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Resumen
En la investigacion el objetivo es determinar los efectos del programa de
afrontamiento al estrés percibido “LIBERA-T”, para reducir el nivel de estrés
percibido de mujeres violentadas en la relacion de pareja (VRP), beneficiarias de la
casa de la mujer, en Chimbote, 2021. La investigacion es cuasi-experimental, con
pre y pos test, en una muestra no probabilista de 30 mujeres violentadas en la
relacion de pareja, en edades de 18 a 45 afios. Se utiliz6 la escala EEP PSS-14 de
Cohen, Kamarak y Mermelstein (1983), adaptado por Gonzalez y Landero (2007) y
adaptada en Pera por Gémez (2018). Los resultados del pre test para medir niveles
de estrés percibidos, en el grupo experimental y grupo control, mostraron que, en
ambos grupos, el 40% presenta niveles altos y el 60% nivel medio, y ninguno obtuvo
nivel bajo. Concluido el programa de afrontamiento, los resultados del post test,
evidencian cambios significativos en el grupo experimental, reduciendo el nivel alto
de estrés percibido a 0 %, incrementando el nivel medio de estrés percibido a
73.37% y surgiendo un 26,63% con nivel bajo. En tanto que en el grupo control los

niveles se mantuvieron en los porcentajes iniciales.

Palabras clave: Estrés percibido, Violencia de pareja, afrontamiento.
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Abstract

In the research, the objective is to determine the effects of the "LIBERA-T" program
for coping with perceived stress, to reduce the level of perceived stress of women
violated in a relationship (VRP), beneficiaries of the woman's home, in Chimbote,
2021. The research is quasi-experimental, with pre and pos test, in a non-
probabilistic sample of 30 women who have been violated in a relationship, aged 18
to 45 years. The PSS-14 EEP scale by Cohen, Kamarak and Mermelstein (1983)
was used, adapted by Gonzalez and Landero (2007) and adapted in Peru by Gémez
(2018). The results of the pre-test to measure levels of perceived stress, in the
experimental group and control group, showed that, in both groups, 40% presented
high levels and 60% medium level, and neither obtained a low level. Once the
coping program was concluded, the results of the post-test show significant changes
in the experimental group, reducing the high level of perceived stress to 0%,
increasing the average level of perceived stress to 73.37% and emerging a 26.63%
with level under. While in the control group the levels were maintained in the initial

percentages.

Keywords: Perceived stress, Intimate partner violence, coping.
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I. INTRODUCCION

El estrés es uno de los fenbmenos que, a nivel mundial, esta afectando a un mayor
namero de poblacion. Nanning, (2005), ya hacia mencion sobre las consecuencias
negativas del estrés en la productividad de las personas, debido a que el malestar
subjetivo que es caracteristica particular del estrés, da como resultado la afectaciéon

mental y fisica del individuo.

Taylor, (2007), describe los niveles de estrés altos como un particular estado
emocional que perjudica el bienestar de los individuos, citado por Najar-Mufioz
(2018).

Diversas investigaciones han coincidido en sefalar la presencia del estrés
principalmente en lugares como el entorno laboral y las ciudades y en poblacién de

mujeres, segun lo refiere Oblitas, (2010).

Hoy en circunstancias de pandemia por Covid-19, se ha revelado la existencia de
grupos vulnerables, por mayor incidencia de estrés, y estos son: las mujeres, los

adultos mayores y el personal de salud, tal como lo refiere Palomino, (2020).

A fines del 2019, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) oficializa el estado de
emergencia sanitaria por Covid-19, y desde entonces el mundo se ha visto muy
impactado, por un contexto de altos niveles de estrés. Cuando se analiza las
consecuencias psicoldgicas que conlleva esta nueva realidad, la Unesco-Uruguay
en su boletin oficial 2020, refiere que hay marcadas diferencias en las
consecuencias, debido a condiciones de vulnerabilidad individual y social. En estas
nuevas condiciones de convivencia social, la aplicacién del confinamiento ha
influenciado para que, en los hogares, se halla concentrado gran parte de las
actividades cotidianas de la familiar (el cuidado, la educacion virtual, la
socializacion, el trabajo remoto, etc.), sobrecargando las tareas domésticas, que se
le otorga principalmente a las mujeres, poniendo en riesgo su salud, como lo

informa la OEA en la Comisién interamericana de mujeres (2020).

La violencia que se ejerce hacia la pareja 0 ex pareja, es una forma de maltrato
violencia que vincula violencia e intimidad, y los sujetos involucrados estan unidos

por vinculos afectivos, legales, sociales y econOmicos. Entre todas las



circunstancias y entornos en los cuales se ejerce violencia hacia la mujer, la que se
da en la relacion de pareja, sigue evidenciado mayores casos a nivel mundial,
trayendo consigo repercusiones dafiinas a las victimas, sus familias y el entorno
social que las rodea. La convivencia en una relacion de pareja, en la cual existe
violencia, genera altos niveles de estrés para las mujeres, pero ademas esta
condicion se ha visto agravada en este ultimo afio por las circunstancias de
pandemia por Covid-19. En su publicacion oficial, la Organizacion de las Naciones
Unidas-Mujeres (2020), indica que la nueva forma de convivir en familia debido al
confinamiento predispone a una mayor tension e incrementa el estrés, porque hoy

los aspectos de salud, econdmicos y de seguridad son una prioridad.

Al respecto, un indicador que refleja esta realidad, son los datos recogidos por el
MINSA en su Plan de salud mental Pera 2020-2021, en el cual, al mostrar la
estadistica de usuarios en los servicios de afrontamiento ofrecidos a la poblaciéon
durante la pandemia, nos refiere, que en el servicio de Linea 113, el principal
motivo, fue orientacion por estrés (82.35%), del total de llamadas recibidas, el 53%
son realizadas por mujeres y el 47% de hombres. Comprobamos que el estrés es
uno de problemas de salud mental de mayor incidencia y que son las mujeres las
gue en mayor porcentaje la presentan. Si bien uno de los principales motivos fue
por orientacion en relacién al estrés, en muchos casos el estrés puede haber tenido

como causa la violencia dentro de la convivencia en relacion de pareja.

Angulo (2020), describe que las mujeres afectadas por la violencia en la relacién
de pareja, cuando enfrentan la violencia como su principal fuente de estrés, utilizan
estilos de afrontamiento dirigidos a las emociones, asociados a una débil
percepcion de apoyo y locus de control de externo, con consecuencias

desfavorables para su salud mental.

En el Perq, en mayo del 2020, se ejecutd la encuesta “Percepciones y actitudes
de mujeres y hombres frente al aislamiento social obligatorio a consecuencia del
COVID-19” (MIMP-IPSOS Peru, 2020), producto del cual se reporta los siguientes
datos: a).6 de cada 10 mujeres incrementaron sus episodios de estrés b) Las
causas de estrés fueron: economia del hogar ( 60% ), salud familiar (47% ), por
sobrecarga de actividades relacionadas a las tareas doméstica ( 29%) y

desacuerdos y discusiones familiares (20%). y d). En promedio aumenté en 4.1



horas diarias de tiempo ocupado en actividades relacionadas a labores domésticas
y en 4.9 horas dedicado a la atencién de su familia en el hogar. Reciente analisis
de literatura realizada por Malaver (2021), sobre el papel que cumplen las mujeres
en la economia y el cuidado dentro del marco de la pandemia COVID-19, mostro
gue este escenario visibilizd y agudizé la distribucién inequitativa de
responsabilidades asociadas a las tareas dentro del hogar que ya existian antes y
gue hoy se expresan con mayor notoriedad. Identificé este impacto en cinco areas:
1) afectacién econdmica y laboral; 2) acceso a la tecnologia; 3) bienestar fisico y
mental; 4) incremento de las labores de hogares; y 5) violencia de género.

Londofio, (2020) afirma a nivel mundial en este Ultimo afio, los servicios de salud
han dado prioridad a la atencién por Covid 19, dejando de lado la atencion por
violencia, a pesar de que ésta se ha incrementado. Por consiguiente, las mujeres
estan expuestas al control y violencia de su agresor, en medio del confinamiento.
Plan internacional (2020), que es una organizacion de accion humanitaria a nivel
mundial, nos muestras datos en relacion a la incidencia de violencia contra la mujer,
en América latina y el Caribe, sefiala a : Brasil, México, PerU, El Salvador y Bolivia,
como paises en los que se presentan mayor incidencia y representan el 81% de
casos globales por violencia de género. También paises en Ameérica latina como
México y Colombia han experimentado incremento de casos por violencia de
género, en este periodo de pandemia por Covid-19, en un 60 % y 91%, segun
reportes de la ONU-Mujeres (2020).

En el Perd, el Ministerio de la Mujer y Poblaciones Vulnerables- MIMP (2020),
reportd 83,897 casos de violencia en contra de las mujeres por violencia
intrafamiliar, siendo este el 85.5% de casos registrados hasta el mes de noviembre,
aqui la violencia fisica (45.6%) ocupa el primer lugar de casos, en segundo lugar,
la violencia psicolégica (39.5%), en tercer lugar, la violencia sexual (14.6%) y en
ultimo lugar, la violencia econdmica (0.3%). En Ancash el Instituto Nacional de
Estadistica e Informética (INEI,2019), dio a conocer que, en el afio 2018, del total
de casos atendidos por violencia infringida por la pareja, los casos por tipo de

violencia fueron: psicolégica el 66.1%, fisica el 30.2 % y violencia sexual el 3.9 %.

En el Perd, el Centro de Emergencia Mujer (CEM), para compensar la ausencia de

la atencién presencial por pandemia, implementd a nivel nacional los Equipos



Itinerantes de Urgencia (EIU), que, durante los meses de marzo a noviembre del
2020, atendieron 18, 439 casos de violencia contra la mujer, de estos, el 45.65%
(violencia fisica), el 39.46% (violencia psicoldgica), 14.60% (violencia sexual) y
0.27% (violencia econ6mica). Respecto a las 5 regiones de donde proceden la
mayoria de casos fueron: Cuzco (13.52%), Junin (11.20%), Lima (8.25%),
Huanuco (7.25%) y Ancash (6.50%), segun lo reporta la Organizacion humanitaria

Plan internacional Peru (2020).

Este estudio consideré para el disefio del programa de afrontamiento al estrés
percibido LIBERA-T el enfoque Cognitivo-Conductual, considerando que el factor
gue predispone la vulnerabilidad del individuo frente a situaciones de estrés
cotidianos, dentro de los cuales esta la violencia en la relacion de pareja, es la
predisposicion a cogniciones desadaptativas, que influye en la interpretacion de los
eventos, de si mismo y del mundo, de forma distorsionada con la realidad. Por
consiguiente, en estas condiciones, se desarrolla la vulnerabilidad al estrés
percibido, considerando ademas reforzar y reflexionar sus cogniciones sin dejar de
lado su condicidén de género. La investigacion realizada es cuasi experimental, con
pre test y pos test y con grupo de control, como lo define Petrosko (2004). Se utilizé
como instrumento de medicion la Escala de Estrés Percibido (EEP PSS-14) de
Cohen, Kamarak y Mermelstein (1983), en su adaptacion en su versién en espafiol
adaptado por Gonzalez y Landero en 2007, en México, y adaptada en el Peru por
Gobmez (2018), que evalua el nivel de estrés percibido, en sus dos dimensiones: la

expresion del estrés y el control del estreés.

Si analizamos el estrés como un problema de salud que afecta principalmente a las
mujeres, en actuales circunstancias, en las que se unen la situacion de violencia
gue las afecta como victimas y la situacién de pandemia, nos plantea un panorama
particular de analisis y de intervencion para brindar el soporte psicolégico a esta

poblacién altamente vulnerable.

La aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T, permitird brindar aportes
tedricos respecto a las caracteristicas particulares del estrés percibido y su manejo,
en mujeres violentadas en la relacion de pareja, sabiendo que esta variable ha sido

generalmente trabajada en areas: laboral, educativo y de salud.



La validacion del programa de afrontamiento al estrés percibido LIBERA-T, aplicado
en modalidad virtual y grupal, con enfoque cognitivo conductual, es el aporte
metodoldgico de la investigacién, para investigadores interesados en la teméatica

de violencia y estrés percibido.

Las implicaciones practicas de la presente investigacion, estan referidas a que ante,
la limitada o nula posibilidad que tienen las mujeres violentadas en la relacion de
pareja, de acceder a los servicios de salud que antes de la pandemia estaban a su
disposicion, el programa LIBERA-T, cubre una necesidad objetiva de apoyo
psicoldgico, que puede contribuir a mejorar su calidad de vida, ampliar sus redes
de apoyo social y que puede ser implementada en las comunidades, utilizando un

medio virtual.

La relevancia préactica de la aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T,
esta en que, al intervenir en una poblacion vulnerable, que son las mujeres que
como consecuencia de su exposicion a la violencia y a estresores cotidianos en
situacion de pandemia han generado altos niveles de estrés, el desarrollar
habilidades de afrontamiento al estrés, contribuye a mejorar su salud integral, la

percepcion de autoeficacia y su empoderamiento.

Frente a ello se pretende responder a la interrogante: ¢Cudl es el efecto del
programa de afrontamiento “LIBERA-T” sobre el estrés percibido de las
mujeres violentadas en su relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la
mujer, Chimbote 2021?

Por consiguiente, el estudio se propone como objetivo general, Determinar los
efectos de la aplicacion del programa de afrontamiento “LIBERA-T”, para reducir el
nivel de estrés percibido en mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote 2021. Ademas, como objetivos
especificos: Comparar el nivel de estrés percibido de las mujeres violentadas en la
relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la Mujer —Chimbote 2021, del grupo
experimental, antes y después de aplicar el programa de afrontamiento LIBERA-T,
Comparar el nivel de estrés percibido de las mujeres violentadas en la relacion de
pareja, beneficiarias de la casa de la mujer —Chimbote 2021, del grupo control,

antes y después de aplicar el programa de afrontamiento “LIBERA-T”, Identificar el



nivel de la dimensién expresion del estrés en las mujeres violentadas en la relacion
de pareja, beneficiarias de la casa de la Mujer —Chimbote 2021, del grupo
experimental, antes y después de aplicar el programa de afrontamiento LIBERA-T,
Identificar el nivel de la dimension expresion del estrés en las mujeres violentadas
en la relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la Mujer —Chimbote 2021, del
grupo control, antes y después de aplicar el programa de afrontamiento LIBERA-T,
Identificar el nivel de la dimension control del estrés en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la Mujer —Chimbote 2021, del
grupo experimental, antes y después de aplicar el programa de afrontamiento
LIBERA-T, Identificar el nivel de la dimensién control del estrés en las mujeres
violentadas en la relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la Mujer —
Chimbote 2021, del grupo control, antes y después de aplicar el programa de
afrontamiento LIBERA-T.



Il. MARCO TEORICO

El estrés, es considerado actualmente como uno de los principales generadores de
problemas de salud mental, la condicion del estrés aplicada a la salud de las
personas, nos permite describirlo como el desbalance existente entre exigencias
internas/externas que sobrepasan a los recursos individuales y que el organismo
no logra su adaptacién (Selye, 1983). Los estudios revisados, muestran resultados
gue sustentan el supuesto. En diversos trabajos de investigacion relacionados al
estrés, el afrontamiento ha sido una de las principales variables de estudio, porque
se coincide en su importancia para reducir este sintoma, principalmente en el grupo

vulnerable que son las mujeres violentadas en su relaciéon de pareja.

En Argentina, Lara et al. (2019), investigaron indicadores de ansiedad y depresion,
en mujeres victimas y no victimas de violencia en la relacion de pareja, la
descripcion de los sintomas encontrados en las mujeres violentadas, fueron:
ansiedad, estrés y tension. En muchos de estos casos se detectd trastorno de
ansiedad. En cuanto a las mujeres que no recibian maltrato por sus parejas, éstos

sintomas estaban ausentes o en un nivel de moderado a muy bajo.

En Brasil, Habingzang & Gémez, (2019) en su investigacion: “Terapia cognitivo
conductual para mujeres que sufrieron violencia por su pareja intima: Estudio de
casos multiples”, describe el proceso de aplicacién de un protocolo de intervencion
cognitivo conductual y los resultados de su aplicacién en la atencion a mujeres
victimas que han sido violentadas por su pareja y que mostraban sintomas de
depresion, ansiedad, estrés y trastorno estrés postraumatico. Sus conclusiones
refieren que dichos sintomas se redujeron luego de concluido la psicoterapia
individual. Dicho protocolo constaba de 13 sesiones, divido en 4 etapas: 1)
Psicoeducacién y reestructuracion cognitiva, 2). Exposicion gradual a memorias

traumaticas, 3). Resolucion de problemas y 4). Prevencion de recaida.

En Chimbote, Alejo, V. (2019) en su tesis: “Apego, afrontamiento y violencia
conyugal en mujeres que asisten a un hospital de Chimbote”, en la que trabajé con
una muestra de 367 mujeres usuarias victimas de violencia en la relacion de pareja,

hallé una correlacién significativa alta entre Apego y afrontamiento orientado a la



emocion y correlacién negativa alta entre afrontamiento orientado al problema y

violencia conyugal.

Soriano et al. (2019) en base a una revision sistematica, de investigaciones
relacionadas al estrés y la ansiedad, evidencié la relacion existente con la salud
psicofisica. En este sentido, cuando se presentan puntajes bajos en estrés o
ansiedad, se goza de un mejor estado de salud, lo que favorece al incremento del
bienestar personal. Por tanto, las diversas intervenciones y factores a tener en

cuenta, ejercen un papel relevante en la salud psicofisica del sujeto.

En Cuzco, Carlotto (2018) en su tesis: “Estrategias de afrontamiento en mujeres
victimas de violencia Familiar que asisten al centro de salud de san Sebastian
Cusco, 2018, identifico que las mujeres violentadas, utilizaban estrategias de
afrontamiento para evitar confrontar sus problemas y buscar solucién a los mismos,
auto inculpandose, manteniendo asi su vulnerabilidad. Asimismo, llama la atencion
gue en funcion de la edad las mujeres son mas objetivas para enfrentar la violencia.
A mayor edad la resolucion de problemas y autocritica, son las estrategias mas
usados, en cambio en el grupo de mujeres jovenes las estrategias de afrontamiento
mas usada son las de expresion emocional y pensamiento desiderativo.

En Lima, Villarroel, A. (2018) en la tesis: “Niveles de estrés percibido y percepcion
de la autoeficacia en madres de nifios con habilidades especiales”, investiga la
correlacion entre estrés percibido y autoeficacia, encontrando una correlaciéon
negativa significativa, expresado en que a mayor estrés menor eficacia. Asimismo,
considera la definicibn de autoeficacia de Fields (2006), esta variable de
investigacién, esta referida a las creencias que las personas tienen sobre las
capacidades con la que cuentan para conseguir determinados resultados. La
variable de estrés, es definida como el desajuste que percibe el individuo en

relacion a las demandas y sus capacidades para responder a ellas.

En Lima, Mejia, R. (2018) en su tesis: “Dependencia emocional y estrategias de
afrontamiento en mujeres victimas de violencia por su pareja en la comunidad de
Huaycan”, identifica que en la muestra de mujeres violentadas que fueron objeto
de estudio, cuanto mayor era el nivel de dependencia emocional, éstas

evidenciaban menor capacidad de percibir la violencia como un problema,



expresaban mayor reacciones emocionales y déficit para afrontar pensamientos

negativos.

Huangal y Bricefio (2018) sostienen que la violencia genera indefension porque
para la persona agredida, la violencia resulta un evento adverso que afecta su
integridad y asi con la autoestima dafiada empieza a elaborar esquemas
distorsionados y un comportamiento pesimista porque ve que sus esfuerzos son

indtiles.

En Lima, Mufoz-Najar, M. (2018), en su tesis denominada: “Efectos de un
programa de hatha yoga en el estrés percibido de estudiantes universitarios de una
Universidad privada de Lima Metropolitana”, describe en su sustento tedrico que
los individuos pueden desarrollar un cuadro clinico de estrés, como consecuencia
de un afrontamiento prolongado y a la vez frustrante, de estimulos que los interpreta

como amenazantes y/o excesivamente demandantes (Slavin et. Al, 1999).

En el Callao, Carlos, M. (2017) en su tesis: “Modos de afrontamiento al estrés en
mujeres victimas de violencia ejercida por su pareja del poblado de Monte Sion —
Callao”, hallé que el afrontamiento asociado a respuestas evitativas y que son
considerados como otros estilos, son utilizados por el 37.8 % de las victimas y en
menor proporcion con 32.1%, afrontan la violencia tratando de centrarse en el
problema o de atenuar las emociones, es decir estilos centrados en el problema o
centrados en la emocién. Segun la edad de las mujeres se evidenciaron marcadas
diferencias respecto a los modos de afrontamiento que aplican usualmente: el
modo centrado en la emocion es usado principalmente por el grupo etario de 17 a
39 afios, a diferencia del modo centrado en el problema es usado principalmente

por el grupo etario de 40 a 62 afios.

En Chiclayo, (Castillo, E. 2017) en su investigacién: “Dependencia emocional,
estrategias de afrontamiento al estrés y depresion en mujeres victimas de violencia
de pareja de la ciudad de Chiclayo”, utilizé como variables de estudio: dependencia
emocional, estrategias de afrontamiento al estrés y depresién, para identificar la
relacion existente entre ellas. La muestra estaba conformada por 126 mujeres que
estaban siendo atendidas en una institucion forense debido a que habian sido

maltratadas por su pareja. Los resultados, evidencian que cuanto mas alto era el



nivel de dependencia emocional las estrategias de afrontamiento por aproximacion
son mas bajos y cuando aumenta la dependencia emocional aumenta el
afrontamiento por evitacion, concluyendo que se identifica: alto nivel de
dependencia emocional, con frecuente uso de estrategias evitativas de
afrontamiento y escaso uso de estrategias de afrontamiento por aproximacion.
Estos resultados se explican porque las victimas no estan preparadas para
enfrentar 6ptimamente al estresor y sus consecuencias, y al ver que estos

estresores no cambian desarrollaban generalmente una sintomatologia depresiva.

En Nuevo Chimbote, Cabrera, S. (2017) realiza un trabajo de investigacion con una
poblacién de usuarias de un establecimiento de salud, con la finalidad de describir
los niveles de Bienestar psicoldgico existentes en dicha poblacion y cuales eran las
estrategias de afrontamiento que principalmente utilizaban para enfrentar el Estrés.
En relacion al bienestar psicologico se identificaron en mayor porcentaje, niveles
medios, en sus dimensiones control/aceptacion, autonomia, vinculos psicosociales
y proyectos. En lo que respecta al afrontamiento, la busqueda de apoyo social por

razones instrumentales, la postergacion del afrontamiento son las priorizadas.

Estrés: La manifestacion del estrés, se da a nivel fisioldgico y a nivel psicologico
y/o comportamental. A nivel fisiol6gico: se evidencia en una excesiva utilizacién o
manejo ineficiente de determinados neurotransmisores, células pro-inflamatorias y
hormonas especificas (Dallman, 2003; Epel, Lapidu, McEwen, 2000; Kobb, 1999,
Moscoso, 2009). Estas alteraciones a nivel metabdlico pueden conllevar al
surgimiento de enfermedades como: “inflamacién crénica, artritis reumatoide, fatiga
de las glandulas suprarrenales, cancer, diabetes tipo dos, obesidad, problemas
cardiovasculares y otras enfermedades inmunosupresoras” (Hoffman, Sung y
Sung, 1996; Hesser, Johnson, Otte, West, 2004). En lo que respecta alteraciones
psicoldgicas y/o de conducta, se encuentran: dificultades en la memoria de trabajo
y cambios en las funciones vitales. (1999; Moscoso, 2009; Nomusankar, 2012). Es
frecuente la predisposicion a desarrollar trastornos relacionados al estado de
animo, ansiedad y somatizaciones (West, Otte, Geher & Johnson, 2004). Cuando
las personas se afectan por la depresion o ansiedad, dejan de centrar su foco de
atencién en el momento presente, para preocuparse exageradamente por el futuro

o el pasado, generalmente con una vision negativa de estos. (Feurestein, 2003).
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Lazarus (1999), describe el estrés como la respuesta del individuo cuando evalta
comparativamente su ambiente, en base a los recursos que tiene y las demandas,
obstaculos o amenazas a los que esta expuesto. Estas respuestas pueden ser
reacciones de tipo: cognitivo-emocional, fisiolégica y conductual. (Citado por Moral
et al. 2011), este mismo proceso es el que las mujeres maltratadas, se ven
enfrentadas diariamente, y requieren manejar el estrés percibido, a fin de viabilizar

un nuevo proyecto de vida que les permita restablecer su salud integral.

Fierro (1996), cuando analiza las respuestas que dan las personas para enfrentan
una situacion de estrés, refiere que éstas tienen que ver principalmente con las
estrategias que decida aplicar, con el medio en que se encuentra y con el estilo de
vida que lleva, sin dejar de lado las caracteristicas particulares de la situacién de
estrés. En consecuencia, se puede encontrar en éstos factores, la clave para
marcar la diferencia entre mayor o menor estrés percibido. (Epel, Lapidus y
McEwen, 2000).

El estrés percibido es un concepto que deriva de la teoria transaccional del estrés
de Lazarus y Folkman, (1984). que plantea una relacion estrecha entre el individuo
y su entorno, en el cual el individuo percibe como estresantes diversos factores y
acontecimientos de su vida cotidiana, en un proceso, en el cual evalla su entorno
como superior a los recursos con los que cuenta, y lo interpreta como una situaciéon
de amenaza y de peligro, que afecta su bienestar. Ademas de tener una evaluacion
del grado en que creen que ejercen control sobre situaciones inesperadas o
estresantes (Cohen, Kamarck y Mermelstein, 1983), como lo refiere Flores (2017).
En la teoria transaccional, la valoracién cognitiva, es considerada uno de los
factores principales de la percepcion del estrés, debido a que depende este
elemento, la interaccion con los otros dos elementos: la susceptibilidad interna y el
ambiente, Lazarus y Folkman (1984). Este concepto explica, como afectandose la
valoracion primaria de la situacion del estrés, que es la valoracion cognitiva, el
individuo valora sus recursos como positivos o negativos para afrontar el estrés, y
genera en base a ello sus estrategias de afrontamiento, considerada la valoraciéon
secundaria, para finalmente a través del feedback recibido, realice los ajustes

necesarios en base a sus valoraciones previas, Lazarus y Folkman (1984).
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El estrés percibido afecta la autoeficacia de las personas, por ello cuando el estrés
percibido aumenta, se limita el desarrollo de conductas relacionadas con la salud
(Citado por Villarroel,2018).

La respuesta al estrés, que hace posible manejarlo o controlarlo, esta referida a la
capacidad de afrontamiento del individuo. Este constructo ha sido estudiado desde
distintas teorias. Algunas teorias estudian como el individuo actia frente al estrés
y que herramientas utiliza para afrontarlo, dependiendo de ello su calidad de vida
(Frydenberg, 1997), otros autores como Carver, Scheir y Weintraub (1989),
denominan modos de afrontamiento a este tipo de respuestas, y tenemos
propuestas tedricas que han servido de base para otras propuestas similares, que
clasifican el afrontamiento en dimensiones: centrado en la evaluacion, centrado en
el problema y centrado en la emocion, planteado por Lazarus y Folkman, (1986);
guienes consideran que un afrontamiento efectivo es posible si la persona cambia
su actuacion en funcion al problema y el medio ambiente, o modifica la relacidon

estresante cambiando el significado del mismo.

Para medir el estrés percibido se han creado diversas escalas que han sido
aplicadas en diversas poblaciones a nivel internacional, una de las mas conocidas
es la Escala de Estrés Percibido (EEP) que fue creada por Cohen, Kamarck y
Mermelstein (1983), tomando como base el modelo transaccional de Lazarus y
Folkman, que segun refiere Pedrero & Arroyo (2010), tiene por finalidad medir el
grado en que las situaciones cotidianas en la vida diaria son consideradas
estresantes. Para ello evalla que tanto la vida cotidiana, es considerada
impredecible, con sobrecarga e incontrolable para las personas, estas son
caracteristicas que se identifican como componentes de la experiencia del estrés,
segun Remor, (2006), Citado por Larzabal (2011).

Afrontamiento: Lazarus, (1988) define el afrontamiento como “aquellos esfuerzos
cognitivos conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para
manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos de los individuos”. Este concepto nos
permite entender, como responden las personas frente a las situaciones de estrés,
gue inicialmente los desequilibra y los presiona a movilizar sus recursos: cognitivos,

emocionales y conductuales para lograr reestablecer el equilibrio que tenia antes
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del estrés. Asimismo, estas respuestas de afrontamiento, se constituyen en
mediadores para manejar las reacciones fisicas y emocionales que trae como

consecuencia el estrés.

Lazarus (2009), referia que, si el individuo aplica estrategias de afrontamiento
ineficaces frente a una situacion estresante, es posible consecuencias que afecten
negativamente su salud, bienestar psicolégico y su funcionamiento social. En caso,
gue este afrontamiento fuese eficaz, es probable que se mantenga la situacion
demandante bajo control, evitando sus efectos dafiinos, y posibilitando ademas el

crecimiento personal. (citado por Ortega, M., 2016)

Asi como existen teorias que explican el estrés, también existen por consiguientes
diversas técnicas para afrontarlo (Latinoamericana, 2014). Segun Luego de una
revision de investigaciones relacionadas al estrés, Kareaga (2002) concluye que
estas pueden ser clasificadas en: a) Las técnicas cognitivas: son técnicas que se
enfocan en cambios de pensamientos y creencias irracionales. Tienen un alto
porcentaje de efectividad para manejar el estrés. Aqui tenemos a: el entrenamiento
autoinstructivo de Meichenaum, terapia cognitiva de Beck y la terapia racional
emotiva de Albert Ellis, b) Las técnicas psicofisiologicas: son técnicas que se
orientan a modificar las respuestas psicofisiolégicas generadas por el estrés. Aqui
estan las técnicas de: bioinformacion o biofeedback, yoga y el taichi, control
respiratorio, y la técnica de relajacion progresiva, y c) Las técnicas de sugestién o
imaginacion: son técnicas orientadas modificar la forma en la que las personas
resuelven sus conflictos, motivados por metaforas imaginativas dadas en estados
de relajacion. Aqui tenemos las técnicas de: entrenamiento autdégeno de Schultz,
la hipnosis, el EMRD Yy la hipnosis. Citado por Mufioz-Njar (2018)

Segun Folkman (citado en Cumimgs, Greene& Karraker,1991) el afrontamiento
tiene dos funciones principales: 1) el manejo del problema y 2) la regulacién de la

emocion.

Para describir con mayor detalle el proceso de afrontamiento, tomando como
referencia la teoria de Lazarus y Folkman, Fernandez, (2009) precisa que este
proceso puede modificarse, haciendo uso de modos de afrontamiento (Lazarus,

1993) y que el afrontamiento puede ser aprendido como un patron de respuesta.
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La inoculacion del estrés, sefialada por Meichenbaum, (1988), permite la
intervencion para afrontar el estrés, en dos niveles: cognitivo (qué piensa la persona
de la situacién estresante, como la interpreta, sus experiencias anteriores) y
conductual (comportamiento en la situacién estresante). Para lograr este obijetivo,
se entrena a los individuos en habilidades de relajacion y asertividad y en el analisis
de la situacién que genera estrés, para ir adecuando las técnicas a las necesidades
de cada individuo. Ademds, se desarrolla habilidades para enfrentar otras
circunstancias futuras de estrés, asociado a la metéafora de vacunarse contra el

estrés. (Citado por Ramirez 2012)

Violencia en la relacion de pareja: Segun refiere la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS,2013), define a la violencia en la relacion de pareja, a todo
comportamiento, que se da dentro de una relacién intima, y que trae como
consecuencia, dafo fisico, psicologico o sexual a los integrantes de la relacion, o
los pone en riesgo de generar éstos dafos a futuro. Estos pueden ser agresiones:
fisicas, sexuales, emocionales. Se resalta en este tipo de agresiones, las conductas
que el buscan controlar y dominar a la pareja, restringir su acceso a recursos

esenciales como: recursos financieros, empleo, educacion o atencién médica.

El ciclo de la violencia: Este concepto surge de los estudios realizados por la
investigadora Walker, L. (2009), quien plante6 una teoria respecto a como se daba
el proceso en el cual la victima de violencia se involucraba en un circulo vicioso, de
permanencia en una relacion violenta. Para ello describio 4 fases por las cuales

interacttan victima y agresor, y a este proceso lo denoming, el ciclo de la violencia

La teoria cognitivo-conductual, explica la forma en que las victimas de violencia
procesan la violencia, que les lleva a perpetuarla en sus vidas y como asumen su
rol de victimas. Este enfoque psicol6gico, sustenta que el desarrollo de estructuras
cognitivas con distorsiones, diferencia como las personas perciben la violencia y
cdmo responden a ella, determinando asi, su vulnerabilidad a vivir en violencia.
Considera que la experiencia vivida en diferentes entornos socio culturales con
hechos de violencia, afecta esta percepcion, sin dejar de lado, la importancia de
factores como el género y la cultura, que influencia en la forma como varones y
mujeres perciben la violencia en las relaciones de pareja, (Delgado, Estrada y

Lépez, 2015). Por lo tanto, autores como Beck (2010), afirman que las cogniciones
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son producto de un conjunto de estimulos internos y externos generados en el
individuo, Citado por Morales (2019).

Estrategias de afrontamiento en mujeres victimas de violencia de pareja: La forma
y los recursos que tienen las victimas frente a la violencia, ha sido clasificada en
dos tipos de respuestas de afrontamiento, éstas son: estrategias adaptativas y
desadaptivas. En las estrategias desadaptativas, se hallan las estrategias evitativas
0 pasivas, las primeras implican una evitacion conductual y cognitiva, y en la
segunda directamente no hay una respuesta ante las demandas del ambiente.
Estrategias que no son suficientemente flexibles para lograr cambio que
contribuyan a modificar la violencia, que bloquean su resolucién, o la hacen
perdurable en el tiempo. Lo Unico que logran es disminuir el malestar en corto plazo,
permitiendo que la violencia se incremente o se afirme con mayor intensidad con el
transcurrir del tiempo. Por otro lado, las estrategias denominadas adaptativas,
permiten el afrontamiento activo del problema, planteando una alternativa de
solucién o intentos para cambiar la situacion. Dentro de ellas estan: la
reestructuracién de cogniciones disfuncionales, la busqueda y obtencion de
informacion y apoyo, asi se mejora la percepcion de control y autoeficacia de las

personas afectadas por la violencia, como lo menciona Lancheros, (2016).
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l1l. METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion
Tipo de investigacion.

Es una investigacion aplicada, porque pretende resolver un problema a través de
la implementacion de un programa que logre reducir el estrés percibido en mujeres
violentadas en la relacién de pareja. También, es considerada una investigacion
practica o empirica, que hace posible el uso de los conocimientos adquiridos y el
surgimiento de nuevos conocimientos producto de la investigacion aplicada que es
de suma importancia para avanzar en investigaciones afines como lo describe
Murillo (2008).

Disefio de investigacion.

Este estudio, es cuasi experimental. Las mujeres violentadas en la relacion de
pareja (VRP), fueron asignadas en funcion a un grupo intacto, para conformar el
grupo control y el grupo experimental. Ambos grupos, desarrollaron un pre-test para
iniciar la intervencion psicolégica y un post-test para estudiar el efecto causal del
Programa de afrontamiento LIBERA-T. Asi se compar6 los resultados en la
condicion experimental y la condicion control, para medir los efectos del programa
de afrontamiento al estrés percibido LIBERA-T. En la investigacion cientifica se
define este disefilo como cuasi experimentales con pre test y pos test y con grupo
de control. Las mujeres VRP, no fueron asignadas aleatoriamente a los grupos
porque ya estaban seleccionadas, después se les aplico simultdneamente el pre
test; un grupo recibié el tratamiento (experimental) y otro no (es el grupo de control);
y al concluir la aplicacion del programa, LIBERA-T, se aplico la pos-prueba para

ambos grupos.
El disefio se representa asi:
RG1=01 X 02

RG2=03 _ 04
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Dénde:

RG1 = Grupo experimental
RG2 = Grupo control

O1 = Observacion inicial GE
02 = Observacion final GE
O3 = Observacion inicial GC
O4 = Observacion final GC
X = Tratamiento

_ = Sin tratamiento

3.2. Variables y operacionalizaciéon
Variable Independiente: Programa de Afrontamiento LIBERA-T

Definicion conceptual del Programa de afrontamiento LIBERA-T: Es un programa
de intervencion psicologica, en el que se desarrolla un conjunto de sesiones,
basada en principios y técnicas psicologicas, cognitivo conductuales, orientadas a
desarrollar las estrategias de afrontamiento para para reducir el nivel de estrés

percibido.

Definicién operacional del programa de afrontamiento al estrés percibido “LIBERA-
T”: es un programa de intervencién psicoldgica con enfoque cognitivo- conductual
para reducir el estrés percibido de las mujeres violentadas en la relacion de pareja.
Desarrollado en 12 sesiones grupales, con una periodicidad de 2 veces por semana

y con una duracion de 1.5 horas por sesion en un periodo de 1 mes y medio.
Variable Dependiente: Estrés percibido

Definicion conceptual de Estrés percibido: “Grado en que las situaciones de la vida
son valoradas como estresantes por las personas, percibiendo control o descontrol
sobre las situaciones impredecibles o inesperadas”, segun definicion de Remor
(2006)

Definicién operacional de Estrés percibido: Es la puntuacién total que se obtendra
aplicando la Escala de Estrés Percibido (EEP PSS-14) de Cohen, Kamarak y
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Mermelstein (1983), en su adaptacion a version en espafiol adaptado por Gonzalez

y Landero (2007) y adaptada en el Pert por Gémez (2018).
3.3. Poblacion, muestray muestreo

La poblacion, esta conformada por el total de mujeres violentadas en la relacién de
pareja, que son beneficiarias de la asociacion la casa de la mujer de Chimbote, a
las cuales se aplica el formato de tamizaje de violencia familiar, dentro de la cual

se identifica items que miden la violencia en la relacion de pareja.

La muestra es de 30 mujeres violentadas en la relacion de pareja (VRP),
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote 2021.Segun Rojas-Soriano (2013),
precisa que la muestra es definida en la investigacion como el subconjunto
representativo y cuantificado que se selecciona de diferentes variables o

fendbmenos en la poblacion.

Perfil de la muestra: segun las categorias de edad, se ubican mayoritariamente en
los grupos de edad de 26-35 afios y 36-45 afos, y en menor porcentaje en el grupo
de edad de 18 a 25 afios, segun tipos de violencia, el mayor porcentaje refiere ser
victima de violencia psicoldgica (83.33%) y en menor porcentaje la violencia fisica
(13.33%) y sexual (3.33%). Considerando que por ende también la violencia fisica
y sexual incluye la violencia psicoldgica, segun niveles de estrés percibido: el mayor
porcentaje (60%) tiene nivel medio, en menor porcentaje (40%) nivel alto y no se
identifica mujeres violentadas en la relacién de pareja con nivel bajo de estrés

percibido.

El muestreo es no probabilistico y por conveniencia. Se entiende por probabilistica,
gue la seleccién de la muestra es dirigida por las caracteristicas de la investigacion
0 por los objetivos que determiné el investigador, por tanto, no depende de una

probabilidad de eleccion, tal como lo describe Sampieri et al, (2014).

Criterios de inclusion: grupo etario de 18 a 45 afos, firma de consentimiento
informado, Resultado positivo al tamizaje de violencia, asistencia regular al
programa de afrontamiento LIBERA-T, niveles medio y alto de estrés percibido.
Criterio de exclusion: tratamiento psicoldgico durante el desarrollo del programa de
afrontamiento LIBERA-T
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3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y confiabilidad
Técnicas:

Se utilizo las técnicas de encuesta, para recoger informacion de las caracteristicas

de las participantes en el programa de afrontamiento LIBERA-T.
Instrumento de recoleccion de datos:

El instrumento es la Escala de Estrés Percibido (EEP PSS-14) cuyos autores
originales son Cohen, Kamarak y Mermelstein (1983), ha sido adaptado a la
poblacion espafiola, en poblacion mexicana por Landero (2007), adaptado en
poblacion universitaria peruana por Guzman (2018), encontrandose 0.83 de
consistencia interna. La escala esta conformada por 14 items, y su objetivo es
identificar el grado de estrés que la persona refiere experimentar en el Gltimo mes.
La escala tiene un puntaje minimo de 0 y maximo de 56. Para los niveles, se ha
categorizado el puntaje asociado a niveles como: De 0 a 18, representa ausencia
de estrés o estrés normal, de 19 a 28, representa nivel bajo de percepcion, de 19
a 28 representa un nivel medio o moderado de percepcién, de 29 a 38 representa
un nivel y de 39 a 56 un nivel alto de percepcién. La administracion es de
autoaplicacién, tiene un promedio aproximado de 10 minutos, Mide dos factores:
expresion de estrés y control de estrés, la suma del puntaje de ambos factores

determina el nivel de estrés percibido, a mayor puntaje, mayor nivel de estrés.
Validez y Confiabilidad

El instrumento original fue traducido y validado por Remor y Carrobles (2001) en
una muestra espafiola, hallando aceptable fiabilidad, con un alfa de Cronbach =
0.81. En paises latinoamericanos ha sido adaptada en: Chile (Tapia, Cruz, Gallardo
& Dasso, 2007), Venezuela (Benitez, D"Anello & Noel, 2013), México (Gonzales &
Landero, 2007) y Pert (Guzman-Yacaman y Reyes- Bossio, 2018).

En Peru, Atuncar (2017), obtuvo un alfa de: 0.88 para nivel de estrés percibido, alfa
de 0.87 para la dimension expresion de estrés y 0.82 para la dimensién control de
estrés. Lostanau & Torrejon (2013), obtuvo un alfa de: 0.80 para nivel de estrés
percibido, alfa de 0.72 para la dimension expresion de estrés y 0.76 para la

dimensiéon control de estrés.
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Esta escala ha sido evaluada en sus propiedades psicométrica, en diversos paises,
demostrando su confiabilidad y validez, las poblaciones en las cuales se aplicé es
variada, en diversos continentes, varones y mujeres, en adultos jovenes, adultos
mayores, con y sin problemas de salud fisica. Encontrandose un alfa de Crombach
entre 0.82 a 0.85 y con estructura factorial consistente de 2 factores en todos los
casos que explicaron el 45.3, el 48.1 y hasta el 52.7% de la varianza, segun lo

menciona en su estudio de investigacién, Cornejo (2019).
Validez seméantica

Para este estudio se aplicé el instrumento a 5 mujeres, para facilitar su comprensién
mejorando la redaccion con términos de uso comun, asimismo la presentacion del
formato del protocolo fue modificada, en las alternativas de respuestas con
palabras de mejor comprensién, y ordenados de forma que sea mas facil marcar la
respuesta. Se redactd en términos femeninos para hacerla mas coherente con el
tipo de poblacién a la que fue aplicada. En anexos se incluye el informe de la
validacién. El protocolo fue modificado para facilitar la respuesta y calificacién de

las mismas.
Validez del programa de afrontamiento LIBERA-T

El disefio del programa fue sometido a juicio de 5 expertos, quienes evaluaron cada
una de las sesiones en base a los criterios de: a) Si la actividad corresponde al
objetivo, b) Si la técnica corresponde a la actividad, c) Si el procedimiento
corresponde a la técnica y d) Si la evaluacion corresponde al procedimiento. Para
ello, se elabord un formato en el cual se describia con detalle: Nombre cada una
de las sesiones, objetivos, actividades, técnicas, evaluacion. En dicho formato, los
jueces registraron si estaban de acuerdo o en desacuerdo. (Se incluye en anexos).
Adicionalmente se les entregd un resumen de la investigacién para que tengan

informacion completa que les permita evaluar con mayor objetividad.

Los psicologos que participaron para el juicio de expertos, fueron Doctores en
psicologia, con experiencia en promedio de 15 afios en el area clinica. EI 100 % de
los expertos aprobo el disefio, dando su conformidad en el documento resumen de

evaluacion. Hubo algunas observaciones basicas respecto a redaccion de algunos
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términos que fue corregida antes de aplicar el programa de afrontamiento al estrés
percibido LIBERA-T.

3.5. Procedimiento

Se coordin6 con la directora de la asociacion la casa de la mujer, y se le expuso la
propuesta del programa LIBERA-T, luego de la aceptacion respectiva por la
institucion beneficiaria, se coordiné con las promotoras de trabajo en comunidad,
dos psicologas y una religiosa, para identificar a las beneficiarias del programa. En
la primera sesion, se aplico el pre-test, se informd acerca de los objetivos del

programa y se firmaron los consentimientos informados.

Se seleccioné en base a los resultados de la escala de estrés percibido las
integrantes del grupo experimental y grupo control. Se aplicaron en la primera

sesion los formatos de pre-test y pos-test, los consentimientos informados.

Para iniciar el programa de creo un grupo de WhatsApp para la coordinacion del
grupo de mujeres violentadas en la relacion de pareja, y para recibir los links de

entrada a las sesiones de zoom.
Durante la aplicacion del programa se hizo uso de los formularios google doc.

Al finalizar el programa, en la ultima sesion se aplico el post-test, para medir los

efectos del programa.
3.6. Método de anélisis de datos

Luego de la aplicacion del pre-test, se realiz6 la prueba de normalidad con el
estadistico de Shapiro-Wilk, porque el tamafio de la muestra es menor a 50. Al
encontrarse resultados de significancia menores a 0.050, se determina que la
muestra no tiene una distribucibn normal. Asi, se decidié usar pruebas no
paramétricas para las pruebas de hipétesis. En este caso al ser datos relacionados

se aplico la prueba de Wilcoxon.

Para evidenciar los resultados de las pruebas Pre test y post test, se utilizo las
tablas de frecuencias de niveles y dimensiones. para la comprobacion de hipotesis

se empled la estadistica inferencial.
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Las descripciones de los resultados en funcion a sus dimensiones fueron
presentadas en tablas y grafico, para visualizar los cambios (Ver anexo). Se utilizé

el programa SPSS 25 para procesar los datos.
3.7. Aspectos éticos

Se aplica los principios éticos en la investigacion, segun la definicion de Soriana
(2010), por tanto, las mujeres violentadas en la relacién de pareja beneficiarias de

la casa de la mujer, participan en la investigacion en base a:

Principio de autonomia. Firmaron un consentimiento informado, que aseguré su
participacién voluntaria. Antes se les dio a conocer los objetivos, finalidad del
programa y la modalidad virtual de aplicacion, en base a esta informacion, ellas
decidieron firmar el consentimiento informado como evidencia de su conformidad y

autonomia para decidir su libre participacion.

Principio de privacidad. Fueron codificadas con las iniciales de sus apellidos y
nombre, en los reportes, para proteger la privacidad de su identidad personal,
manteniendo el anonimato, de igual manera la informacion que se obtuvo de su
participaciéon fue reservada sélo para la investigacion y no fue utilizada para otros

fines.

Principio de ausencia de revictimizacion. Se tuvo mucho cuidado en todo el proceso

de intervencion, de evitar revivir circunstancias traumaticas
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IV. RESULTADOS

4.1. De las caracteristicas de normalidad de la muestra para iniciar el

programa de afrontamiento al estrés percibido LIBERA-T

Tabla N° 1: Resultados de la prueba de normalidad para los grupos
experimental y control en el pretest, con el estadistico Shapiro Wilk

Grupo Control

Grupo Experimental

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Resultado Pretest ,630 15 ,000 ,630 15 ,000
EP
Resultado Pretest ,284 15 ,000 ,284 15 ,000
CE
Resultado Pretest ,413 15 ,000 413 15 ,000
EE

Nota. Data de Estrés Percibido

Interpretacion:

En la tabla N°1 se muestra los resultados de la prueba de normalidad, segun el

estadistico de Shapiro Wilk, considerando que el tamafio de la muestra en menor

a 50. Encontrdndose que todos los valores de significancia son menores a 0.050,

se afirma que existe suficiente evidencia muestral para rechazar HO. Por lo tanto,

la muestra no tiene distribucién normal. De esta manera se decidio aplicar pruebas

no paramétricas para las pruebas de hipotesis. En este caso al ser datos

relacionados se usara la prueba de Wilcoxon.

HO: La muestra tiene distribucién normal

H1: La muestra no tiene distribucién normal
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4.2. Caracteristicas del perfil de las mujeres violentadas en la relaciéon de

pareja que participan el programa de afrontamiento al estrés percibido
LIBERA-T

Tabla N° 2: Caracteristicas de la muestra: por grupos de edad

Grupo de edad Grupo Control Grupo Experimental

n % f n % f
De 18 a 25 3 20 3 3 20 3
De 26 a 35 6 40.0 10 4  26.67 7
De 36 a 45 6 40 15 8 53.33 15

Nota. Data de Estrés percibido

En la tabla N°2 Se observa cémo se distribuy6 la muestra segun categoria de edad
en el Grupo control y el Grupo experimental. En la categoria de menor edad (18 a 25
afios de edad) ambos grupos tienen 3 mujeres VRP (20%), en la categoria de edad
(26-35 afos de edad), el grupo experimental tiene 4 (26.67%) y el grupo control 6 (40
%) y en la categoria de mayor edad el grupo control tiene 6 (40.0%)y el grupo
experimental tiene 9 (53.3%). Pero ambos grupos coinciden que el mayor porcentaje
de mujeres 12 (80%), son mujeres que se hallan en la categoria de edad de mayor

de 26 a 45 afios de edad, es decir una poblacion adulta joven.
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Tabla N° 3: Caracteristicas de la muestra: por grupos tipo de

violencia
Tipo de Grupo Control Grupo Experimental
violencia n % f n % f
Fisica 2 13.3 3 2 13.33 3
Psicol6gica 13 86.67 15 12 80.00 14
Sexual 0 0 1 6.67 15

Nota. Data de Estrés percibido

En la tabla N°3 Se observa cémo se distribuyo la muestra segun el tipo de violencia
gue han experimentado, se determind 3 tipos para identificar: violencia fisica,
psicolégica y sexual, tanto en el Grupo control y el Grupo experimental. En la
categoria de violencia fisica se identificaron 2 mujeres VRP (13.33%) en ambos
grupos, en lo que respecta a violencia psicologica 13 (86.67%) en el Grupo control y
12 (80%) en el grupo experimental, y en violencia sexual, 1 (6.67%)mujer VRP en el
grupo experimental y 0 en el grupo control. Podemos referir que el mayor porcentaje
de mujeres VRP, han sido violentadas psicolégicamente y en menor frecuencia la

violencia fisica y sexual, que por ende también incluye la violencia psicoldgica.
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Tabla N° 4: Caracteristicas de la muestra: por nivel de Estrés
percibido(EP)

Niveles Grupo Control Grupo Experimental
de EP

n % f n % f
Bajo 0 0.00 0 0 0.00 0
Medio 9 60.0 9 9 60.0 9
Alto 6 40.0 15 6 40.0 15

Nota. Data de Estrés percibido

En la tabla N°4 Se observa como se distribuyd la muestra segun los niveles de
estrés percibido encontrados luego del pre test, ambos grupos tienen distribucion
similar, 9 mujeres VRP con nivel de estrés percibido en nivel alto que representa el

60% en cada grupo y 6 mujeres VRP que representan el 40%.
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4.3. De la comprobacién de hipo6tesis en base a los objetivos planteados en

el programa de afrontamiento al estrés percibido LIBERA-T

Tabla 5. Efecto del Programa LIBERA-T para reducir el nivel de estrés
percibido (EP) en mujeres violentadas en la relacion de pareja

Nivel de Pretest GE Postest Pre test GC Pos test
Estrés GE GC

percibido n % n % n % n %

EP

Alto 6 400 O 0 6 40.00 6 40.00
Medio 9 600 11 7337 9 60.00 9 60.00
Bajo 0 0.00 4 26.63 O 0.00 0 0.00

Total 15 100. 15 100. 15 100.0 15 100.00
Nota. Data de Estrés percibido

La Tabla N°5. Antes de iniciar el programa LIBERA-T, los resultados del pre test
aplicado para ambos grupos fueron similares: el 40% de las mujeres VRP obtuvo
nivel alto de EP y el 60%, un nivel medio. En el post test, y concluido el programa,
estos se modificaron en el GE: el nivel alto de EP se redujo a 0 %, el nivel medio
de EP subio a 73.37% y surge un nivel bajo EP de 26,63%. En tanto que en el GC

se mantienen los mismos porcentajes.

Datos para el objetivo general: Determinar el efecto de la aplicacion del programa
de afrontamiento LIBERA-T, para reducir el nivel de estrés percibido (EP), en las
mujeres violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer,
Chimbote ,2021.

Contraste de hipotesis

Hi: La aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T si tiene efecto positivo
para disminuir EP en las mujeres las mujeres VRP, beneficiarias de la casa de la
mujer, Chimbote ,2021.

H°: La aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T No tiene efecto positivo
para disminuir EP en las mujeres VRP, beneficiarias de la casa de la mujer,
Chimbote ,2021.

Se acepta la hipotesis H1, concluyendo que la aplicacion del programa de
afrontamiento LIBERA-T tiene efecto positivo para reducir el nivel de EP en las

mujeres VRP, beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote,2021.
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Tabla 6. Nivel de EP en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa de la mujer,
del grupo experimental, antes y después de la aplicacion programa
afrontamiento LIBERA-T

Datos para el objetivo especificol: Comparar el nivel de estrés (EP) percibido,
en las mujeres violentadas en la relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la
mujer, Chimbote ,2021, del grupo experimental (GE) antes y después de la

aplicacién del programa de afrontamiento LIBERA-T.

Estadisticos de prueba®
Resultado Postest EP - Resultado Pretest EP

z -3,162°¢

Sig. asintética (bilateral) ,002
a. Grupo = Experimental

b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. Se basa en rangos positivos.

Nota. Data estrés percibido
Contraste de hipotesis.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas
en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y
después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo

experimental.

Decision para el objetivo especificol: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 0.002, el cual es menor a 0.050, afirmamos que existe suficiente evidencia
muestral para rechazar HO. Por lo tanto, existe diferencia significativa entre el nivel
de EP en las mujeres violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa
de la mujer, antes y después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T

en el grupo experimental.
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Tabla 7. Describir el nivel de EP en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa
de la mujer, antes y después del grupo control, de la aplicacién programa
afrontamiento LIBERA-T

Datos para el objetivo especifico 2: Comparar el nivel de estrés percibido (EP)
en las mujeres violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la
mujer, Chimbote ,2021, del grupo control (GC), antes y después de la aplicacion

del programa de afrontamiento LIBERA-T.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GC, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas
en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GC, antes y

después de la aplicaciéon programa afrontamiento LIBERA-T.

Estadisticos de prueba?P

Resultado Postest EP - Resultado Pretest EP

z ,000°

Sig. asintotica (bilateral) 1,000

a. Grupo = Control

b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos

positivos.

Nota. Data de estrés percibido

Decision para el objetivo especifico 2: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 1.000, el cual es mayor a 0.050, no podemos afirmar que existe suficiente
evidencia muestral para rechazar HO. Por lo tanto, no existe diferencia significativa
entre el nivel de EP en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la aplicacion programa
afrontamiento LIBERA-T en el grupo control.
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Tabla 8. Describir el nivel de EE en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa
de la mujer, del grupo experimental, antes y después, de la aplicacion
programa afrontamiento LIBERA-T

Datos para el objetivo especifico3: Identificar el nivel de la dimensién Expresion
de estrés (EE) percibido, en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote ,2021, del grupo experimental (GE)

antes y después de la aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T.
Contraste de hipotesis.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas
en la relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y

después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T .
Estadisticos de prueba?P

Resultado Postest EE - Resultado Pretest EE
Z ,000°¢
Sig. asintoética (bilateral) 1,000

a. Grupo = Control
b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos
positivos.

Nota. Data de estrés percibido

Decision para el objetivo especifico 3: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 0.000, el cual es menor a 0.050, afirmamos que existe suficiente evidencia
muestral para rechazar HO. Por lo tanto, existe diferencia significativa entre el nivel
de EE en las mujeres violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa
de la mujer, antes y después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T

en el grupo experimental.
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Tabla 9. Nivel de EE en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa de la mujer,
del grupo control, antes y después, de la aplicacion programa afrontamiento
LIBERA-T

Datos para el objetivo especifico 4: Identificar el nivel de la dimension Expresion
de estrés (EE) percibido, en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote ,2021, del grupo control (GC) antes
y después de la aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T

Contraste de hipotesis.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer, del GC, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas
en la relacidon de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GC, antes y

después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

Estadisticos de prueba?P

Resultado Postest CE - Resultado Pretest CE
z -1,414¢
Sig. asintética (bilateral) ,157
a. Grupo = Experimental
b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. Se basa en rangos positivos.

Nota. Data de estrés percibido

Decision para el objetivo especifico 4: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 1.000, el cual es mayor a 0.050, no podemos afirmar que existe suficiente
evidencia muestral para rechazar HO. Por lo tanto, no existe diferencia significativa
entre el nivel de EE en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la aplicacion programa
afrontamiento LIBERA-T en el grupo control (GC).
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Tabla 10. Describir el nivel de CE en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa
de la mujer, del grupo experimental, antes y después, de la aplicacidn

programa afrontamiento LIBERA-T

Datos para el objetivo especifico 5: Identificar el nivel de la dimensién Control de
estrés (CE) percibido, en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote ,2021, del grupo experimental (GE)
antes y después de la aplicacién del programa de afrontamiento LIBERA-T.

Contraste de hipotesis.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas
en la relacién de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GE, antes y

después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

Estadisticos de prueba?P

Resultado Postest CE - Resultado Pretest CE
Z ,000¢
Sig. asintética (bilateral) 1.000

a. Grupo = Control
b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos positivos.

Nota. Data de estrés percibido

Decision para el objetivo especifico 5: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 0.157, el cual es mayor a 0.050, no podemos afirmar que existe suficiente
evidencia muestral para rechazar HO. Por lo tanto, no existe diferencia significativa
entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la aplicacion programa

afrontamiento LIBERA-T en el grupo experimental.

32



Tabla 11. Describir el nivel de CE en las mujeres VRP, beneficiarias de la Casa
de la mujer, del grupo control, antes y después, de la aplicacién programa
afrontamiento LIBERA-T

Datos para el objetivo especifico 6: Identificar el nivel de la dimensién Control de
estrés (CE) percibido, en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote ,2021, del grupo control(GC) antes
y después de la aplicacion del programa de afrontamiento LIBERA-T

Estadisticos de prueba?P

Resultado Postest CE - Resultado Pretest CE
Z ,000¢
Sig. asintoética (bilateral) 1,000

a. Grupo = Control
b. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

c. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos positivos.

Nota. Data de estrés percibido
Contraste de hipétesis.

HI: Existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en
la relacidn de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GC, antes y después

de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T.

HO: No existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas
en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, del GC, antes y
después de la aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T

Decision para el objetivo especifico 6: Dado que el valor de la significancia tiene el
valor 1.000, el cual es mayor a 0.050, no podemos afirmar que existe suficiente
evidencia muestral para rechazar HO. Por lo tanto, no existe diferencia significativa
entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la aplicacion programa

afrontamiento LIBERA-T en el grupo control.
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V. DISCUSION

Respecto a las caracteristicas de la muestra en la cual el mayor porcentaje mujeres
violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer se ubican
en la categoria de edad de 26-35 afios (46.67%) y 36-45afios (33.33%) y en menor
porcentaje pertenecian al grupo de edad 18 a 25 afios (20%). Esta distribucion
coincide con las estadisticas nacionales que indican que este fendmeno social es
frecuente en el grupo de edad de 19 a 45 afios, coincidente con la edad fértil de las
mujeres. De igual forma el grupo etario de mayor porcentaje en atencion por
violencia en la relacion de pareja, son mujeres adultas 68% y jovenes 27%, en la
atencion de casos de enero-noviembre 2020, del programa nacional para la
prevencion y erradicacion de la violencia las mujeres e integrantes del grupo
familiar - AURORA.

En relacion al tipo de violencia a la que estan expuestas las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, se identifico que en mayor
porcentaje son victimas de violencia psicoldgica (83.33 %) y en menor porcentaje
de violencia fisica (13.37 %) y violencia sexual (3.33%). Estas cifras coinciden con
las que reporta el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI,2019), en
Ancash, indicando que, en el afio 2018, los casos de violencia fueron
principalmente de violencia psicoldgica (66.1%), en segundo lugar, violencia fisica

(30.2%) y en tercer lugar violencia sexual (3.9%)

Respecto al resultado obtenido de la aplicacion del pre-test en el cual se identifico
un alto porcentaje de nivel de estrés percibido en nivel medio (60%) y en menor
porcentaje nivel alto de estrés percibido (40%), considerando que son mujeres
violentadas que experimentan la violencia en la relacion de pareja como uno de sus
grandes estresores cotidianos, no coincide con investigaciones realizadas en las
cuales se indica que se vivencia altos niveles de estrés. Este resultado puede ser
explicado considerando los aportes de Cohen (2004), quien hace referencia que la
percepcion del estrés puede estar mediado por la percepcion del apoyo social,
como un modulador del estrés, porque este tipo de apoyo tiene el objetivo de
beneficiar a las personas en su habilidad para hacer frente al estrés y por lo tanto
la percepcion del mismo se modifica, citado por Rodriguez (2018). Otra explicacion

estd basada en las investigaciones de Mufioz-Najar (2018), quien afirma que existe
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relacion significativa entre las estrategias de afrontamiento, el estilo de vida y el
entorno en que se desenvuelven las personas para experimentar mayores o
menores niveles de estrés. En la presente investigacion las mujeres violentadas en
la relacién de pareja, cuentan con un entorno favorable en el cual la organizacion

de la cual son beneficiarias les provee apoyo social humanitario.

El resultado positivo que tiene el programa de afrontamiento al estrés LIBERA-T
para reducir el estrés percibido en las mujeres violentadas en la relacion de pareja,
beneficiarias de la casa de la mujer, 2021, que conforman el grupo experimental,
logrando reducir al 0 % los niveles de estrés percibidos altos, desarrollando en un
26.63% niveles bajos de estrés percibidos, coincide con resultados positivos en la
modificacion de niveles de estrés encontrados por Esquivias (2019), quien en su
trabajo de investigacion en el cual aplicé un programa de afrontamiento al estrés
en un grupo de docentes, evidencié la efectividad de este tipo de programas para

reducir el estrés.

Respecto al resultado no significativo en relacién a la dimensién control del estrés
en el grupo experimental, esto puede deberse a que como la escala mide el estrés
en funcion al dltimo mes, este coincide con el periodo en que se esta desarrollando
el programa, este es un periodo muy corto para obtener resultados positivos al
respecto. Otro factor que puede influir es el hecho de que la violencia en la relacion
de pareja es uno de los estresores que las mujeres victimas de violencia no pueden
eliminar totalmente de su experiencia, y por tanto esto les genera situaciones de
poco control en un aspecto importante de sus vidas, debido a factores como la
dependencia emocional, que segun reportes de la institucion casa de la mujer es
evidente en la mayoria de mujeres que participaron en el programa de
afrontamiento LIBERA-T, esto confirma lo que Macias (2017), refiere en un estudio
realizado, cuando indica que las mujeres involucradas en una relacién de pareja
violenta, deben desarrollar un proceso de separacion psicoldgica de sus agresores,
para mejorar su percepcion de control de estrés, controlando el manejo de uno de

sus principales estresores, citado por Lazo (2020)

En relacion a las fortalezas del presente trabajo de investigacion, se plantea el
apoyo recibido de la asociacion la casa de la mujer, quien, en su interés por seguir

fortaleciendo su labor de apoyo social humanitario, y considerando el beneficio en
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la salud emocional de sus beneficiarias, les facilitdé a las participantes equipos
celulares para que puedan participar en el programa, considerando que ain no se
pueden realizar reuniones presenciales por el alto riesgo de contagio en la
jurisdiccién en la cual habitan las mujeres violentadas en la relacién de pareja, que
participan en el programa. Este permiti6 que la asistencia fuera regular. De igual
manera, luego del programa de afrontamiento al estrés percibido LIBERA-T, se
mostro interés de las participantes de continuar con asesoria individual para tocar
sus problemas de violencia en la relacion de pareja y motivadas en la posibilidad

de continuar con programas de similar indole.

En relacion a las limitaciones, inicialmente para poder aplicar el pre test
desarrollada a través de formularios google doc , no pudo ser aplicada virtualmente,
porque en la fecha prevista para la aplicacion del pre test, alin no contaban con los
equipos celulares, razon por la cual se hizo via telefénica leyéndoles las preguntas
para marcar las respuestas. También es necesario tomar en cuenta, que algunas
estrategias de aplicaciones via zoom se aplicaron con cierta dificultad porque no
todas tenian dominio de este sistema, por ello se utilizé la modalidad de utilizar
ademas el envio de captura de pantalla de sus formatos trabajados como tareas
para casa. Otra limitacion fue el que las participantes al estar conectadas desde
sus hogares y al no contar con espacios de mayor privacidad en sus viviendas,
tenian interrupciones de sus menores hijos en algunas sesiones generando

distraccion o tomar mas tiempo para repetir instrucciones.
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VI. CONCLUSIONES

Se afirma que se comprobd la hipétesis en relacion al objetivo principal, y las 5
hipotesis especificas para medir las dimensiones del estrés percibido, excepto la

hipotesis N°5 que fue rechazada por tener menor nivel de significancia.

Se concluye que la aplicacién del programa de afrontamiento LIBERA-T tiene
efecto positivo para reducir el nivel de estrés percibido en las mujeres violentadas

en la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, Chimbote,2021.

Existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas en la
relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo experimental.

No existe diferencia significativa entre el nivel de EP en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo control.

Existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas en la
relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo experimental.

No existe diferencia significativa entre el nivel de EE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo control.

No existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo experimental.

No existe diferencia significativa entre el nivel de CE en las mujeres violentadas en
la relacion de pareja, beneficiarias de la casa de la mujer, antes y después de la

aplicacion programa afrontamiento LIBERA-T en el grupo control.
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VII.RECOMENDACIONES

Programas dirigidos a reducir el estrés en poblaciones de mujeres violentadas,
deberian complementarse con talleres afines, que permitan reforzar el

entrenamiento de sus habilidades de afrontamiento.

Evaluar los resultados producto del entrenamiento en habilidades de afrontamiento,
después de dos semanas de haber concluido el programa, para medir con mayor

objetividad los efectos.

La fase psicoeducativa del programa de afrontamiento LIBERA-T, debiera
desarrollarse en forma integrada en cada una de las sesiones, para dedicar mas

tiempo a las sesiones de intervencion psicologica.

Se puede formar a partir de esta experiencia de intervencién psicoldgica con las
mujeres, grupos de ayuda mutua que se constituyan en un actor mas, dentro de la

red de soporte social, para esta poblacion vulnerable.

Para la aplicacion de programas desarrollados en modalidad virtual, se recomienda
incluir una sesion inicial de induccion al uso de la plataforma y de los recursos

digitales para facilitar la participacion y agilizar las sesiones.

Para el disefio de programas en modalidad virtual, dirigidas a mujeres que no
cuentan con espacios de privacidad en sus viviendas, se debe asegurar estrategias
dirigidas a evitar que sus menores hijos se conviertan en distractores para las

participantes.
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VIIl. PROPUESTA

Se propone aplicar el programa de afrontamiento LIBERA-T, como un programa de
apoyo psicolégico en la labor humanitaria que desarrolla la institucion la casa de la
mujer en Chimbote, basados en los resultados positivos conseguidos para reducir
el estrés percibido, para contribuir en la salud psicolégica del total de sus

beneficiarias.

Gestionar la implementacion del programa LIBERA-T, como un programa
psicoeducativo desde la Municipalidad distrital de Chimbote, para llegar a mayor
poblacién de mujeres afectadas por la violencia en la relacion de pareja, que
puedan ser beneficiadas, sabiendo que existe normatividad legal que sustenta la
intervencion de los gobiernos locales en la prevencion de la violencia contra la

mujer.

Validar el programa de afrontamiento LIBERA-T, en poblacién de mujeres
adolescentes y jovenes, para poder ser implementado a nivel de sector educativo
universitario, considerando que estudios nacionales refieren un alto indice de
violencia en la relacién de pareja en este entorno y considerando que este grupo

etario maneja mejor la comunicacién virtual.

Se plantea a los investigadores, desarrollar mayor trabajo a nivel experimental, para
profundizar mas en el tema del estrés percibido, principalmente en mujeres
violentadas en la relacion de pareja, porque no existen trabajos de experiencia
similares, considerando los criterios necesarios para lograr mayor solidez en la

evidencia y ampliar la aplicacion de los resultados a un ambito poblacional mayor.
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- "Afio del Bicentenario del Pert: 200 afios de Independencia”

Chimbote, 03 de Junio del 2021

Sefiora

Ps. Matilde Robles Benavides
Presente

De Nuestra Consideracién:

La presente es para saludarla, y a su vez dar respuesta a su solicitud, de llevar a

cabo, la investigacion “Efectos del programa LIBERA-T sobre el estrés percibido de
mujeres violentadas en la relacién de pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer,
Chimbote, 2021”,

Nos alegra que haya elegido a nuestra institucion, para desarrollar este importante
trabajo, que se puede constituir en un apoyo para lograr la recuperacién de mujeres,
que han sufrido violencia en su relacién de pareja, problemética que afecta muchos
hogares.

Asimismo, como nos manifiesta en su misiva, la comprometemos a alcanzarnos, una
copia de los resultados encontrados, y nos haga llegar las sugerencias que considere,
de modo que puedan apoyar nuestra labor.

En tal sentido, sirvase hacemnos llegar el Plan de Trabajo que ha elaborado, coordinar
los horarios de actividades, y de algunos detalles necesarios.

Desedndole éxitos en el desarrollo de su investigacién, nos despedimos reiterando
nuestra consideracion y estima.

Atentamente,

/‘¢ >
Alicia Memdo :

Coordinadora General

Av. José Balta 275 Chimbote — Teléfono: (043) 341494 —Celular: 943626865
Email: cmujerchimbote@gmail.com — Facebook: La Casa de la Mujer Chimbote




Anexo 1. Operacionalizacion de las Variables

Variables Definicion | Definicion Dimensiones | Indicadores | Escala
de Estudio | conceptual | Operacional de
Medicion
“Grado en que | Puntuacién obtenida Ordinal
las situaciones | de la Escala de Estrés Expresion del Pérdida de Tipo Likert
de la vida son Percibido (EEP PSS- estrés (EE) control frente a ((0) Nunca
valoradas como | 14) de Cohen, HHUACH (1) Casi nunca
estresantes por | Kamarak y SItuaclones (2) A veces
las personas, Mermelstein (1983), BSUESANIES. 1y asi siempre
percibiendo en su adaptacion en (4) Siempre
control o version en espafiol
descontrol sobre | adaptado por Gonzélez
i las situaciones | y Landero en 2007, en
ESTRES impredecibles o | México, y adaptada en .
PERCIBIDO | inesperadas”, | el Per(i por Gomez Ordinal
segun definicion | (2015). Que califica Tipo Likert
de Remor (2006)| como ausencia de . -z
estrés :(0 - 18), nivel Satisfaccion poriy) Nunca
bajo de percepcion (19 | s capamdad de 3) Casi nunca
- 28), nivel medio o Control del estrés manejo delas (2) A veces
moderado de (CE) situaciones (1) Casi
percepcion (29 - 38) y estresantes  siempre
nivel alto de (0) Siempre
percepcion (39 — 56).
PROGRAMA Es un Programa de Mujeres VRP:
DE programa de intervencion Mejoran sus
AFRONTAMIEN |intervencion psicolégica con psicoeducacién | conocimientos
TO psicolégica, en | enfoque cognitivo- sobre el Estrés
LIBERA-T el que se conductual paral percibido,
desarrolla un reducir el estrés Violencia en la
conjunto de percibido de las relacion de
sesiones mujeres victimas de pareja ~ y el
' . - modelo cognitivo
bqsadg en wolepma en .Ia del estrés.
principios y relacion de pareja. Identifican
tecnicas Consta de 12 |dentificando la | indicadores de
psicolégicas, sesiones, con una Expresion del estrés en la
cognitivo periodicidad de 2 estrés respiracion y
conductuales, | veces ala semanayy| tension

orientadas a
desarrollar las
estrategias de
afrontamiento
para mejorar la
expresion y
control del
estrés, para
reducir el
estrés
percibido.

con una duracion de
1 hora y media por
sesion, en un
periodo de 1 mes V|
medio.

muscular, en los
pensamientos
distorsionados, vy
en la inadecuadal
gestion del
tiempo.

Habilidades
para Control del
estrés

Practican la
relajacion
muscular
progresiva,
técnicas de:
reestructuracion
cognitiva,
conducta
asertiva,
resolucion
problemas.

de




Anexo 2. Instrumento de Recoleccion de Datos



~\|| UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

EEP PSS-14
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Edad: ..o Fecha: .....cccoveiiiiie

Las preguntas de la siguiente escala se refieren a sus sentimientos y pensamientos durante el Ultimo
mes pasado. Indique con qué frecuencia usted se sintié o reacciond de determinada manera. A pesar de
que algunas preguntas son similares, existen diferencias entre ellas. Se le solicita responder lo mas
rapido posible, con sinceridad y lo més cercano a su vivencia. Marque con una (X) su respuesta.

1. En el Ultimo mes, ¢cuantas veces se Casi A Casi
sinti6 mal por algo que le sucedid | Nunca nunca | veces | siempre | Siempre
inesperadamente?

2. En el Ultimo mes, ¢cuantas veces Casi A Casi

sinti6 que era incapaz de controlar las | Nunca nunca | veces | siempre | Siempre
cosas importantes que le estaban
sucediendo en su vida?

3. En el Ultimo mes ¢cuantas veces se Casi A Casi
sintié nerviosa o estresada? Nunca nunca | veces | siempre | Siempre
4. En el Gltimo mes ¢cuantas veces ha Casi A Casi

superado con éxito las situaciones | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
dificiles de la vida?

5. En el dltimo mes ¢,cuantas veces sintio Casi A Casi
gue estaba haciendo frente a algo, en | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
forma eficaz, a algin cambio de su
vida?

6. En el Ultimo mes ¢cuantas veces se Casi A Casi
sinti6 confiada en su habilidad para | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
manejar sus problemas personales?

7. En el Ultimo mes ¢.cuantas veces sintié Casi A Casi
gue las cosas iban a tener un resultado | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
positivo para Ud.?

8. En el Ultimo mes ¢,cuantas veces sintié Casi A Casi
gue no podia hacerles frente a todas | Nunca nunca veces | siempre | Siempre
las cosas que le estaban sucediendo?

9. En el dltimo mes ¢,cuantas veces pudo Casi A Casi
controlar las situaciones dificiles de su | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
vida?

10. En el Udltimo mes ¢Cuantas veces Casi A Casi

sinti6 que no tenia que preocuparse | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
por ciertas situaciones?

11. En el dltimo mes ¢cuantas veces se Casi A Casi
enoj6 por cosas que no podia | Nunca nunca veces | siempre | Siempre
controlar?

12. En el dltimo mes ¢cuantas veces Casi A Casi

estaba preocupada por las cosas que | Nunca nunca veces | siempre | Siempre
aun le quedaba por hacer?

13. En el dltimo mes ¢cuantas veces se Casi A Casi
sentia capaz de controlar la forma en | Siempre | siempre | veces | nunca Nunca
gue usaba su tiempo?

14. En el Gltimo mes ¢ cuantas veces sintio Casi A Casi
gue se le juntaban todos los problemas | Nunca nunca veces | siempre | Siempre
y no habia forma de solucionarlos?
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INFORME DE VALIDACION POR CRITERIO DE JUECES

PROGRAMA QUE FUE VALIDADO:
Nombre: PROGRAMA DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES PERCIBIDO LIBERA-T

Objetivo: Reducir el nivel de estrés percibido de las mujeres violentadas en su relacion
de pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer, Chimbote, 2021.
FECHA DE VALIDACION: 31 de mayo del 2021

JUECES QUE VALIDARON EL PROGRAMA:

Nombres y apellidos del juez: Erica Lucy Millones Alba
JUEZN®1 | Afios de experiencia profesional :25 afios

Institucién de referencia: Universidad César Vallejo
Grado académico: Doctor en Psicologia

Nombres y apellidos del juez: Luis Alberto Sosa Aparicio
JUEZN® 2 | Afios de experiencia profesional: 18 afios (Judicial, clinica y
educativa)

Institucion de referencia: Universidad César Vallejo Escuela de
Posgrado

Grado académico: Doctor en psicologia

JUEZ N° 3 | Nombres y apellidos del juez: Manuel Alva Olivos
Afos de experiencia profesional: 22 afios
Institucion de referencia: Universidad San pedro
Grado académico: Doctor en psicologia

Nombres y apellidos del juez: Silvia Liliana Lam Flores
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Grado académico: Doctor en psicologia

Nombres y apellidos del juez: Julio Enrique Urrunaga Ramirez
JUEZ N° 5 | Afios de experiencia profesional: 18 afios

Institucion de referencia: particular

Grado académico Doctor en psicologia

Nota: Se adjunta formatos de calificacion
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VALIDACION DE PROGRAMA POR JUEZ N° 1

NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ: Erica Lucy Millones Alba
ANOS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL 25 afios
INSTITUCION DE REFERENCIA Universidad César Vallejo
GRADO ADADEMICO Doctor en Psicologia

NO
sesién

Aprobada

Desaprobada | Sugerencias

1

Correccion en el detalle de la
presentacion del video.
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Firma
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e NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ: Luis Alberto Sosa Aparicio
e AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL: Judicial

VALIDACION DE PROGRAMA POR JUEZ N° 2

universitaria 11 afios; clinica, 2 afios y educativa 3 afios

e INSTITUCION DE REFERENCIA: Universidad Cesar Vallejo Escuela de

posgrado
¢ GRADO ADADEMICO Doctor en Psicologia

seI;li()n Aprobada | Desaprobada Sugerencias
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X

Firma

2 afos,




~\|| UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

VALIDACION DE PROGRAMA POR JUEZ N° 3

NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ: Manuel Alva Olivos
AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL: 22 afios

INSTITUCION DE REFERENCIA: Universidad San Pedro
GRADO ADADEMICO Doctor en Psicologia

NO
sesion

Aprobada

Desaprobada

Sugerencias
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Dr. Manuel A. Alva Olivos
CPs.P No. 8472
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NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ: Silvia Liliana Lam Flores
ANOS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL: 16 .afios
INSTITUCION DE REFERENCIA: Universidad San Pedro
GRADO ADADEMICO Doctor en Psicologia

NO
sesion

Aprobada
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NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ: Julio Enrique Urrunaga Ramirez
AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL: Clinica

INSTITUCION DE REFERENCIA: Particular

GRADO ADADEMICO Doctor en Psicologia

N° Aprobada | Desaprobada Sugerencias
sesidn
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DOr. Julio Egrigue Urrunaga Ramirez
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Firma



FORMATOS DE VALIDACION DE PROGRAMA POR JUEZ



. “« . 4 ihi ”
Sesion 01 Reconociendo el estrés percibido JUICIO DE EXPERTOS

De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacion
OBIJETIVO ACTIVIDAD TECN'CA PROCEDIMIENTO EVALUAC'()N corresponde al Jcorresponde ala] corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento

lidentificar Bienvenida al programa, presentacion deJAuto registro de
la facilitadora y participantes con unjevaluacion:
conceptos saludo” creativo”. 1.:Qué aprendiste
lbasicos del Presentacion de: objetivos del programa,] hoy?
normas de convivencia, pautas def2. ¢Quéeralo que
estrés y las |Dinémicas de trabajo (Horarios, modalidad, registro de no sabias del
. asistencia). estrés?
dimensiones del reflexion Dindmica “El globo": se lee circunstancias]3. ¢éEn una escala
estrés que comunmente generan estrés en la de 0 a 10, cdmo
vida de las mujeres, y las participantes percibes tu
Ipercibido. deben inflar el globo que recibieron, con expresion e
|Ia intensidad que consideren les genera estrés y cuanto
tension. Al reventarse un primer globo, tu control de
se socializa la experiencia relacionandolo estrés?
con la vivencia del estrés. Tareas para casa:

Psicoeducacion 0 .
La facilitadora expone: Utilizando el

JExposicidn e Definicion de estrés-Causas y[formato:
fconsecuencias-Qué es el estrés percibido}“Identificando  mis
y cudles son sus dimensiones. estresores”,

Se entrega formatos para identificar 2[identificaran los
situaciones que en estos Ultimos mesesfestresores en 1
le generan mucho estrés y como lesfsemana y luego los

dialogada

afecta. Se socializa sus respuestas parajordenaran en
que identifiquen estresores comunes en]prioridad del 1(mayor
el grupo. Sala zoom (grupos de 5). intensidad) @ 5(menor

Se aplica el auto registro de evaluacion [intensidad)

“Midiendo mis avances” (en formulario
Autoanalisis  |Google drive)

Se brinda orientaciones para la tarea de

casa y Despedida




Sesion 02

“Reconociendo la violencia en la relacion de pareja”

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

violencia en
la relacién de
pareja y su
relacion con
el estrés
|percibido.

|Psicoeducacion

linteractivo

JExposicion

dialogada

JLinea de

tiempo

respecto a frases asociadas a la violencia
en la relacion de pareja. (Aplicacion
Kahoot)

Facilitadora expone:

¢ Definicion de violencia en la relacién
de pareja-Formas de violencia-*El ciclo
de la violencia-Factores que permiten la
Ipermanencia en este tipo de relacion
violenta.

Visualizando una linea de tiempo de un
caso de violencia en la relacién de
Irareja, se les pide que, usando formato
de linea de tiempo, realicen el mismo
ejercicio tomando como referencia su
experiencia personal.

Se socializa en plenaria en base a:
< Como puede continuar esta linea en el
Jfuturo y de qué depende el cambio?

Se aplica el auto registro de evaluacion
“Midiendo mis avances” (en formulario
[Google drive)

Se brinda orientaciones para la tarea de
casa y Despedida

OBJETIVO |ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Identificar Saludo de bienvenida y presentacion deJAuto registro de
t Jlos objetivos de la sesion. evaluacidn devuelto via
ccTn.cep 0s ueso Jgoogle drive wasap:
basicos de & Andlisis sobre “Mito” o “Verdad”|;Qué aprendiste hoy?

¢En una escala de 0 a
10, cuanto estrés te
genera tu relacion de
pareja?

Tareas para casa:

Escribir una carta para
la pareja, expresando
los pensamientos vy
sentimientos que le
lgenera el trato que le
da. Luego de leerlo a

solas, puede:
quemarla, romperla,
etc.

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacién
corresponde al Jcorresponde ala] corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento




JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

Sesion 03 Modelo cognitivo que explica el estrés
OBJETIVO |ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Reconocer los IDindmica de]Bienvenida y presentacion de los| Auto registro de
fact animacion objetivos. evaluacién via
ac o_rc?s Y|afiche: “La vida es un 10% lo que no sfformulario  google
cognitivos vy [reflexion ocurre y 90% como reaccionamos frenteldrive:
i a ello”. Comentarios sobreféQué aprendi hoy?
afectivos
. finterpretacion. iQué pensamientos
involucrados con los que me
en la Se presenta unaimagen en la cual debenfgeneran mas estrés?
percepcién identificar qué es lo que le genera estrés
d tré a una mujer en una escena de pareja. Tarea para casa:
e estres. Anidlisis de JUsando la ruleta flipi, se elige a 4}“Auto registro de
participantes, para respondan lajpensamientos que
caso pregunta de la escena y se generalgeneran estrés en
reflexién al respecto. una semana”.
lpsicoeducacion La facilitadora usando la escena inicial de|Envio de foto un dia
andlisis, se expone el modelo ABC de lafjantes de préxima
E L conducta y su relacién con el estrésjsesion.
xposicion Ipercibido. Se explica el uso del formato
dialogada [de registros de pensamientos.
Se organizan 3 salas zoom, y registran los
detalles de 1 caso de estrés, usando el
formato de analisis de conducta,
lidentificando, pensamientos emociones
Trabajo y conducta. Se identifica los puntos en
grupal comun y los desacuerdos.
Se registra evaluaciéon: “Midiendo mis
avances”
Se indica la tarea para casa y se despide.

La actividad
corresponde al
objetivo

La técnica
corresponde a la
actividad

El procedimiento
corresponde a la
técnica

La evaluaciéon
corresponde al
procedimiento




Sesion 04

Expresion del estrés: Descubriendo los beneficios del manejo de la
Respiracion-tensién muscular

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

OBJETIVO |ACTIVIDAD |r¢cnica  JProcEDIMIENTO [EVALUACION
|dentificar IPresentacion Bienvenida y presentacion de los objetivos. Auto registro de
los beneficios de Se les indica que en estos momentos recibenfevaluacién via
aplicar los la llamada de su pareja muy enojado porquefformulario google

L . esta en el programa y no esta de acuerdo. drive:
ejercicios basicos , . - N - .
L, Como estardan los latidos de su corazdnféQué beneficios tendria
de respiracion, L (acelerado)(estable)(lento), y su respiraciénfde aplicar las técnicas
relajacion Dinamica de (acelerada)(estable) (lento), y como estard tude respiracion y manejo
|muscu|ar Paraivotivacion musculatura (tensa) (relajada). de la tensién muscular
reducir la Se demuestra y se brinda instrucciones parajde forma habitual?
expresion delfanalisis practicar la respiraciéon profunda.
estrés. Se demuestra y se brinda instrucciones parafTareas para casa:
observar su tensidn y relajacion muscular. Auto registro:
Cada participante utilizando su camaralCon apoyo de guia de
demuestra como aplica la técnica defaudio se solicita aplicar:
Ipesarrollo I\/’Iod‘elado de respiracion profunda. Técnicas de relajacién
tecnicas Se demuestra y se practica la fase | delprogresiva (Fase I) en
basicas defrelajacion muscular progresiva (Cabeza yjuna semana.
respiracion yjmiembros superiores) Envio de foto de
relajacién Se socializa la participacion en base a lafformato y de su
» muscular pregunta: ¢Qué descubri de mi respiracionfaplicacion en hogar.
|Evaluacion progresiva brofunda y de mi relajacion muscular?

ICierre

Registro de evaluacion y tarea para casa
Despedida

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacién
corresponde al Jcorresponde ala] corresponde ala corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento




Sesion 05

Expresidn del estrés: Descubriendo los pensamientos detras del estrés

OBIJETIVO

ACTIVIDAD

TECNICA

PROCEDIMIENTO

EVALUACION

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

IAplicar técnicas de
reestructuracion
cognitiva para
cuestionar
pensamientos
disfuncionales
asociados al estrés
fpercibido.

Presentacién

Dindmica de

Motivacion vy

analisis

Desarrollo

Evaluacion

Cierre

ICuestionamiento

socratico

Bienvenida y presentacion de objetivos.

Retroalimentacion de la sesidon anterior
sobre aportes de las participantes.

Dindmica: El elefante estresado. Se muestra
a las participantes la imagen de un elefante
atado de una pata. Se pregunta: ¢Qué hizo
que este animal tan fuerte no se libere?

Se socializa el aporte de las participantes.

Se muestra un video de un caso en el que una
mujer es orientada para cuestionar
pensamientos disfuncionales.
Se pregunta en plenaria,
pensamiento disfuncional
[Analizando el caso.

cQué pruebas hay a favor de este
lpensamiento?

¢ Qué evidencias tiene de que es verdad lo que|
ella piensa?

¢ Pensar asi le ayuda a sentirse mejor?
JLuego se pregunta:

¢ Para que fue util aplicar estas preguntas?
Se explica que esta forma de cuestionar los
pensamientos se llama cuestionamiento
socratico.

Cada participante elige una situacion de su
formato sesion 03, para aplicar el
cuestionamiento socratico.

Registro de evaluacion y tarea para casa
Despedida

era el
caso.

cudl

en el

Auto registro de
evaluacion via formulario
fsoogle drive:

¢A qué conclusiones llegd
luego de aplicar los 3
ffiltros al principal
pensamiento negativo
que le genera estrés?

[Tareas para casa:
Aplicacion ~ termdmetro
del estrés durante 1
semana.

La actividad
corresponde al
objetivo

La técnica El procedimiento La evaluacién
corresponde a | corresponde a la corresponde al
la actividad técnica procedimiento




Sesion 06

Expresion del estrés: Gestidn inadecuada del tiempo

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

OBIJETIVO |ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Aprender aPresentacion Bienvenida y presentacion de objetivos JAuto  registro de
. Retroalimentacion de sesién anterior y|evauacion via  google
gestionar el e . drive.
socializacion de las participantes. :Qué descubriste respecto
tiempo para Se pide a las participantes que, en elfal uso de tu tiempo?
fortalecer la formato del reloj de 24 horas, registren el J¢En aué Iareasd 'Ie‘t*}“eres
Dina'mica de . .- mejorar el uso del tiempo
uso de su tiempo. Luego la faulltﬁdgra les para  sentite  menos
autoeficacia YMotivacion muestra un circulo modelo que indica lasestresada?
., horas minimas para actividades
sensacion de lisi . . .
analisis esenciales para una mejor calidad de
Jbienestar. vida. Se retnen en sala zoom (grupos de
5) y socializan: ¢Cuantas coinciden,
cuantas tienen deficiencias en algunasjrareas para casa:
dreas, que actividades les toma mayor
[Desarrollo parte del tiempo en su vida diaria? Organiza tu  tiempo
Se orienta la aplicacion de la matriz de Jconsiderando alternativas
lgestion del tiempo en su rutina diaria. f‘nu:neg’rei:?oratzut?:gzoi
Cada participante ubica una actividad en]yejorar tu calidad de vida
cada cuadrante de la matriz de gestion
o del tiempo.
Técnicade oo registra el autoformato de evaluacion
JEvaluacion gestion del |V la tarea para casa.
) Despedida.
tiempo

ICierre

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacion
corresponde al Jcorresponde alaj corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento




Sesion 07

Control del estrés: Técnicas de relajacion

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

OBJETIVO |ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Reducir lafPresentacion Bienvenida y presentacion de objetivos deJAuto  registro de
tension la sesién. evaluacién en
muscular Se presenta la metafora de la olla afformato google
aplicando la presién y la contencion del estrés,|drive:
técnica de asociando las técnicas de relajacion comojéQué aprendié hoy?
relajacién Dindmica  de una valvula de escape de la olla defiPor qué
muscular Motivacion y presion. es importante para
progresiva  de En ruleta de flipi, se elige 2 participantesjUd.  aplicar  las
Jacobson. analisis gue demuestran el manejo que se tiene de|técnicas de

relajacion muscular del primer grupo defrelajacion??
Imt]sculos trabajado en sesidn 05.
A continuacion, se instruye la relajacion
del Segundo grupo de mdusculos (grupo
|Pesarrollo (téraxy abdomen).Se practica la relajacién|Tareas para casa:
I y se compara el efecto de la relajaciéon.  JUtilizando el formato
Técnica de

JEvaluacion

ICierre

relajacion
progresiva de

Jacobson

Luego, se instruye la relajacién de los
grupos musculares inferiores.

Finalmente se indica la relajacién
completa, y se envia audio, para ser usado
como guia.

Se registra el autoformato de evaluaciény
la tarea para casa.
Despedida.

de registro relajacion
Imuscular, para la
semana y midiendo
con el estresometro.

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacion
corresponde al Jcorresponde ala] corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento




Sesion 08

[Control del estrés: Reestructurando distorsiones cognitivas

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

Jreestructuracion

cognitiva para
cuestionar las
distorsiones
cognitivas
asociados al

estrés percibido.

Dindmica de
Motivacion vy
analisis

IDesarrollo

JEvaluacion

ICierre

lidentificacion
de
distorsiones

cognitivas

en el que se puede identificar
pensamiento catastréfico). Se analiza el
pensamiento que guia la conducta.

Se presenta imdgenes con las principales
distorsiones cognitivas, en sala zoom se
indica 3 tipos de distorsiones para cada
srupo y se socializa en plenaria.

Luego individualmente, utilizando el
formato de registro de pensamientos de
la sesion 06, identifican el tipo de
distorsion mas frecuente en su
experiencia personal.

Se socializa estrategias para confrontar
los pensamientos distorsionados. En
forma voluntaria se plantea un caso y las
participantes plantean multiples
alternativas para corregir distorsion
cognitiva.

Se registra el autoformato de evaluacién
v la tarea para casa.

Despedida.

OBJETIVO |ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Aplicar  técnicasPresentacion IBienvenida y presentacidn de objetivos JAutoregistro de
de Se presenta la historia de Dolores ( Casofevaluacion

¢ Qué aprendiste hoy?
iQué distorsiones
cognitivas son  mas
Jfrecuentes en tu vida
cotidiana?

Tareas para casa:

Jutilizando el formato:
“Modificando mis
distorsiones cognitivas”
Aplicar a un evento en
Jla semana

La actividad La técnica El procedimiento La evaluacién
corresponde al Jcorresponde alaj corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento




Sesion 09

IControl del estrés: Habilidades de conducta asertiva

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

OBIJETIVO ACTIVIDAD | TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION | Laactividad Latécnica | El procedimiento | La evaluacién
corresponde al Jcorresponde ala] corresponde a la corresponde al
objetivo actividad técnica procedimiento
sarrollar habilidades|Presentacion Bienvenida y presentacion de losJAuto registro de
. objetivos evaluacion
conducta asertiva “ P ,
s Se muestra escenas acerca de: “UnajéiQué aprendi hoy?
Dinamica de . ) " i
ra afrontar historia y 3 finales", en las cuales debenjéCon quienes
. __ [Motivacién y identificar en cual existe una conducta:japlicaré la nueva
Llaciones de conflicto . . . friad
analisis pasivo-agresivo y asertivo. (En kahoot) Seftécnica?
generar conductas socializa las ventajas y/o desventajas de
estas respuestas.
btectoras. . .
Se muestra un video con 3 estrategias
para mantener una conducta asertiva
Ibesarrollo écnica del disco roto, banco de niebla,
conducta no verbal asertiva. Tareas para casa:
Role playing  [JSe solicita que cada participante escriba

JEvaluacion

ICierre

una situacion incomoda con su pareja Registro de formato
que no sabe cdmo responder o que es}qe 2 situaciones que

motivo de conflicto se sortea 1 caso. pudo responder con

En sala zoom, el caso debe serlisertividad.
representado en juego deroles, 1 técnicalindicando  técnica
len cada grupo. que uso.

Se presenta en plenaria, orientando los
aciertos y recomendaciones.

Se registra el autoformato de evaluacion
y la tarea para casa.

Despedida.




Sesion 10

Control del estrés: Resolucidn de problemas

OBIJETIVO |ACTIVIDAD PROCEDIMIENTO EVALUACION
Desarrollar [Presentacion Bienvenida y presentacion de losJAuto registro de
- objetivos. L .
habilidades Dindmica Se muestra afiche: “Ocuparse en lugar de evaluacion via
para la preocuparse” Se socializa con lasfformulario  google
i A Motivacion ticipantes: C6 tdan frente a |
resolucidn de participantes: Cémo actdan frente a los} .
problemas nalisis problemas. '
En salas zoom, trabajo grupal para]En relacién a su
para afrontar identificar como resuelven problemas| »
el estrés relacionados a: G1 (conflictos de pareja)[situacion de
|percibido. GZ(cgnvwenaa familiar), G3 (sobrecarga Violencia en la
IDesarrollo trabajo)
Se socializa los tres trabajos, y sefrelacién de pareja:
Jcompara con los pasos propuestos paral =~ |
» afrontamiento efectivo. *éQué forma de
Resolucién de Se indica el uso del formato de 4 pasos
u p resolver este
JEvaluacion Ipara resolucién de problemas:
problema  usard
. Se registra el autoformato de evaluacion
|cierre adelante?

y se aplica post test

|Despedida.

JUICIO DE EXPERTOS
De acuerdo (A) En desacuerdo (D)

El procedimiento
corresponde a la

corresponde al
procedimiento

corresponde al Jcorresponde a la
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PRE-TEST GRUPO EXPERIMENTAL
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2fE2 A.F.C. 25 conv s alaf a2 2fafj2)1313)3fJ21]24 26 | 40 Jalto
3JE3 A.P.L. 26 conv P sl 3422113333 fafj2]3n4 24 | 38 Jmedio
4JE4 JR.R.M. 28 conv P si3fafj2fp 2123213332193 22 | 36 Jmedio
sJEs C.AF.E. 29 conv p 21342201 1§ 3)j2fjafj3fJ3f]J21]3: 21 § 35 Jmedio
6JE6 |D.E.Mm. 30 sep P sEsfisf2 20121320223 21]24 21 | 34 Jmedio
74E7 R.L. 45 cas P 3 3 4 2 2 2 2 3 2 2 4 3 2 4 24 38 jImedio
SJES JC.A.C.D. 37 conv P a4 3 4 2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 4 25 39 Jalto
e ) JC.E.J. 39 conv P 3243312221313 fJ4a4]1]24 22 | 37 Jmedio
10§E10  §M.J.D.A. 39 conv P al s a) 22113132 afja]21]24 27 | 40 Jalto
11011 JCAM.E. 39 conv P 2l 2322012202333 2102 17 | 31 Jmedio
120E12  JR.F. 25 conv P afl 3fafj2) 2113333 fJafjaf1]a4 26 | 41 Jalto
13JE13  JR.F.S. 41 sep F 4abaf a2 a1 21333 ajafj1]a 27 | 40 Jalto
14JE14  M.M. 44 cas P sl 222202132133 2021]2 17 | 31 Jmedio
15015 Jc.C.M.L. 45 cas P 23 a3t afafas3sl3fajai]> 20 | 34 Jmedio
POSTEST GRUPO EXPERIMENTAL
N°| Part. Par Edad |Est.civil| VIF ilji2ji3jiajisji6 ji7z ji8 | i9 Ji10}i11}i12}i13}i1a4 EE | NE ] Post test
1JE1 JH.AA. 20 conv F spP 12222211213 jafj2]2: 16 | 29 Jmedio
22 A.F.C. 25 conv s 2 2fp 2202222132012 013]21]3 16 | 31 Jmedio
3jE3 A.P.L. 26 conv P 3 3 3 2 2 1 2 3 2 3 2 2 2 2 18 32 jmedio
4fe4 JR.R.M. 28 conv P 2 22 2222122212212 13 | 27 Jmedio
SJES C.A.F.E. 29 conv p 2 2 3 2 2 2 1 3 1 3 3 3 2 3 19 32 [medio
6JE6 ID.E.m. 30 sep P i1 21 1faf1foff1ifrfrfarfaaf 7 18 [bajo
7JE7 IR.L. 45 cas P 3222221320122 §013)3]J21]02 17 | 32 Jmedio
8Jes C.A.C.D. 37 conv P st 2222202212213 13}21]02 17 | 31 Jmedio
ofE9 C.E.). 39 conv P 212 22133222213} 1}2 14 § 29 Imedio
10JE10 fM.1.D.A. 39 conv P 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 ] 3 15 27 Jmedio
11fE11 C.A.M.E. 39 conv P 2111 pr 212 fifaju 9 18 [bajo
12JE12 R.F. 25 conv P 213 2 2 21332223 fj1}s 18 | 31 Jmedio
13JE13  JR.F.S. 41 sep F 2133211233213 2]3: 18 | 31 Jmedio
14JE14  fM.M. 44 cas P i1 o1 123111111 f2]:1 6 17 fbajo
15§15 JC.C.M.L. 45 cas P 1 11211111221 f1]2 9 18 Jbajo




PRE TEST GRUPO CONTROL
N° jPart. Par Edad | Estcivil | VIF | Edad J it Ji2|i3|ia]is]ie |i7z | i8] io [irofir1fir2fir3]iral EP | Pre-test
fc1  JECF 45 Jsep P 45 221431312133 a]31]3:3 35 fmedio
2jc2 p.BA. 44 Jeonv P 44 2t 2121322021320 203[3f21034 34 IMedio
3jc3  JR.B.M.M. 45 Jconv P 45 sl 283 r 2222020203 3)3]z:4 34 fmedio
afca JAzZL 40 [cas F 40 2 13 af 32222320204 210¢: 36 fmedio
5§cs  JR.P.F. 30 fconv P 30 4 2 f 4 2 3 2 2 3 2 2 2 14 2 4 38 Imedio
6lce  JR.Q.E. 29  [sep P 29 4 afadr 22232 1fafafs]s 39 JAlto
70c7 - JA.CF. 32 fconv P 32 3laf a2 221 a2 23fafs3]s 40 JAlto
glcs  r.J. 35  fconv P 35 SE3fi 333323202043 21034 40 JAio
9fcs  JR.V.R. 44 Jconv F 44 syE3b a2 2fp2as3tsf220a0a)21]z4 40 JAlo
10jc10 fa.L.R. 32 Jconv P 32 2 020 21of 122020230 20af4]2> 30 Jmedio
11jc11  JAP. 37 Jeas P 37 adafaf2f2) 214333 fafa]s 41 JAlo
12§c12  JR.H.K 33 conv P 33 2 2 2 2 3 2 2 2 2 0 4 4 4 3 34 fmedio
13Jc13  [P.G.E. 23 conv P 23 4 2 4 2 3 3 0 0 3 2 3 4 2 2 34 Jmedio
14fc14  Jr.IA. 25  fcas P 25 4y afalsh3slsfafsf2la1falsfi]s 25 | 40 JAlo
15fci5  JA.B. 25 Jconv P 25 20202023332 1fafaf2]31]s 17 | 36 fMedio
POS TEST GRUPO CONTROL
N° jPart. Par | Edad | Est.civil | VIF | Edad [ it Ji2fi3]ia]is]i6 |i7]i8 [ io Jirofir1]ir2]ir3]i1afCET EE[EPT Pos-test
1Jc1  Je.CF. 45 Jsep P 45 2421431 3f1f2f 1334 3]3fi15]20]35]medio
2Jc2 pBA. 44 Jconv p 44 24 21203021 20213F2023f3]2]4Y}as]19] 34 ]vedio
3lc3  R.B.M.M. 45  Jconv p 45 31231312020 20202020333 ] 4}faa] 20] 34 medio
afca JazL 40 [cas F 40 203 a3 2220220320204 213: 6 36 fmedio
slcs  JR.P.F. 30  fconv P 30 ad2faf 232232020204 2034 38 Jmedio
6lce [R.QE. 29  [sep P 29 af s agrp2f2fp2f3f2)1fpafafs]s 39 JAlto
70c7  JACF. 32 Jconv P 32 Slaf a2 22 1faf23f3faf3]s4 41 Jato
gjcs  r.. 35  Jconv P 35 SE3f 33332322043 20z4 40 Jaito
9fco  JR.VR. 44 Jconv F 44 SE3p a2 202033 22fafa21]z¢4 40 JAlto
10Jc10 Ja.L.R. 32 feonv P 32 21 2f2Jofr 2220203204412 30 fmedio
11jci1  JA.P. 37 Jeas P 37 4fafdaqg 2120201043334 2]3015]26]J41]aro
12§c12  JR.H.K. 33 Jconv P 33 2421 2203202020 2fofafa]a]3fis] 19] 34 ] medio
13c13  [P.G.E. 23 Jconv P 23 4ad 284213 3fofofs3f2f3fal2f2015019]34][medio
14]ci4 LA 25  Jcas p 25 4 g4 a3 33232143 1]3fi5] 25 [ a0]aito
15§c15  JA.B. 25  Jconv P 25 2421202131383 2f204)af2]3]3f20]17]37[Medio
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Anexo 6. Consentimiento Informado

DECLARACION JURADA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Y 0 ettt de........ anos de edad y con DNI
N e , manifiesto que he sido informada sobre los objetivos y
beneficios de participar en las sesiones grupales del programa de afrontamiento al
estrées LIBERA-T, que serda implementado como parte de la investigacion
denominada “ Efecto del programa de afrontamiento LIBERA-T sobre el estrés
percibido de mujeres violentadas en la relacion de pareja, beneficiarias de la Casa
de la mujer, Chimbote 2021”, que se llevara a cabo durante los meses de Junio y
Julio del 2021, en 12 sesiones, 2 por cada semana, en modalidad virtual, con el fin
de reducir mi estrés percibido. Dicho programa ha sido elaborado por la Psicologa
Matilde Marisol Robles Benavides.

Tomando en consideracion lo antes mencionado, OTORGO mi
CONSENTIMIENTO a participar en dicho programa, comprometiéndome a asistir
de forma voluntaria a las sesiones programadas.

Chimbote,de........... del 2021



Anexo 8. Disefio del Programa

4 b
«| IBERA-T” \ ' /
. GENERALIDADES

1.1. Titulo : Programa de afrontamiento para reducir el estrés percibido

1.2. Responsable: Mg. Matilde Marisol Robles Benavides

1.3. Beneficiarios: Mujeres violentadas en su relacion de pareja beneficiarias de
la Casa de la mujer.

1.4. Duracién . 1 mes y medio
1.5. N° sesiones : 12 sesiones
1.6. Periodo : Junio-Julio 2021

1.7. Fecha de inicio: 05 de junio del 2021.

[ILOBJETIVOS
Objetivo general

Disminuir los niveles de estrés percibido en mujeres violentadas en la relacion de
pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer Chimbote, 2021.
Objetivos especificos

Reducir el nivel de expresion del estrés percibido en mujeres violentadas en la
relacion de pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer Chimbote, 2021.

Incrementar el nivel de control del estrés percibido en mujeres victimas de
violencia en la relacion de pareja, beneficiarias de la Casa de la mujer Chimbote,

2021.
[II.CONTENIDOS

e Sesion 0: Aplicacién de Pre test

e Sesidn 01: Reconociendo el estrés percibido.

e Sesion 02: Reconociendo la violencia en la relacién de pareja.

e Sesion 03: El modelo cognitivo que explica el mantenimiento del estrés
percibido.

e Sesion 04: Expresion del estrés: Alteraciones en la respiracion y regulacion
emocional.,

Sesion 05: Expresion del estrés: Pensamientos distorsionados.

Sesion 06: Expresion del estrés: Manejo del tiempo

Sesion 07: Control del estrés: Técnicas de relajacion.

Sesion 08: Control del estrés: Reestructurando distorsiones cognitivas.
Sesion 09: Control del estrés: Habilidades para la conducta asertiva.
Sesion 10: Control del estrés: Habilidades para la resolucion de problemas.
Sesion 0: Aplicacion de Post test



IV.CARACTERISTICAS DEL PROGRAMA:

La modalidad de intervencion es virtual, para ello se utilizara la plataforma de

zoom, asimismo es grupal, participaran 15 mujeres VRP, en sesiones de 1 hora

y 30 minutos, dos veces por semana.

La primera y Ultima sesion, se orientan a la aplicacion de las pruebas pre test y
post test, en el desarrollo de la intervencion del programa: Las 3 primeras
sesiones, son psicoeducativas, las sesiones del 4 al 6, estan orientadas a la
identificacién de la expresion del estrés y las sesiones del 7 al 10 estan dirigidas
al entrenamiento en habilidades para el control del estrés. Cada una de las
sesiones cuenta con una estructura basica que incluye: Bienvenida y

presentacion, motivacion y reflexiéon, desarrollo de tema central, evaluacion y

cierre.

Cronograma de ejecucion del programa

Activida

JUNIO

JULIO

des

Sesi6n O: Aplicacion del pre test

Sesion 01: Reconociendo el estrés percibido.

Sesion 02: Reconociendo la violencia en la relacion de pareja.

Sesion 03: EI modelo cognitivo que explica el mantenimiento
del estrés percibido.

Sesion 04: Expresion del estrés: Alteraciones en la respiracion y
regulacién emocional.,

Sesion 05: Expresidn del estrés: Pensamientos distorsionados.

Sesidn 06: Expresion del estrés: Manejo del tiempo

Sesion 07: Controlando el estrés: Técnicas de
relajacion.

Sesion 08: Controlando el estrés: Reestructurando distorsiones
cognitivas.

Sesion 09: Controlando el estrés: Habilidades para la conducta
asertiva,

Sesi6n 10: Controlando el estrés: Habilidades para la resolucién
de problemas.

Sesién 0: Aplicacion del Post test




SESIONES



Sesion 01

“Reconociendo el estrés percibido”

Duracion: rlninhuotz)a}s y 30 Facilitadora:lPsic. Matilde Marisol Robles Benavides
[OBJETIVO |ACTIVIDAD TECNICA |PROCEDIMIENTO EVALUACION
Bienvenida al programa,JAuto registro de
presentacion de la facilitadora y|evaluacion:
participantes con un saludo”
creativo”. 1. ¢Qué
aprendiste
Presentacion de: objetivos del hoy?
programa, normas de
convivencia, pautas de trabajo]2- ¢Qué eralo que
(Horarios, modalidad, registro de no sabias
asistencia). del
estrés?
Dinamicas Dinamica “El globo": se lee
) circunstancias que comunmente|3. (En una escala
|de reflexion |generan estrés en la vida de las de 0 a 10,
mujeres, y las participantes deben como
Identifi inflar el globo que recibieron, con percibes
entmear Psicoeducacion la intensidaq que consideren les tu B
conceptos genera tension. Al reventarse un expresion
basicos del primer globo, se socializa la e estrés y|
estrés y las experiencia relacionandolo con la cuanto tu
di : vivencia del estrés. control de
Imensiones estrés?
del estrés |La facilitadora expone:
percibido. o Tareas para
Exposicion |- Definicién de estrés-Causas y|casa:
. consecuencias-Qué es el estrés
|dialogada percibido y cuéles son sus]Utilizando el
dimensiones. formato:
“Identificando mis
Se entrega formatos paralestresores”,
identificar 2 situaciones que enfidentificaran  los

Autoanalisis

estos Ultimos meses le generan
mucho estrés y como les afecta.
Se socializa sus respuestas para
gue identifiquen  estresores
comunes en el grupo. Sala zoom
(grupos de 5).

Se aplica el auto registro de
Jevaluacion “Midiendo mis
avances” (en formulario Google
[drive)

Se brinda orientaciones para la
tarea de casa y Despedida

estresores en 1
semana y luego
los ordenaran en

prioridad del
1(mayor
intensidad) a
5(menor

intensidad)




( ®
Sesion 02 n N
“Reconociendo la violencia en la relacién de pareja”
.., |1 hora y 30 - IPsic. Matilde Marisol Robles
Duracion: [ _. Facilitadora: ,
Iminutos Benavides
OBJETIVO] ACTIVIDAD TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Saludo de bienvenida yJAuto registro de
presentacion de los objetivosjevaluacion
de la sesion. devuelto via
Juego Andlisis sobre  “Mito”  o]google drive
. . “Verdad” respecto a frasesjwasap:
[interactivo asociadas a la violencia en laj¢,Qué aprendiste
relacion de pareja. (Aplicacionjhoy?
Kahoot) ¢ En una escala
Facilitadora expone: de 0 a 10, cuanto
» Definicién de violencia en lajestrés te genera
Identificar r<_a|acic'>r_1 de pare_ja—Formas dejtu _relacién de
conceptos v!olenc!a--EI ciclo de la]pareja?
. ., violencia-Factores que
b.aSICOS. deIP . d __|Exposicion permiten la permanencia en|Tareas para
violencia enfsicoeducacion dialogada  |este tipo de relacion violenta. |casa:
la rela_czlon 9 Visualizando una linea de
de pareja y tiempo de un caso de]Escribir una carta
su relacion violencia en la relacién delpara la pareja,
con el estrés pareja, se les pide que,Jexpresando los
percibido. usando formato de linea defpensamientos y
tiempo, realicen el mismojsentimientos que
ejercicio tomando comojle genera el trato
referencia su experienciajque le da. Luego
personal. de leerlo a solas,
Se socializa en plenaria enjpuede: quemarla,
Linea defpase a: ¢Cémo puedefromperla, etc.
_ continuar esta linea en el
tiempo futuro y de qué depende el
cambio?
Se aplica el auto registro de
evaluacién  “Midiendo  mis
avances” (en  formulario
Google drive)
Se brinda orientaciones para
la tarea de casa y Despedida




Sesion 03

I’J[’/'/}r/r. ] r)'/ ]

Modelo cognitivo que explica el estrés

Duracion:

1 hora y 30
Iminutos

Facilitadora:

Psic. Matilde Marisol Robles Benavides

OBJETIVO

ACTIVIDAD

TECNICA

PROCEDIMIENTO

EVALUACION

Reconocer
los factores
cognitivos 'y
afectivos
involucrados
en laj
percepcion
|de estrés.

Psicoeducacioén

Dinamica de
animacion 'y

reflexion

Analisis de

jcaso

Exposicion

|dialogada

Trabajo

Grupal

Evaluacion

Cierre

Bienvenida y presentacion
|de los objetivos.

Afiche: “La vida es un 10%
lo que no s ocurre y 90%
|como reaccionamos frente a
ello”. Comentarios sobre
interpretacion.

Se presenta una imagen en
la cual deben identificar qué
es lo que le genera estrés a
[una mujer en una escena de
pareja.

Usando la ruleta flipi, se
elige a 4 participantes, para
respondan la pregunta de la
escena y se genera
reflexion al respecto.

La facilitadora usando la
escena inicial de andlisis, se
expone el modelo ABC de la
conducta y su relacién con
el estrés percibido. Se
explica el uso del formato de
registros de pensamientos.
Se organizan 3 salas zoom,
y registran los detalles de 1
caso de estrés, usando el
formato de analisis de
conducta, identificando,
pensamientos emociones y
conducta. Se identifica los
puntos en comun Yy los
|desacuerdos.

Se registra evaluacion:
“Midiendo mis avances”

Se indica la tarea para casa
y se despide.

Auto  registro
|de evaluacion
via formulario
google drive:
¢Qué  aprendi
; ¢, Qué
pensamientos
son los que me
loeneran  mas

estrés?

Tarea
casa:
“Auto
de
pensamientos
que generan
estrés en una
semana”.
Envio de foto un
dia antes de
proxima sesion.

para

registro




Sesion 04
Expresion del estrés: Descubriendo los beneficios del manejo de
[la Respiracion-tension muscular
iy 1 hora 30| . | . . . .
[Duracion: |minutosy Facilitadora:|Psic. Matilde Marisol Robles Benavides
OBJETIVO | ACTIVIDAD TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Presentacion Bienvenida y presentacionjAuto registro de
de los objetivos. evaluac@n via
Se les indica que en estos formulanq
momentos reciben la llamadajgoogle drive:
. de su pareja muy enojado|iQué beneficios
Dinamica de porque esta en el programa yftendria de
Ay no esta de acuerdo. aplicar las
Motivacion ! " _ <
otivacion y COmo estaran los latidos de suftecnicas de
analisis corazon respiracion y
(acelerado)(estable)(lento), yJmanejo de la
Su respiraciéonftension
Identificar (acelerada)(estable) (lento), y|muscular de
los Modelado defcomo estard tu musculaturafforma habitual?
- L (tensa) (relajada).
beneficios tecnicas Se demuestra y se brindafTareas  para
de  aplicar basicas  defnstrucciones para practicar lajcasa:
|0_S o respiracion profunda. Auto registro:
eJerciclos respiracion y|Se demuestra y se brindaJCon apoyo de
basicos de|Desarrollo laiacia instrucciones para observar sufguia de audio se
respiracion, relajacion ensi6n y relajacion muscular. [solicita aplicar:
relajacion muscular C:ada participante utilizando sufTécnicas de
muscular camara demuestra comolrelajacion
; . aplica la técnica de respiracion|progresiva
Elar;( rreedsl?glr: [Progresiva Isrofunda. (Fase 1) en una
del R[ . Se demuestra y se practica lajsemana.
€l estres. ase | de relajacion muscular|Envio de foto de
progresiva (Cabeza y forr_nato_ y de su
miembros superiores) aplicacion  en
Se socializa la participacién enjhogar.
_ base a la pregunta: ¢Qué
Evaluacion descubri de mi respiracion
profunda y de mi relajacién
muscular?
Registro de evaluacion y tarea
_ para casa
|Cierre




Sesion 05

|Expresion del estrés: Descubriendo los pensamientos detras del estrés

IDuracion: |r1ni?1?1rt?)sy 30 Facilitadora: Psic. Matilde Marisol Robles Benavides
OBJETIVO ACTIVIDAD TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION

de
reestructuracion

cognitiva para

cuestionar
pensamientos
disfuncionales
asociados
estrés
percibido.

al

Aplicar técnicas

IPresentacion

Dinamica de

analisis

IDesarrollo

IEvaluacion

ICierre

Motivacion y

|Cuestionamiento

socratico

Bienvenida y presentacion
|de objetivos.
Retroalimentacion de la
sesion anterior sobre aportes
|de las participantes.
Dinamica: El elefante
estresado. Se  pregunta:
¢ Qué hizo que este animal
tan fuerte no se libere?

Se socializa el aporte de las
|participantes.

Se muestra un video de un
caso en el que una mujer es
orientada para cuestionar
|pensamientos disfuncionales.
Se pregunta en plenaria, cual
era el pensamiento
|disfuncional en el caso.
Analizando el caso.

¢,Qué pruebas hay a favor de
este pensamiento?

verdad lo que ella piensa?
¢Pensar asi le ayuda a sentirse
Imejor?

Luego se pregunta:

¢Pard que fue atil aplicar estas
[preguntas?

Se explica que esta forma de
cuestionar los pensamientos
se llama cuestionamiento
socratico.

Cada participante elige una
situacion de su formato sesion
jos, para aplicar el
cuestionamiento socratico.
Registro de evaluacion y tarea
para casa

Auto registro
|de evaluacion
via formulario
lgoogle drive:
(A qué
conclusiones
lleg6 luego de
aplicar los 3
iltros al
principal

pensamiento
negativo que
le genera
estres?

Tareas para
[casa:

£ Qué evidencias tiene de que es|termometro

Aplicacion

del estrés
durante 1
semana.

Despedida




Sesion 06

\/3 B

[Expresion del estrés: Gestion inadecuada del tiempo

IDuracioén:

1 horay 30
[minutos

Facilitadora:

Psic. Matilde
Benavides

Marisol Robles

OBJETIVO

ACTIVIDAD

TECNICA

PROCEDIMIENTO EVALUACION

iempo para
ortalecer la
autoeficacia

Festionar el

y sensacién
de
bienestar.

Aprender a

IPresentacion

Dinamica de

analisis

IDesarrollo

IEvaluacién

ICierre

Motivacion y

de
del

Técnica
|gestion

tiempo

Bienvenida y presentacion
de objetivos
Retroalimentacion
sesion anterior
socializacion de
participantes.

Se pide a las participantes
gue, en el formato del reloj respecto
de 24 horas, registren el|uso  de
uso de su tiempo. Luego laJtiempo?
facilitadora les muestra un|¢En que areas
circulo modelo que indicafrequieres

las horas minimas paralmejorar el uso
actividades esenciales paraldel tiempo
[una mejor calidad de vida.lpara  sentirte
Se rednen en sala zoom|nenos

|(grupos de 5) vy soglal!zan. estresada?
¢, Cuantas coinciden,

Auto  registro
|de evaluacion
via google
|drive.

¢Qué
descubriste

de

y
las

al
tu

cuantas tienen deficiencias
en algunas &reas, que
actividades les toma mayor
parte del tiempo en su vida
diaria?

Se orienta la aplicacion de
la matriz de gestién del
tiempo en su rutina diaria.
Cada participante ubica unajgue  pueden
actividad en cada ayudarte a
cuadrante de la matriz de manejar mejor
gestion del tiempo. tu  tiempo

Se registra el autoformato . y
de evaluacion y la tarea mejorar _tu
para casa. calidad de vida
Despedida.

Tareas
Ic asa:
Organiza
tiempo
|considerando
alternativas

para

tu




Sesion 07

Control del estrés: Técnicas de relajacion

. 1 horay 30} . . : . :
Duracion: | . Facilitadora:|Psic. Matilde Marisol Robles Benavides
|minutos
OBJETIVO | ACTIVIDAD TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION
Presentacion Bienvenida y presentacionjAuto registro
de objetivos de la sesion.  |de evaluaciéon
Se presenta la metafora de lajen formato
olla a presion y la contencidén|google drive:
Dinamica de d'el .estrés, asc_)ciquo las|¢, Qué aprendio
écnicas de relajacion comofhoy?
Motivacion y una valvula de escape de laj¢,Por qué
analisis olla de presién._ _ _ es importante
En ruleta de flipi, se elige 2Jpara ud.
participantes quelaplicar las
Reducir la demuestran el manejo queltécnicas  de
tension Técnica delse tiene de relajacidnfrelajacion??
muscular ., muscular del primer grupo de
aplicando relajacion  Inisculos  trabajado  en
la  técnicalpesarrollo  |progresiva  |sesion 05.
de A continuacion, se instruye lajTareas para
relajacion de Jacobson | |aiacion del Segundo grupolcasa:
muscular de musculos (grupo (térax y|Utilizando el
progresiva abdomen).Se practica lajformato de
de relajacion y se compara elfregistro
Jacobson. efecto de la relajacion. relajacion
Luego, se instruye lajmuscular, para
relajacion de los gruposfla semana v,
Evaluacion musculares inferiores. midiendo con
Finalmente se indica lajel
lcierre relajacion completa, y selestresometro.

envia audio, para ser usado
como guia.

Se registra el autoformato de
evaluacion y la tarea para
casa.

Despedida.
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Sesion 08
o ——— — B .Lk, —— TS ,;, =i
Control del estrés: Reestructurando distorsiones cognitivas
g 1 horay 30[_ b va | _
[Duracion: _ Facilitadora:Psic. Matilde Marisol Robles Benavides
[minutos
OBJETIVO ACTIVIDAD TECNICA PROCEDIMIENTO EVALUACION

Aplicar técnicas
de
reestructuracion
cognitiva para
cuestionar las
distorsiones
cognitivas
asociados
estrés
percibido.

al

Presentacion

Dinamica de
Motivacion y

analisis

Desarrollo

Evaluacion

ICierre

Identificacion
de
distorsiones

cognitivas

Bienvenida y presentacion
de objetivos

Se presenta la historia de
Dolores ( Caso en el que se
puede identificar
pensamiento catastrofico).
Se analiza el pensamiento
gue guia la conducta.

Se presenta imagenes con
las principales distorsiones
cognitivas, en sala zoom se
indica 3 tipos de
distorsiones para cada
grupo y se socializa en
plenaria.

Luego individualmente,
utilizando el formato de
registro de pensamientos
de la sesion 06, identifican
el tipo de distorsiobn mas
frecuente en su experiencia
personal.

Se socializa estrategias
para confrontar los
pensamientos
distorsionados. En forma
\voluntaria se plantea un
caso Yy las participantes
|p|antean multiples
alternativas para corregir
|distorsion cognitiva.

Se registra el autoformato
de evaluacion y la tarea
para casa.

Despedida.

Autoregistro
|de evaluacién
¢ Qué
aprendiste
jhoy?

¢ Queé
distorsiones
cognitivas son
mas
recuentes en
tu vida
cotidiana?

Tareas
casa.
Utilizando
ormato:
“Modificando
mis
distorsiones
cognitivas”
Aplicar a un
levento en la
semana

para

el




Sesion 09

Control del estrés: Habilidades de conducta asertiva

IDuracion:

1 horay 30

minutos

Facilitadora:

Matilde
Benavides

Psic. Marisol Robles

|OBJETIVO

ACTIVIDAD

TECNICA

IPROCEDIMIENTO EVALUACION

Desarrollar
abilidades de
nducta asertiva
para afrontar
ituaciones de

conductas
|protectoras.

flicto y generar

Presentacion

Dindmica de
Motivacién vy

analisis

Desarrollo

Evaluacién

Cierre

Role playing

Bienvenida y presentacionjAuto registro de
de los objetivos. evaluacion

Se muestra escenas acerca

de: “Una historia y 3 finales",J¢ Qué
en las cuales debenjhoy?
identificar en cual existe una .
conducta: pasivo-agresivo yj¢Con  quienes
asertivo. (En kahoot) Sefaplicaré lanueva
socializa las ventajas y/oftécnica?
desventajas  de estas
respuesas.

Se muestra un video con 3
estrategias para mantener

una conducta_ asertivalrareas
Técnica del disco roto,}-qq-
banco de niebla, conducta
no verbal asertiva.

Se solicita que cadaformato de 2
participante  escriba  unalsjtuaciones que
situacion incomoda con sujpudo responder
pareja que no sabe cOMOlcon asertividad.
responder o que es motivolindicando

de conflicto se sortea lkecnica que uso.
caso.

En sala zoom, el caso debe
ser representado en juego
de roles, 1 técnica en cada
Igrupo.

Se presenta en plenaria,
orientando los aciertos vy
recomendaciones.

Se registra el autoformato
de evaluacion y la tarea
para casa.

Despedida.

aprendi

para

Registro de




Sesion 10

Control del estrés: Resolucién de problemas

IDuracion: 1 hora vy 30|Facilitadora:|Psic. Matilde Marisol Robles Benavides
Iminutos
[OoBJETIVO  JACTIVIDAD  [TECNICA  JPROCEDIMIENTO [EVALUACION
Presentacién Bienvenida y presentacion de losjJAuto registro de
objetivos. Jevaluacién  via
Dinamica de Se muestra afiche: “Ocuparse enfformulario google
Motivacion y llugar de preocuparse” Seldrive:
Al socializa con las participantes:
analisis ; ; IEn relacién a su
Cémo actian frente a los
situacion de
problemas.
. violencia en la
En salas zoom, trabajo grupal
Desarrollar dentifi | relacion de
iy para identificar como resuelven
habilidades o _ pareja:
para la Técnica dejproblemas relacionados a: G1
resolucién  |Pesarrollo y , ,
; Resolucign|(conflictos de pareja)l.; Qué forma de
e , . -
G2(convivencia familiar), G3
problemas de o rabaio) resolver este
sobrecarga rabajo roblema usarg
para problemas . . P
afrontar el Se socializa los tres trabajos, y sejadelante?
estres compara con los  pasos
percibido. propuestos para afrontamiento
efectivo.
Evaluacion Se indica el uso del formato de 4
pasos para resolucion de
problemas:
Cierre Se registra el autoformato de
|evaluacic')n y se aplica post test
Despedida.






