .......... Sexo: ......... Procedencia: .........

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos
durante el ultimo mes. En cada caso, por favor indique con una “X” como usted se ha
sentido o ha pensado en cada situacion.

Nunca Casi Nunca De vez en cuando | A menudo Muy a menudo
0 1 2 3 4
EN EL ULTIMO MES 0| 1 2 | 3

jcon qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha ocurrido
inesperadamente?

¢.con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las cosas importantes
en su vida?

¢.con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado?

icon qué frecuencia ha manejado con éxito los pequenos problemas
irritantes de la vida?

¢,con qué frecuencia ha sentido que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocurriendo en su vida?

¢con qué frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para manejar sus
problemas personales?

¢,con qué frecuencia ha sentido que las cosas le van bien?

¢con qué frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas las cosas que
tenia que hacer?

¢con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su vida?

¢,con que frecuencia se ha sentido que tenia todo bajo control?

icon qué frecuencia ha estado enfadado porque las cosas que le han
ocurrido estaban fuera de su control?

¢,con qué frecuencia ha pensado sobre las cosas que le quedan por hacer?

¢.con qué frecuencia ha podido controlar la forma de pasar el tiempo?

¢con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulan tanto que
no puede superarlas?
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Escala de Funcionamiento Familiar — (FACES Ill)

Datos Sociodemograficos

Edad: .......... Sexo: ......... Procedencia: .........
Casi Nunca Pocas veces | Algunas veces | Frecuentemente | Casi siempre
1 2 3 4 5

Por favor responda a los siguientes planteamientos marcando con una X segun la

siguiente escala:

.COMO ES TU FAMILIA?

Los miembros de la familia se piden ayuda cuando lo necesitan.

Cuando surge un problema, se tienen en cuenta las opiniones de los hijos

Se aceptan las amistades de los demas miembros de la familia.

A la hora de establecer normas de disciplina, se tiene en cuenta la opinion de los
hijos.

Preferimos relacionarnos con los parientes mas cercanos.

Hay varias personas que mandan en nuestra familia.

Los miembros de nuestra familia nos sentimos mas unidos entre nosotros que
entre otras personas que no pertenecen a nuestra familia.

Frente a distintas situaciones, nuestra familia cambia su manera de manejarlas.

Nuestra familia cambia continuamente el modo de hacer las cosas

A los miembros de la familia nos gusta pasar nuestro tiempo libre juntos

Los miembros de la familia nos sentimos muy unidos.

Los hijos toman decisiones en nuestra familia.

Cuando nuestra familia realiza una actividad todos participamos.

En nuestra familia las normas o reglas se pueden cambiar.

Es facil pensar en actividades que podemos realizar en familia

Entre los miembros de la familia nos turnamos las responsabilidades de la casa.

En la familia consultamos entre nosotros cuando vamos a tomar una decisién

Es dificil saber quién manda en nuestra familia

En nuestra familia es muy importante el sentimiento de union familiar.

Es dificil decir qué tarea tiene cada miembro de la familia.
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ANEXO 03

Consentimiento Informado

Titulo de la investigacion: Programa de prevencion en adolescentes con baja
funcionalidad familiar de un colegio privado de Truijillo, para reducir el estrés

percibido.
Investigador (a): Zavala Salirrosas Yamileth Lucero

Propdésito del estudio: Le invitamos a participar en la investigacion titulada
“Programa de prevencion en adolescentes con baja funcionalidad familiar de un
colegio privado de Truijillo, para reducir el estrés percibido”. El objetivo principal de
mi investigacion es determinar la eficacia del programa de prevencién en
adolescentes con disfuncionalidad familiar para reducir la percepcion del estrés que
presentan. Creo firmemente que esta investigacién tiene el potencial de beneficiar
significativamente a la comunidad estudiantil de su institucion, especialmente a
aquellos adolescentes que enfrentan desafios relacionados con la disfuncionalidad
familiar. La investigacion tendra un impacto significativo al proporcionar evidencia
cientifica sobre la efectividad de los programas de prevencién para reducir el estrés
percibido. Asimismo, va a mejorar el bienestar mental de los educandos y a su vez

que ellos desarrollen habilidades para mejorar su ambiente familiar.
Procedimiento:

1.Se realizara dos encuestas donde se recogeran datos personales y algunas
preguntas sobre la investigacion titulada: “Programa de prevencion en adolescentes
con baja funcionalidad familiar de un colegio privado de Truijillo, para reducir el

estrés percibido”.

2.Estas encuestas tendra un tiempo aproximado de 20minutos y se realizara en las
aulas de la Institucion Educativa San Patricio. Las respuestas al cuestionario seran

codificadas y, por lo tanto, seran anénimas.
Participacion voluntaria (principio de autonomia):

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar o no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea

continuar puede hacerlo sin ningun problema.
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Riesgo (principio de No maleficencia):

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 (principio de beneficencia):

Se le informara que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la institucion
al término de la investigacion. No recibira ningun beneficio econdmico 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 (principio de justicia):

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 propésito 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:

Zavala Salirrosas Yamileth Lucero, email: yzavalas@ucvvirtual.edu.pe y Docente

asesora: Dra. Vera Calmet, Velia Graciela, email: vverac75@ucvvirtual.edu.pe

Consentimiento

Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo participar en la

investigacion antes mencionada.
Nombre y apellidos: ... ..o

Fechayhora: ...
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ANEXO 05
Autorizacidn de la institucion para realizar la investigacion
CARTA DE ACEPTACION
Institucién Educativa De Accién Conjunta San Patricio de Florencia de Mora
Florencia de Mora, Truijillo
31 de mayo del 2024

Asunto: Aceptacion de Aplicacion de Escalas de Evaluacién y Programa de
Prevencion

Estimada: Lic. Yamileth Zavala Salirrosas,

Reciba un cordial saludo de la comunidad educativa de la Institucion Educativa De
Accion Conjunta San Patricio de Florencia de Mora.

Nos dirigimos a usted con el propdsito de comunicarle la aceptacién formal de su
solicitud para llevar a cabo la aplicacion de sus escalas de evaluaciéon
correspondientes a su investigacién titulada: "Programa de prevencion en
adolescentes con baja funcionalidad familiar de un colegio privado de Truijillo, para
reducir el estrés percibido", a los alumnos del 4to afio de secundaria de nuestra
institucion. Asimismo, confirmamos nuestra autorizacion para la posterior
implementacion del programa: "Desconectando el Estrés y calmando la mente", una
vez que se hayan cumplido todos los permisos respectivos y se ajusten a las leyes y
normas vigentes que rigen nuestro colegio.

Estamos convencidos de que esta actividad sera de gran beneficio tanto para su
investigacion como para nuestros estudiantes, contribuyendo a su bienestar
emocional y académico.

Agradecemos su interés en colaborar con nuestra institucion y estamos a su
disposicion para cualquier coordinacion adicional que se requiera.

Atentamente:

Lic. Rosmery Torres Santiago

Directora General
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ANEXO 06
Prueba de Normalidad
Tabla 6

Pruebas de normalidad

Shapiro - wilk

Variable Grupo Estadistico gl Sig.

Grupo experimental ,935 17 ,267
Estrés Percibido Post test

Grupo control ,958 17 597

Grupo experimental ,934 17 ,255
Estrés Percibido Pre Test

Grupo control ,976 17 ,916

Nota: En la tabla se observa las distribuciones de los datos del estrés percibido antes

y después de la intervencidén en dos grupos: experimental y control. Para el estrés

percibido en el post test, el grupo experimental obtuvo una significancia de 0.267,

mientras que el grupo control tuvo una significancia de 0.597. Ambos valores son

mayores a 0.05, indicando que la distribucién de los datos es normal en ambos

grupos. En el pre test, el grupo experimental presentd una significancia de 0.255, y el

grupo control, una significancia de 0.916. Estos valores también son mayores a 0.05,

sugiriendo que la distribucion de los datos es normal en ambos grupos. En conclusién,

dado que todas las significancias son mayores a 0.05, se determina que la distribucion

de los datos es normal.
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ANEXO 07

" Programa De Prevencion En Adolescentes Con Baja Funcionalidad Familiar

De Un Colegio Privado De Trujillo, Para Reducir El Estrés Percibido"
1.Datos Generales
a.Nombre del Programa: "Desconectando el Estrés y calmando la mente"

b.Beneficiarios: Alumnos de 4to afio de secundaria de una |.E.P. de Trujillo
2024

c.N° de participantes: 17 estudiantes

d.Fecha de intervencién: Junio

e.Responsable: Zavala Salirrosas Yamileth
2.0Objetivos

a.General: Desarrollar e implementar un programa preventivo basado en el
estrés percibido en adolescentes, promoviendo su bienestar emocional y

fortaleciendo sus relaciones familiares.
b.Especificos:
- Determinar los principales factores de estrés percibido entre los adolescentes.

- Implementar técnicas de respiracion y respuesta de relajacion para controlar
su activacion fisiolégica, reduciendo asi los niveles de estrés y mejorando su

capacidad para gestionar situaciones estresantes.

- Establecer ejercicios cognitivos para que los adolescentes aprendan a
identificar y corregir distorsiones cognitivas, mejorando su percepcién y manejo

del estrés.

- Promover el conocimiento para que los estudiantes adopten caracteristicas

saludables de una familia funcional.

- Ensefiar técnicas de manejo del tiempo y establecimiento de metas a los
adolescentes, ayudandolos a diferenciar entre actividades urgentes e

importantes para mejorar su organizacion y reducir el estrés percibido.
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- Indagar sobre las habilidades de comunicacién asertiva, mejorando sus

relaciones interpersonales y reduciendo el estrés percibido.

3.Sesiones
Sesién 1 Explorando las raices del estrés
Sesion 2 Calma en la tormenta
Sesioén 3 Despejando la neblina mental
Sesioén 4 Sembrando raices de Bienestar
Sesién 5 Domando el tiempo
Sesion 6 Comunicaciones transparentes

4.Cronograma de ejecucion del programa

N° de sesion Fecha Participantes Moderadora
1 5de junio | |/ alumnos de 4tode Yamileth Zavala
secundaria
2 11 de junio | |/ @lumnos de 4to de Yamileth Zavala

secundaria

17 alumnos de 4to de

3 14 de junio . Yamileth Zavala
secundaria

4 17 de junio 17 alumnos de. 4to de Yamileth Zavala
secundaria

5 21 de junio | |/ @lumnos de 4to de Yamileth Zavala
secundaria

6 26 de junio 17 alumnos de. 4tode Yamileth Zavala
secundaria

5.Desarrollo de las sesiones

SESION 1: Explorando las Raices del Estrés

OBJETIVO: | Determinar los principales factores de estrés percibido entre los adolescentes.
-Psicoeducacion
TECNICAS: | -Visualizacion

-Participacion activa
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FASES

ACTIVIDAD

TIEMPO

MATERIALES

Inicio

-La facilitadora dara la bienvenida a los participantes
y presentara el programa de manera general junto
con los objetivos y la importancia de la participacion
de ellos.

-Se les entregara un registro de asistencia para
poder colocar sus datos y realizar el seguimiento
respectivo.

-Continuaremos con una dinamica en la cual
utilizaremos un globo, en el cual se pasara entre
grupos de 5 participantes y cada uno de ellos tendra
que escribir situaciones que les parecen
amenazantes o0 estresantes, para luego
compartirlas y posterior a ella reventar el globo
como simbolo de liberacién.

10 min

Desarrollo

-En el desarrollo de la actividad presentaremos el
tema del estrés, explicando conceptos breves y la
diferencia que tiene en relacién con el estrés
percibido que es muy poco conocido.

-Luego de ello continuaremos con una dinamica en
donde se les brindara hojas Bond a cada
participante para que puedan escribir una pequefa
lista de todas las cosas que le causan estrés en su
vida. Luego de ello invito a un participante por grupo
a compartir las situaciones que le parecen
estresantes y dar reflexion sobre ello.

30 min

Cierre

-Finalmente se realiza una breve conclusion sobre
la sesion realizada y se responden a las siguientes
preguntas:

¢ Qué es el estrés?
¢, Qué es el estrés percibido?

¢En casa uno de nuestros familiares sufre de
estrés?

¢ Realizo alguna actividad que me evite tener
niveles altos de estrés?

10 min

-Diapositivas
-Hojas bond
-Globos
-Lapiceros

-Marcadores
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-De esta manera damos bien a la primera sesion y
se le entregan unas pastillas psicolégicas a modo

de refuerzo por su participaciéon

SESION 2: Calma en la Tormenta

OBJETIVO:

Implementar técnicas de respiracion y respuesta de relajacion para controlar su
activacion fisiolégica, reduciendo asi los niveles de estrés y mejorando su capacidad

para gestionar situaciones estresantes.

TECNICAS:

-Respiracion
-Relajacién

-Visualizacion

FASES

ACTIVIDAD

TIEMPO

MATERIALES

Inicio

-La facilitadora da inicio la sesién recordando lo
que se realizé la clase pasada, mientras que se
va registrando la asistencia para poder tener el
seguimiento respectivo de los estudiantes que
estan presentes.

-Seguido de ello vamos a observar un video
donde nos relatara un cortometraje sobre el
estrés y como podriamos estar si no lo sabemos
sobrellevar.

-Luego de ello dividiremos el grupo en dos partes
y entregaremos una hoja Bond a cada uno, en esa
hoja Bond cada integrante debera escribir una
técnica o una actividad que crean que les puede
evitar el estrés, para luego hacer con esa misma
hoja de papel un avioncito el cual aventaran a sus
compafneros Yy luego realizaremos una
participacion conjunta leyendo lo que le tocod a
cada uno.

10 min

Desarrollo

-Para el desarrollo de la sesion tenemos la
presentacion de unas breves diapositivas que
hablan sobre las técnicas de respiracion y
relajacion.

30 min

-Video
-Diapositiva
-Musica
-Hojas bond

-Lapiceros
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-Luego de ello vamos a presentar dos técnicas de
respiracion y dos técnicas de relajacion el cual
sera acompanado por una musica acorde al
momento, y que utilizando la técnica de
visualizacion nos proyectaremos a estar en un
lugar seguro.

Cierre

-Finalmente daremos una retroalimentacion a lo
sucedido, respondiendo a preguntas como:

¢ Qué son las técnicas de relajacion?

¢, Qué técnica de respiracion te parecid6 mas
entretenida?

:De qué manera sueles evitar el estrés? 10 min

¢, Qué actividad dentro de tu familia consideras
que sigue siendo un factor estresante?

-De esta manera damos por terminado la segunda
sesidn y se entregan unas pastillas psicoldgicas a
modo de refuerzo por su participacion.

SESION 3: Despejando la Neblina Mental

Establecer ejercicios cognitivos para que los adolescentes aprendan a identificar y

OBJETIVO: L . " . . : .
corregir distorsiones cognitivas, mejorando su percepcion y manejo del estrés.
-Psicoeducacioén

TECNICAS: | -Visualizacion
-Participacion activa

FASES ACTIVIDAD TIEMPO MATERIALES

-Daremos inicio a la sesion dando la bienvenida y -Video
la presentacion del taller a trabajar nuevamente _Diapositiva
los integrantes de grupo indicaran algun o
pasatiempo o alguna actividad que disfruten de tal -Musica

Inicio manera que demos inicio a la sesion. 10 min | -Hojas bond
-Posterior a ello se le va a dar una breve -Lapiceros
introduccién al objetivo del taller y a la agenda del

-Papelotes

dia para luego pasar con la mini lectura interactiva
dando una explicacion breve y clara de lo que son
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las distorsiones cognitivas como nos afectan a -Situaciones
nuestra percepcion y emociones y el impacto que
tiene con el estrés.

-Para el desarrollo de la actividad vamos a
realizar una identificacién de los pensamientos,
Los adolescentes recibiran ejemplos de
situaciones cotidianas y deberan identificar las
posibles  distorsiones cognitivas en los
pensamientos asociados pueden ser trabajo en

parejas o en pequefios grupos. 30 min

Desarrollo

-Luego de ello y de haber explicado Qué es la
reestructuracion cognitiva y el registro de
pensamientos, los jovenes adolescentes
practicaran esas técnicas en los ejemplos dados
y también con situaciones personales.

-Finalmente toca la reflexion y compartir
experiencias a través de un circulo de discusion
los participantes expresaron lo que han aprendido
y cdmo se sienten después de estos ejercicios.

Cierre -Se les dara una pastilla psicoldgica con respecto | 10 min
al tema vy finalmente Los adolescentes
completaran un breve cuestionario para evaluar el
taller proporcionando la retroalimentacion sobre
las actividades que han aprendido.

SESION 4: Sembrando Raices de Bienestar

Promover el conocimiento para que los estudiantes adopten caracteristicas

SlEJBIIVEr saludables de una familia funcional.

-Psicoeducacién
-Visualizacion

. -Participacion activa
TECNICAS:
-Relajacién

-Dramatizacion

-Compromiso
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FASES

ACTIVIDAD

TIEMPO

MATERIALES

Inicio

-Daremos inicio a esta sesién con una dinamica
de presentacion en donde cada participante se
presenta y comparte una cualidad positiva de su
familia pues esto ayudara a romper el hielo y
enlazar con respecto a la dinamica familiar
saludables.

-Se explica brevemente el propdsito del taller y lo
que se espera a lograr al finalizar este.

-Se darda una breve explicacion sobre las
caracteristicas de una familia funcional
incluyendo la comunicacién efectiva apoyo mutuo
resolucién de conflictos y tiempo de calidad juntos
todos los participantes compartiran sus ideas
sobre lo que creen que hace que una familia sea
funcional.

10 min

Desarrollo

-Los participantes se dividiran en grupos
pequefios y representaran diferentes situaciones
familiares, enfocandose en la comunicacion
afectiva.

-Un grupo puede desarrollar lo contrario y el otro
grupo le puede dar desarrollo a lo que seria lo
correcto.

-De manera personal cada participante
identificara un conflicto reciente y trabajara en
como podria haber sido resuelto de manera mas
constructiva.

-Los participantes crearan un arbol de apoyo
dibujando un arbol y escribiendo en sus ramas o
en las hojas diferentes formas en las que puedan
apoyar a sus familiares en diversas situaciones,
como por ejemplo disefar actividades que
podrian realizar en familia para reforzar o
fortalecer el tiempo de calidad.

30 min

Cierre

-Finalmente como a modo de cierre y reflexidon
cada participante escribira un compromiso

10 min

-Video
-Diapositiva
-Musica
-Hojas bond
-Lapiceros
-Letreros
-Papelotes

-Hoja de casa
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personal sobre lo aprendido Y como planea
implementar estas practicas en su vida familiar.

-Se cierra la sesion con una breve encuesta para
evaluar el taller y recoger las sugerencias para
futuras sesiones.

SESION 5: Domando el tiempo

OBJETIVO: | Ensenar técnicas de manejo del tiempo y establecimiento de metas a los
adolescentes, ayudandolos a diferenciar entre actividades urgentes e importantes
para mejorar su organizacion y reducir el estrés percibido.

TECNICAS: | -Psicoeducacion
-Visualizacion
-Participacion activa
-Organizacion

FASES ACTIVIDAD TIEMPO | MATERIALES
-Para iniciar esta actividad cada participante va a -Video
F:ompartlr una acjuwdad que con§|dera muy _Diapositiva
importante en su vida vamos a continuar dando o
la introduccion al propésito del taller y lo que se -Musica
espera lograr con esto. -Hojas bond

Inicio -Luego de ella vamos a explicar a través de la 10 min -Lapiceros
psicoeducacion conceptos basicos sobre el _Horario
tiempo la percepcién y el impacto que tiene en
nuestra vida diaria y los participantes compartiran -Planer
sus experiencias sobre cOmo manejan su tiempo -Matriz de Eisenhower
y los desafios que enfrentan.

-Para el desarrollo de la actividad vamos a

realizar una actividad que se llama lo urgente

versus lo importante que es la matriz de

Eisenhower para diferenciar entre las actividades
Desarrollo 30 min

urgentes e importantes. Los participantes
crearan su propia matriz con actividades de su
vida diaria y la clasificaran en cuatro cuadrantes
urgente importante en urgente, urgente pero no
importante y no urgente ni importante vamos a
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reflexionar sobre las actividades clasificadas y
como pueden priorizar mejor su tiempo.

-Luego de ello vamos a establecer unas técnicas
de establecimiento de metas llamadas Smart que
significa especificas medibles alcanzables
relevantes y temporales. cada participante
establecera una meta personal utilizando el
formato Smart y compartira con su grupo.

Cierre

-Finalmente a modo de cierre cada participante
escribira finalmente a modo de cierre cada
participante recibira un plan el final en donde se
le explicara la importancia de este y finalmente
reflexionaran sobre lo que han aprendido Y cdmo
planean impartir estas técnicas en su vida diaria
compartiendo las reflexiones con el grupo.

-Se le entregara una breve encuesta para evaluar
el taller y recoger las sugerencias futuras para las
sesiones siguientes.

10 min

SESION 6: Comunicaciones transparentes

Indagar sobre las habilidades de comunicacion asertiva, mejorando sus relaciones

OBJETIVO:
interpersonales y reduciendo el estrés percibido.
-Psicoeducacioén
. -Visualizacion
TECNICAS:
-Participacion activa
-Dramatizacién
FASES ACTIVIDAD TIEMPO MATERIALES
-Vamos a dar inicio a esta sesidbn con una -Video
dinamica de prgsentamon en que cada u.no _Diapositiva
comparte un ejemplo de una conversacion .
. importante que haya tenido recientemente con _ | -Hojas bond
Inicio . 10 min _
alguien. -Lapiceros

-Luego se explica el taller cual es el propdsito y
lo que se espera lograr para luego pasar una
breve explicacion de los conceptos de la
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comunicacion pasiva agresiva y asertiva donde
también se va a invitar a que los participantes
compartan algunos ejemplos de cada tipo de
comunicacion a modo de reflexién en grupos.

Desarrollo

-Para el desarrollo vamos a tener un role play en
grupos pequefios donde los participantes van a
actuar diferentes situaciones utilizando los tres
roles de estilos de comunicacion que se realizara
por sorteo.

-Cada grupo va a conversar con sobre cémo se
sintieron en cada rol y cual estilo para todos
resulté ser mas efectivo para la resolucion del
conflicto y mejorar las relaciones.

-Vamos a dar ensehar dos técnicas de
comunicacion asertiva que es la charla
interactiva: la introduccion a la técnica es
especificas como el uso del yo en lugar de tu por
ejemplo: me siento...

cuando tu.... Y la importancia del contacto visual
y el lenguaje corporal. Cada participante
redactara tres declaraciones asertivas sobre una
situacion puede ser de manera hipotética o real.

30 min

Cierre

-Finalmente cada participante va a recordar a una
persona puede ser compafero o familia, o
alguien que en algun momento ha practicado la
comunicacion asertiva o se han sentido
escuchados y comprendidos explicando la
situaciéon y el Porqué de manera personal.

Luego se entregara una encuesta para evaluar el
taller y aplicamos el post test que viene a ser
cuestionarios psicométricos que se habian
aplicado anteriormente.

10 min
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ANEXO 08
Tabla 7
Efecto del programa de prevencion en la funcionalidad familiar del grupo experimental

y grupo de control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
de confianza de
las diferencias

Medias Desviacion  Desviacié  Inferior  Super t gl Sig.(bilateral)
Estandar n error ior
promedio
Grupode Post 8,70588 16,01860 3,88508  ,46988 16,94 224 1 ,040
control 189 1 6
Pre
Grupo oSt - 14,47894  3,51166 - - -1 ,000
experime Pre 15,5294 22,973 8,085 4,422 6
ntal 1 80 03

NOTA: En la Tabla 10 se observa una mejora en la funcionalidad familiar en el grupo
control después de la intervencion. La diferencia media entre el pre y post test fue de
8,71 puntos, con una desviacion estandar de 16,02, indicando cierta variabilidad en
los resultados. El intervalo de confianza del 95% para esta diferencia (0,47 a 16,94) y
un valor t de 2,241 con 16 grados de libertad sugieren que esta mejora es significativa
(p = 0,040). Esto implica que, aunque hubo variabilidad en las respuestas de los
estudiantes, en general, la funcionalidad familiar mejoré significativamente en el grupo
control tras la intervencion. En el grupo experimental, se observé una mejora aun mas
notable en la funcionalidad familiar. La diferencia media entre el pre y post test fue de
-15,53 puntos, con una desviacion estandar de 14,48, lo que también indica cierta
variabilidad. El intervalo de confianza del 95% para esta diferencia (-22,97 a -8,09) y
un valor t de -4,422 con 16 grados de libertad indican una mejora altamente
significativa (p = 0,000). Esto sugiere que la intervencion tuvo un impacto considerable

en la mejora de la funcionalidad familiar en el grupo experimental.
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ANEXO 09

Tabla 8

Niveles obtenidos segun del pre test y pos test de funcionalidad familiar del grupo

experimental y grupo de control

Funcionalidad N Control (n=17) N Experimental (n=17)

Familiar
Pre test
Bajo 16 94,1% 17 100,0%
Medio 1 5,9% 0 0,0%
Alto 0 0,0% 0 0,0%
Post test
Bajo 6 35,3% 4 23,5%
Medio 6 35,3% 8 47.1%
Alto 5 29,4% 5 29,4%

NOTA: En la tabla 11 se observa que antes de la intervencién, la mayoria de los
adolescentes tanto del grupo control como del grupo experimental presentaban baja
funcionalidad familiar, con un 94,1% y un 100%, respectivamente. Después de la
intervencién, se observaron mejoras en ambos grupos. En el grupo control, la baja
funcionalidad familiar disminuyo al 35,3%, mientras que la funcionalidad media y alta
aumentaron al 35,3% y al 29,4%, respectivamente. En el grupo experimental, la baja
funcionalidad familiar se redujo al 23,5%, y la funcionalidad media y alta aumentaron
al 47,1% y al 29,4%, respectivamente. Estos cambios positivos sugieren que la
intervencién tuvo un impacto favorable en la mejora de la funcionalidad familiar de los

adolescentes.
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ANEXO 10
Tabla 9

Pruebas de homogeneidad de varianza

Estadistico de

Levene gl1 gl2 Sig.

Estrés Percibido Post Se basa en la media , 147 1 32 ,704

Test Se basa en |la ,143 1 32 ,708
mediana

Estrés Percibido Pre Se basa en la media 5,411 1 32 ,226

Test Se basa en la 3,825 1 32 ,059

mediana

NOTA: En la tabla 3, el analisis de homogeneidad de varianza usando la prueba de

Levene indica que las varianzas del estrés percibido fueron homogéneas entre los

grupos experimental y control en ambos periodos de medicion. Para el post test, las

significancias fueron 0.704 y 0.708 para las pruebas basadas en la media y la

mediana, respectivamente, ambas superiores a 0.05. En el pre test, las significancias

fueron 0.226 y 0.059 para las pruebas basadas en la media y la mediana,

respectivamente, indicando también homogeneidad. Por lo tanto, se justifica el uso

de la prueba paramétrica T de Student para el analisis estadistico posterior.
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