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Resumen

El estrés laboral es una de las causas que afecta en la salud mental de los
docentes de las instituciones educativas. El objetivo general de la revision fueron
sefalar la eficacia de los programas de intervencion para reducir el estrés laboral
en docentes de las instituciones educativas. Metodologia: se emple6 la revision
sistematica para llevar a cabo la presente investigacion con estudios indexados del
2009 al 2021, a través de dos buscadores como son Dialnet y Scielo, para ello, fue
conveniente el uso de los siguientes términos: “programas de intervencion”, “estrés
docente” y “estrés laboral”. Resultados: la cantidad de estudios recopilados fueron
777 investigaciones, que luego de un exhaustivo analisis se logré obtener para el
estudio 6 articulos por cumplir con los criterios de inclusion y exclusion. Los cuales
muestran que el 50% son programas de Minfulness con sesiones relacionadas a
impulsar la aceptacion de sus pensamientos y sentimientos presentes, por otro
lado, el 16.5% hace referencia a un programa de Danza Terapéutica y sus sesiones
comprende de movimientos libres, asi también con un 16.5% el programa de
inteligencia espiritual, sus sesiones referidas al desarrollo espiritual y las virtudes
humanas y el 16, 5% es un programa cognitivo conductual, comprende de sesiones
gue desarrollan la capacidad de modificar pensamientos a un modo més adaptativo
posible. Finalmente, los resultados sefialan que el 100% de los programas
contribuyen significativamente en la reduccion del estrés laboral en docentes de las

instituciones educativas.

Palabras clave: programas de intervencion, estrés laboral y estrés docente.
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Abstract

Work stress is one of the causes that affects the mental health of teachers
ineducational institutions. The general objective of the review was to indicate the
effectiveness of intervention programs to reduce work stress in teachers of
educational institutions. Methodology: the systematic review was used to carry out
this research with studies indexed from 2009 to 2021, through two search engines
such as Dialnet and Scielo, for this, it was convenient to use the following terms:
"Iintervention programs" , "Stress", "teacher stress" and "work stress". Results: the
number of studies collected was 777 investigations, which after an exhaustive
analysis it was possible to obtain 6 articles for the study because they met the
inclusion and exclusion criteria. Which show that 50% are Minfulness programs with
sessions related to promoting the acceptance of their present thoughts and feelings,
on the other hand, 16.5% refer to a Therapeutic Dance program and their sessions
include free movements, as well as with 16.5% the spiritual intelligence program, its
sessions referring to spiritual development and human virtues, and 16.5% the
cognitive-behavioral program comprises sessions that develop the ability to modify
thoughts in the most adaptive way possible. Finally, the results indicate that 100%
of the programs contribute significantly to the reduction of work stress in teachers

of educational institutions.

Keywords: Intervention programs, stress, work stress.
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INTRODUCCION

Las investigaciones respecto al estrés laboral, se han dado desde
diferentes miradas y enfoques, en ese sentido, la (Organizacion internacional
del trabajo, 2013) refiere que el estrés laboral se ha convertido en otro de los
principales problemas a nivel nacional e internacional, y quien lo padece puede
presentar problemas a nivel fisico como enfermedades circulatorias,
gastrointestinales, en salud mental problemas de ansiedad y depresion. Bajo
esta perspectiva, el Ministerio de Salud reconoce al estrés como una de las
causas que genera problemas en la salud mental en los docentes,
seguidamente de la ansiedad y depresion, el estrés son manifestaciones
fisioldgicas y psicologicas que se activan frente a situaciones amenazantes
(Minsa, 2016).

La profesion docente es una de las profesiones que pueden experimentar
mayores niveles de estrés por las diversas funciones que realizan y que les
produce mayor carga mental. El tema es importante porque nuestros profesores
realizan un eficiente trabajo que a su vez necesitan encontrarse
emocionalmente bien de manera personal y en su ambiente laboral para impartir
sus ensefanzas logrando resultados favorables que en la actualidad lo exige,
asi también, en sus relaciones interpersonales sobre todo con sus comparfieros
de trabajo puesto que juegan un papel importante en ese estado de equilibrio
ycuidado de su salud mental. Las dos formas de estrés son: eustrés muy
necesario a veces para movernos a realizar con mas rapidez las cosas del dia
adia, para aprender mas rapido y ser creativo, mientras que el distrés que seria
la mas dafiina porque afecta el cuerpo, la mente y las relaciones interpersonales

haciéndolas mucho mas dificiles (Puig, 2021).

Las condiciones generadoras de estrés en los docentes inician cuando
su ambiente laboral se ve afectado por situaciones inesperadas que al
prolongarse en el tiempo la prevalencia de desarrollar problemas fisicos,
cansancio emocional y de comportamiento es alto. Segun Gonzales (2008) las

relaciones con sus directores, padres de familia, los cambios repentinos en



el ambiente laboral, rigidez, poca remuneracion, excesivas horas de trabajo,
faltade apoyo, mayor tiempo dentro de la institucion y menos descanso también

sonfactores generadores de estrés.

Asimismo, Matabanchoy et al, (2020) plantea otros estresores como
entorno de trabajo, la falta de tomar sus propias decisiones, la falta de trabajo
en equipo, exigencia laboral sin reconocimiento, entre otros, pueden llegar a
desencadenar estrés laboral. De lo anterior, deducimos que las condiciones
fisicas, ambiente laboral y las relaciones interpersonales en las que se
desenvuelve los docentes influyen en el incremento de niveles de estrés
relacionada a la salud mental docente. No obstante, los recursos internos de
cada persona influyen en el desarrollo de esa sintomatologia ocasionada por

elestrés.

En la actualidad, las personas vienen notando alteraciones en su salud
mental a raiz de la pandemia Covid-19, tal es el caso de los docentes que han
pasado de dictar clases en aula a hacerlo desde su casa. Un estudio de revision
sistematica realizada por Robinet y Pérez (2020) a nivel de Latinoameérica,
ponen de manifesté el aumento del estrés docente desde que inicio la pandemia
encontrando factores como la exposicién al trabajo frente a la computadora y
emplear estrategias tecnoldgicas para realizar su clase remota, asimismo, temor
de contagiarse del coronavirus lo que explicaria los niveles altos de estrés en
tiempos de pandemia, sin embargo, en afos anteriores los docentes ya

presentaban estrés en nivel medio por exceso de funciones y cargo.

Con el surgimiento de la pandemia, la vida de los docentes
definitivamente cambio obligandolos a buscar nuevas formas de trabajo para
continuar ensefiando y cumplir con lo solicitado por el equipo directivo y a su
vez los especialistas de la UGEL de su misma jurisdiccion. En el Perq, regién
Cajamarca, un estudio demostrd que gran parte de los Maestros present6 un
46.3% nivel alto de estrés siendo Jesus el distrito que tiene a docentes con
mayor prevalencia de sentirse muy estresados en tiempos de pandemia,

causando grabes complicaciones en la vida de estos docentes (Becerra, 2020).



En lineas generales y segun lo expresado hasta aqui, el estrés es un
tema de importancia mundial (Zavala, 2008). Con el panorama, destacamos que
el estrés laboral Docente representa una serie de problemas a nivel fisico y
psicolégico que al no ser atendido antes o durante, estos seran manifestados
con desanimo, pensamientos irracionales, ira, angustia, desesperacion, entre
otros. Es importante la atencion en este tipo de problemas que sufren los
docentes para que no se vea afectada su salud mental y desarrollen un

adecuado desempefio en su labor.

Una alternativa a la problematica del estrés laboral que viven los
docentes en el ambito educativo, podria encontrarse en los programas de
intervencién para una mejor preparacion psicologica y de autoconocimiento
personal con el aprendizaje de herramientas segun los enfoques para fortalecer
Sus recursos, habilidades personales y al empefio que su trabajo de Maestro les
plantea dia a dia. (Bisquerra, 2005). Pues comprendemos, cuando el estrés se
mantiene a pesar de los esfuerzos que haga la persona por sentirse mejor, las
consecuencias son un riesgo para la vida de los docentes. Por tanto, nos
planteamos la siguiente pregunta de investigacion ¢ Cual es la eficacia de los
programas de intervencion para reducir el estrés laboral en docentes de las

instituciones educativas?

Este estudio de los programas de intervencién para reducir el estrés
laboral en docentes de las instituciones educativas, permitira contribuir con la
atencion en el ambito clinico y educativo mediante los programas que
analizaremos por su eficacia para la reduccion de esta problemética. Asi
también, sirva para futuras revisiones de articulos que tratan de resumir la
informacion existente respecto al tema de investigacion, bajo esta premisa,
entiendo lo que aporta Moreno (2018) al indicar que las revisiones sistematicas
viene hacer resumenes claros, precisos y estructurados tras el analisis de los
articulos seleccionados con el objetivo de responder la pregunta en cuestion, es
decir, las revisiones sisteméticas son el mas alto nivel de evidencia dentro de

lajerarquia de la evidencia.



Frente a esto, se formula el siguiente objetivo general: Sefialar la eficacia
de los programas de intervencion para reducir el estrés laboral en docentes de
las instituciones educativas. En tanto los objetivos especificos son: analizar la
tematica de los programas de intervencion para reducir el estrés laboral en
docentes de las instituciones educativas, identificar los programas de
intervencién que existen para reducir el estrés laboral en docentes de las
instituciones educativas y describir la eficacia sobre la base del desarrollo de
tematica de los programas de intervencion para reducir el estrés laboral en

docentes de las instituciones educativas.



MARCO TEORICO

Referente a las revisiones sisteméticas y metaanalisis se encontrd un
estudio realizado por Soriano et al, (2019) el objetivo, encontrar qué relaciéon
existe en estrés y ansiedad frente a las distintas técnicas, factores y programas
de intervencién. Para su revision consideraron articulos cientificos de los
ultimos seis afios, indexados en la base de datos Psicodoc, Scielo, Psychology
Database, Scopus y PsycINFO, obteniendo 533 articulos que tras el proceso de
criterios de inclusién y exclusion lograron incluir 7 articulos para su
investigacion. Los resultados sefialaron que existe influencia positiva en los
programas de intervencion, sus técnicas y factores para afrontar la ansiedad y
el estrés. Asimismo, son las técnicas diarias que disminuy6 la magnitud de

ansiedad y estrés mejorando el bienestar de la persona.

No obstante, un estudio de tipo experimental por Mafas et al, (2011)
examinaron que tan eficaz es el programa de formacién en Minfulness para
reducir el estrés y los dias de ausencia en sus labores por enfermedad en los
profesores de un colegio de secundaria en Espafia. La muestra estuvo
conformada por 31 maestros con un grupo control, aleatoriamente asignados.
Los analisis estadisticos muestran que se redujo la cantidad de estrés que
padecian los Maestros y en tres de las dimensiones como son presiones,

desmotivacién y mal afrontamiento.

Asimismo, a nivel internacional Marredo (2015) realiz6 un estudio para
conocer que variables estan implicadas en un antes y durante de sufrir estrés,
mediante el programa de intervencion cognitivo conductual (TCC) en los
profesores de secundaria, primaria e inicial. Objetivo, examinar la eficacia de
dicho programa sobre el estrés laboral. La muestra fue de 53 docentes, es un
tipo de estudio cuasi experimental con grupos de control. Resultados: de
acuerdo a sus hipétesis planteadas, el programa de intervencion cognitivo
conductual resulté ser eficaz para disminuir ese estrés que sufrian los maestros

y mejorar significativamente su salud mental.

En estas siguientes lineas, describiremos sobre el tema de investigacion,



estrés laboral, en la que presentaremos su definicién, el proceso en que ocurre
la tension, los factores que generan estrés laboral y las consecuencias en la
salud a nivel fisico, psicologico y conductual. Asimismo, encontraran algunos
programas con enfoques y técnicas para reducir el estrés laboral en los
docentes de las instituciones educativas. A continuacion, la definicion del
estrés. El estrés es un sentimiento ocasionado por alguna amenaza externa e
interna en la vida de la persona que con la persistencia de esa amenaza se

convierte en un estrés dafiino que provocara graves problemas en la salud.

Definicion del estrés Laboral, es un problema de orden fisico y emocional,
provocado por las exigencias de jerarquias de una organizacion y la auto
exigencia de exceder mas horas en el trabajo, si esta situacion continua en el
tiempo se volvera cronico (Zuiiga, 2019). Para comprender la palabra estrés es
importante sefalar lo aportado por Selye en 1956 quién acufi6 el término estrés,
definiéndola como: la respuesta ante situaciones negativas. Surge de la palabra

griega stringere, es decir, provocar tension.

Para Hans Selye, el estrés puede ser considerada en cierta forma
positiva porque te ayuda afrontar con creatividad cualquier situacion y negativa
porque ocasionara consecuencias en el organismo que dependera de cada
persona y la forma como mira su situacion que experimenta en su vida. En ese
sentido, cuando el estrés es negativo aparecen ciertos cambios fisicos
conductuales y emocionales (Guzméan, 2003). Por ultimo, el término estrés
proviene del campo de la fisica, con el transcurrir del tiempo logra ser entendido
desde el campo de la psicologia como aquella situacion externa en forma de
amenaza, que funciona como una presion en la persona afectando su equilibrio
mental (Bértola, 2010).

De los conceptos sobre el estrés, inferimos dos aportaciones, la primera
podria ser considera como positiva porque te mueve a cumplir con lo
encomendado o propuesto. En la segunda, si esa exigencia sigue latente y no
hay forma de salir de ahi, el estrés se considera negativo mas aun porque se

manifiesta con una tension y presién muscular y posteriormente dafios fisicos



y/o emocionales. En ese aspecto negativo Atalaya (2001) refiere qué, si el
estrés perdura en el tiempo puede ocasionar graves enfermedades fisicas
como: problemas de corazén, mal funcionamiento de los rifiones y de otras

partes del organismo.

En cuanto las situaciones y niveles de estrés tenemos:

Situaciones breves de estrés: aqui la persona puede controlar y
recuperarse rapidamente de la situacion de estrés porque son momentaneos,
ejemplo: quedarse atrapado en el transito, llamada de atencion por tu jefe

inmediato o los berrinches de tu hijo (a), entre otras.

Situaciones moderadas de estrés: las situaciones de estrés son un poco
mas prolongadas. Por ejemplo: Exceso de trabajo, dificultad para aprender una
situacion nueva, problemas a nivel personal, entre otras. Aqui la persona de vez
en cuando puede controlar el estrés, sin embargo, ya va mostrando las
principales consecuencias fisicas como son: tension muscular, problemas
estomacales y en casos graves una taquicardia pudiendo ser ansiedad, en el

aspecto emocional se muestra de mal humor, apatia y/o agotamiento.

Situaciones graves de estrés: son consideras aquellas situaciones que
resulta un problema dificil de resolver y tienen una duracién de semanas, meses
o afios, aqui a nivel fisico puede desarrollar una ulcera, gastritis o diabetes, el
cuerpo humano no se recupera con facilidad por mas intentos de querer estar
bien por la sintomatologia que perdura y en la que su estado fisico y mental se
encuentra muy debilitado.

El Médico Canadiense Hans Seyle (1926) en su teoria sobre el estrés y
su funcionamiento propone tres fases. Entendemos de ello, que en la fase de
alarma los seres humanos se enfrentan a una tension fuerte provocando
sentimientos elevados de angustia. Si el tensor persiste se produce
automaticamente la resistencia, moviendo a la persona con mas energia para

conseguir mayor productividad, creatividad o por lo contrario causan dafios



fisiologicos o psicologicos, hasta llegar a la fase de agotamiento, trata de una
etapa final en la que el ser humano ve afectado muchos aspectos de su vida

como: la actitud, emociones, conducta, relaciones interpersonales, entre otras.

Como hemos visto estar estresado tienen consecuencias que inician
desde abajo y luego van en aumento, manifestandose de diferente manera
segun la forma como la persona percibe la situacion estresante. Mientras mas
estrés, la posibilidad de padecer de presién alta, sufrir Glceras, sentirse irritables,
problemas para tomar decisiones, perder apetito, sufrir accidentes, etc. Otras
de las consecuencias psicolégicas son: una actitud desanimada, emociones
ambivalentes, tensos, aburridos todo el tiempo y se sienten insatisfechos con
eltrabajo (Amparo y Urien, 2001) en cuanto al cambio de comportamiento
presentan: menor rendimiento laboral, ausentismo, consumo de comidas no

nutritivas, no conciliar el suefio y muchas veces perdida en el tiempo y espacio.

Laintervencion psicoldgica esta orientada a diferentes niveles: individual,
y organizacional, las cuales se detalla de la siguiente manera: La intervencion
individual busca generar recursos para afrontar el estrés, mediante estrategias
fisiolégicas o cognitivas, las cuales consiste en: la realizacion de ejercicios
fisicos, técnicas de relajacién, meditacion, sesiones cognitivo — conductuales,
entre otras que ofrece el campo de la psicologia y la intervencién organizacional
se enfoca en los aspectos disfuncionales del entorno laboral, el ambiente fisico,
los turnos, la distribucion de horarios, la formacion y crecimiento dentro de la

empresa (Gil et al, 2017).

Los programas de intervencion segun el modelo han alcanzado efectos
positivos en la salud mental como es la depresion, ansiedad y estrés. El
mindfulness o atencién plena, para el Dr. Mario Alonso Puig consiste en una
técnica con muchas otras sub-técnicas para ayudar a las personas que
enfrentan una tempestad, a través de la meditacion que nace del budismo, el
mindfulness tiene impactos muy positivos en la salud de los seres humanos,
ademas, comprende de elementos cientificos que la hace mas efectiva. Uno de

los objetivos mas resaltantes consiste en fomentar en el individuo la toma de



consciencia sobre su presente y todo aquello que sucede en su mente y siente,
para desde ahi, expresar esos hechos que luego la meditacion logra calmar
(Larrubia, 2019).

Otro de los programas de intervencion es el modelo cognitivo conductual
(TCC), reconocido en el campo de la psicologia por tratar temas de depresion,
cambios de conducta, ansiedad, autoestima y estrés. La TCC es una
herramienta para comprender la forma en que pensamos respecto a eventos de
nuestro entorno y darle la explicacion a la posicién que estamos adoptando y
gue viene generando malestar en nuestras emociones o conducta. Su objetivo,
es tratar de ayudar al paciente que opte por pensamientos positivos y en casos
de estrés, logre mejorar su actitud frente al problema identificando
pensamientos que no aportan en su bienestar, las técnicas como:
reestructuracion cognitiva, desensibilizacion sistematica entre otras, son
utilizadas en estos casos de estrés, ademas, habilidades sociales, solucion de

problemas y técnicas de auto control (Gil et al, 2017).

Para constatar, acerca de las investigaciones de los programas de
intervencion tenemos un estudio realizado por Arena (2017) en Espafia, quién
detalla que las intervenciones deben ser en relacion a la persona como totalidad,
con respecto a sus pensamientos, conducta y emociones, uso la técnica del
Shiatsu (meditacién) con un grupo control, los resultados confirman que el
programa de tratamiento de Shiatsu (meditacion) sirve para tratar el problema
de estrés, de ansiedad y el agotamiento de los profesores y mejora la calidad
de vida. La evidencia, muestra la efectividad de intervencion en base a estas
técnicas de meditacion para ayudar a los docentes con este grave problemay

logren un estado de equilibrio adecuado.



METODOLOGIA

3.1. Tipoydisefio de investigacion

En este estudio la metodologia es cualitativa, tiene como esencia
comprender y profundizar temas de interés, explorado desde su mundo y
segun elambiente en que se desenvuelven los participantes. El uso de esta
aproximacion es de caracter esencial para encontrar resultados sin llevar a
cabo inferencias y analisis estadisticos. En esa misma linea, lo que se busca
es la recoleccion de estudios con el objetivo de examinar y entender para
dar respuesta a la cuestion que con ello fortalecera los conocimientos
(Hernandez et al., 2010).

Seguidamente, el disefio del estudio es una Revision Sistematica, que
se refiere a una investigacion basada en el analisis de articulos cientificos
bajo ciertoscriterios rigurosos de inclusién y exclusion con la finalidad de dar
a conocer la informacion encontrada y responder a la pregunta de
investigacién de acuerdo al tema planteado por el autor esperando hallar
resultados cualitativamente significativos para el aporte cientifico que

merece (Pértega y Pita, 2005).
3.2. Categorias, Subcategorias y matriz de categorizacion.
Categoria 1: Programas de intervencién

Sub categorias tenemos: nombre del articulo y de los autores, afio,
sexo y edad de la muestra, tipo de investigacion, objetivos, nombre del
instrumento, enfoques o modelos psicolégicos, estructuracion de las
sesiones, numero de las sesiones, técnicas, pretest- postest, resultados,

eficacia reportada.

Categoria 2: estrés laboral

Sub categorias: agotamiento emocional, problemas de salud,
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presiones, creencias desadaptativas, mal afrontamiento, clima laboral y

relaciones interpersonales.

Matriz de categorizacion aprioristica (Anexo 01)

3.3. Escenario de estudio

Se desarroll6 en un ambiente de office contando con conexiones a
internet para la busqueda de informacidn necesaria y su analisis posterior,
se usd motoresde busqueda: Dialnet, Scielo, Redalyc y PubMed con la
finalidad de recopilar estudios primarios para su andlisis.

3.4. Participantes

La poblaciéon considerada es infinita, luego de dicha busqueda se
logré obtener 777 articulos que al ser revisados minuciosamente sobre el
tema de interésy siguiendo los criterios de rigor, la muestra quedo
conformada por 6 investigaciones, por cumplir con el procedimiento riguroso
y fueron hallados de losmotores de busqueda Dialnet & Scielo del afio 2009
hasta el 2021. Con respecto alos criterios de seleccion se describen de la

siguiente manera:

Criterios de inclusioén

Fueron considerados programas de intervencion para reducir el estrés

laboralEstudios en poblacion docente de las instituciones educativas.

Estudios publicados en paginas confiables como Dialnet, Scielo, Redalyc
yPubMed.

Estudios publicados entre el 2009 hasta el 2021.Estudios de disefio cuasi-

experimental.
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Criterios de exclusién

Estudios aplicados al personal de salud u otras organizaciones.

Estudios de tipo no experimental. Articulos fuera de las revistas indexadas.

Ponencias de congreso.

3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Se emple6 como técnica la Revision sistematica de literatura cientifica
de estudios encontrados en Dialnet y Scielo. Asi mismo, los instrumentos
utilizados, tablas estructuradas para la recopilacion de informacion y los

criterios de Dixon — Woods para la calidad de estudios.

3.6. Procedimiento

En primer lugar, se determind el tema de interés y manejo para
comprenderla idea que se queria plantear, luego de ello, se procedi6 con el
tema de investigacion y poblacion en este caso docentes de colegios, luego
realizamos la busqueda de estudios en los meses de abril y junio, posterior
a su recopilacién, seprocedio al analisis de cada uno de ellos bajo la tabla de
criterio de calidad inclusiony exclusion, con el objetivo de elegir aquellos
estudios que obedecen con las condiciones previamente delimitadas en el

diagrama de flujo. A continuacién, se aprecia el diagrama de flujo:
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Figura 1:

Flujo de seleccion de estudios segun criterios de seleccion

Investigaciones recopiladas con

informacion relevante y sometidas a

Investigaciones excluidas n= 510 por:

depuraciéon n= 777

No ser programas de intervencion n= 120

Disefios no experimentales n= 260

Publicados en revistas no indexados n= 130

Investigaciones elegidas para realizar

una evaluacién detallada n= 267

Investigaciones excluidas n= 210 por:

Estudios con una antigiiedad mayor a 13 afios
n=90

No abordar el estrés laboral en docentes n=120

Estudios primordiales para la inclusion

en la revision sistematica n= 57

Investigaciones excluidas n= 51 por:

Estudios preliminares n= 51

Estudios incluidos n= 6

Fuente: Recopilacién realizada por la autora

Asi, de este modo, se realiz6 la busqueda de estudios considerados del afio2009 al
2021, mediante el uso de motores de busqueda como Dialnet & Scielo, paraello, se
us6 palabras claves como: “Programas” de intervencion”, “reducir o disminuir”,
“estrés laboral’, “estrés docente” e “instituciones educativas” con la finalidad de
obtener investigaciones precisas de lo que se busca para una rapida lectura y

analisis de la revision, aceptando estudios en idioma espafiol.
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Tabla 1:

Articulos de acuerdo a los motores de blasqueda.

Motores de
busqueda

Titulo de los articulos

Dialnet

Efectos de un programa de danza terapéutica para el
control del estrés laboral en docentes de Fundacién
Pedagogica Cristal Esteli.

La inteligencia espiritual como estrategia para afrontar
de manera constructiva el estrés laboral docente.

Efecto de intervenciones mente/cuerpo sobre los
niveles de ansiedad, estrés y depresion en futuros
docentes de educacién primaria: un estudio
controlado.

Reduccion de los niveles de estrés, ansiedad y
depresion en docentes de educacion especial a través
de un programa de mindfulness.

Redalyc

Influencia de un programa de entrenamiento cognitivo
conductual sobre la salud: un estudio con profesorado
de Educacion Primaria

Reduccion de los niveles de Estrés Docente y los dias
de Baja laboral por enfermedad en profesores de
Educacion Secundaria obligatoria a través de un
programa de entrenamiento en Mindfulness.

Fuente: Recopilacién realizada por la autora

De acuerdo a la siguiente tabla, la codificacion se estableci6 de la siguiente

manera.

Nombre de los autores, afio de publicacion y poblacién docente de las instituciones

educativas.

Tipo de investigacion, siendo cuasi experimental para analizar la evidencia entorno

al planteamiento del objetivo de investigacion.

Estructura del programa segun enfoque, técnicas y estrategias para su

intervencion, instrumentos que muestran validez y confiabilidad (pretest y postest),

resultados tras la aplicacion de programas de intervencion para reducir el estrés

laboral en los docentes de las instituciones educativas.

Y los criterios de Dixon-Woods (tabla 2).
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Tabla 2 Evaluacion de los articulos segun los criterios de calidad

CRITERIOS DE CALIDAD Puntajey
calificacion
:Se El :Se describen | ¢Se han | ¢Se :Se han | ¢Es claro ¢ Se utilizan JLos ¢Discuten los :Se JQué  tan
especifican estudio adecuadamente medido describen descrito el técnicas resultados investigadores responden claros son
claramente fue los métodos y | adecuadam adecuadam adecuadam proposito estadisticas responden a algln problema | adecuadame los vinculos
los objetivos | disefiado técnicas utilizadas ente las | ente los | ente los | del adecuadas los objetivos con lavalidez / | ntetodas las entre datos,
de la | para y se justifica su variables métodos de datos analisis para de la | confiabilidad preguntas de interpretacio
Autores del Articulo investigacio lograr los seleccion? (tipo y considerada | recopilacion | recopilados de datos? | analizar los investigacion de sus | investigacion n y
n? (en | objetivos? | técnica de | s en la | dedatos? ? datos? ? resultados? ? conclusione
funcion de la muestreo, técnicas | investigacio (validez interna s?
pregunta de e instrumento de n? y externa de
investigacio recoleccion de los resultados
n) datos y técnicas de la
estadisticas investigacion).
utilizadas)
1. Sotelo et al., ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) 11- alta
Si Si Si Si Si Si Si Si Si NO Si Si
(2020). calidad
2. Iriarte et al, 11 - alta
Si Sl Si Si Sl Si Si Si Sl NO Sl Si
(2020). calidad
3. Gallego et al., . . . . ) . . . . . 11 - alta
Sl Si Si Si Si Si Si Si Si NO Si Si
(2016). calidad
4. Figueiredo, et al., . . . . . . . . . . . 11 - alta
Si Si Si Si Si Si Si Si Si NO Si Si
(2013). calidad.
5. Mafias, |; Franco, 11- alta
Sl Sl Sl Sl Sl Sl Sl Sl Sl NO Sl Sl
C yJusto, E (2011). calidad
6. Franco, C; Mafas, ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) 11- alta
Sl Si Si Si Si Si Si Si Si NO Si Si
|'y Justo, E (2009). calidad.

Fuente: Recopilacién realizada por la autora
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3.7. Rigor cientifico

Los criterios de rigor cientifico a los cuales se rige la presente
investigaciénestuvieron basados en lo que plantea Suarez (2007) y se describe

a continuacion:

En primer lugar, la Credibilidad; la presente investigacion se sustenta por
cumplir con los lineamientos sobre los articulos seleccionados que estan
anexadasen paginas de uso en investigacion, son articulos que muestran la
propiedad del instrumento con su validez y confiabilidad. En segundo lugar,
Transferibilidad; los articulos seleccionados en sus resultados muestran una
significancia estadistica después de la intervencién comprobando los que
buscaba y se desea analizar y asu vez han sido tomados por otros autores con

caracter cientifico.

En tercer lugar, Legitimidad: todos los datos descritos en la presente
investigacién son auténticos y no se ha hecho copia y pega de ningun articulo
de investigacion, cabe resaltar que en su mayoria encontraran palabras de la
propia autora. Y cuarto lugar la Coherencia de la investigacion, en este apartado,
su importancia de basa en que guardan relacion con el problema planteado, los
objetivos que se desea alcanzar, y lo cuales determinaran el acercamiento o

alejamiento de estos en su logro.

3.8. Meétodo de analisis de datos

El método de la presente investigacion fue cualitativo porque ha permitido
conocer el tema de interés y la forma como lo perciben los participantes desde
lasevidencias que se detallan en los articulos cientificos que luego de analizarlos
y comprenderlos dan respuesta a la pregunta de investigacion y generar
conocimientos. Para el analisis se ha descrito detalladamente las caracteristicas
delos estudios incluidos y sean relevantes para su descripcion narrativa e

interpretacion. (Hernandez et al., 2010).
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3.9. Aspectos éticos

En primer lugar, ponemos en practica nuestros principios éticos humanos,
se basan en el respeto, el beneficio y la justicia, al momento de recopilar
informacion para nuestra investigacion, como el respeto de derechos de autores,
campo tematico, y al citar sus investigaciones (segun APA). En segundo lugar,
tomamos en cuenta nuestra formacién y la ética profesional del Psicélogo,
teniendopresente el Articulo 22, de realizar estudios respetando las indicaciones
que se establecen los estudios a nivel nacional, Articulo 26 obviar de toda forma
el plagio (Colegio de Psicologos del Perd, 2018). Por tanto, la presente
investigacién guardaen su mayoria redaccion propia de la autora, con la finalidad

de cumplir lo establecido por nuestra hormativa.
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IV. RESULTADOS Y DISCUSION

Al realizar la indagacién de investigaciones en las bases de datos, se logré recopilar 777 investigaciones para realizar la

revision de articulos y determinando a 6 articulos por acercarse a los criterios de control de calidad. Como resultado

presentamos la descripcion de los estudios seleccionados para la presente investigacion:

Tabla 3
Relacion de los estudios incluidos en la revisién con sus principales caracteristicas.
NE Autores y afio  Sexo y edad de Muestra Tipo de Enfoque Nuorlneero Duracion
de publicacion la muestra investigacion empleado :
sesiones
Sotelo et al., Mujeres, de 5 maestras de Cuasi Danza 6 1 hora y 30
(2020) cualquier rango primaria, experimental con terapéutica. minutos.
de edad. muestreo no un grupo control.
probabilistico.
Iriarte et al., Hombres y 57 docentes de Cuasi Inteligencia 6 3 horas.
(2020) mujeres, de 34 a inicial hasta experimental con espiritual
41 afios. educacion un grupo control.
secundaria,
muestreo no
probabilistico.
Gallego et al., Hombres y 282 docentes, Experimental con Cognitiva 16 30 minutos.
(2016) mujeres, de 18 a muestreo no un grupo control
49 afos. probabilistico.
Figueiredo et Hombres y 37 docentes de Cuasi Cognitivo 4 3 horas.
al., (2013) mujeres, de 30 a educacion experimental, con conductual.
49 afios. primaria, un grupo control.
muestreo

probabilistico.

18



5 Mafas et al., Hombres y 31 docentes de Cuasi Cognitiva 10 1 hora y 30

(2011) mujeres, de 26 a educacion experimental, con minutos.
58 afios. secundaria. un grupo control.
6 Franco et al., Hombres y 36 docentes de Cuasi Cognitiva 10 1 hora y 30
(2009) mujeres, de 29 a educacion experimental con minutos.
52 afos. especial. un grupo control.

Fuente: Recopilacion realizada por la autora

En latabla 3, se observa que el 83,3% de los estudios se realizé en muestras en hombres y mujeres, cuyas edades oscilan
entrel8 a 58 afos, mientras el 16,7% son mujeres de cualquier rango de edad, asimismo, el 83,3% de los estudios
tuvieron muestrasinferiores a las 100 y el 16,7% supera los 200 de cantidad de la muestra. Con respecto a la cuarta
categoria, el 83,3% son cuasiexperimental con un grupo control y el 16,7% estudio experimental, por otro lado, el 50%
emplearon el enfoque cognitivo, el 16,5%cognitivo conductual, el otro 16,5% abord6 desde la danza terapéuticay un 16,5
% inteligencia espiritual. De acuerdo a la cantidad de sesiones, el 83,3% de los programas emplearon hasta 10 sesiones
y el 16,7% optaron por 16 sesiones. Para concluir, el 50 %de las sesiones tuvieron lhora y 30 minutos de duracion,

mientras el 33,3 % 3 horas de duracion y el 16,7% 30 minutos de duracién.
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Tabla 4

Relacion de los estudios incluidos en la revision sobre la caracterizacién de los programas de intervencién para reducir
el estréslaboral en docentes de las instituciones educativas.

Indicadores o

Estrategias o

Nombre del Modo de Objetivo de la dimensiones P Denominacion de las
) 2 ; it . técnicas . Resultados
articulo atencion intervencion trabajados sobre sesiones
: empleadas
la variable
Efect n -
ectos de u Evaluar los efectos . Los resultados indican una
programa de 1. Calentamiento - T
de un programa de reduccién significativa en los
danza L Lo 2.Expresar : .
P danza terapéutica La imitacion . niveles de estrés laboral que
terapéutica . emociones.
para el control del Estrés laboral . presentaban las docentes,
para el . . - 3.Dialogo de
.. estrés laboral en Cansancio Movimientos - demostrando que el programa
control  del Intervencion : . movimientos 5 .
. las docentes de emocional libres - tuvo un efecto positivo. Asi
estrés laboral - 4.Contacto y caricias i L
Fundacion . también, el programa contribuyé
en docentes e . - 5. Creatividad . )
I Pedagogica Cristal Técnicas de : en relajarse, cambiar las
de fundacion ; T 6. Compromiso . .
edagsaica Esteli, segundo relajacion. emociones negativas y pensar en
pedagogica semestre 2019. cosas positivas.
Cristal Esteli.
Examinar la 1.Razonamiento
La incidencia de un Meditacion moral. Los resultados obtenidos
inteligencia programa de _. . .. . Oracion 2.Busqueda de :
espiritual intervencion Fisiologicos Las plegarias sentido muestran reducciones
P Comportamiento p'eg - significativas en los niveles de
como basado en el : 0 mantras 3.Autoconocimiento 4. . :

. social L . estrés al evaluar los sintomas
estrategia desarrollo de la Intelectuales Técnicas de Autotrascendencia. (fisiolégicos comportamiento
para afrontar Intervencién inteligencia empoderami  5.Admiracion por lo ologicos, P

o3 laborales T . . social, intelectuales laborales y
de manera espiritual (IE) sobre . . ento: Reiki misterioso. . :

) . Psicoemocionale - o psicoemocionales) de los
constructiva los niveles de Observacion 6. Paz interior , o

. . o S profesores y equipo directivo,
el estrés estrés percibido vy de valores o 7.Control de los . .
: , demostrando no ser mas un riesgo
laboral reportados por los cualidades impulsos.
- T para ellos.
docente. docentes. espirituales.  8.Ejercicio de la

solidaridad.
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Efecto de

Mindfulness:
1.Exploracion
corporal.
2.Respirando con
atencion plena
3.Meditacion sentada.
4 Metéforas y poesia.
5.Audio de ejercicios
para casa.

intervencione Yoga
S 1.Aprendizaje de 7
mente/cuerp posturas Y De acuerdo a las tres estrategias,
contraposturas .
0 sobre los Evaluar el efecto e destacaron al mindfulness por
; 2.Ejercicios de : T
niveles de del programa . . . reducir  significativamente los
. ., Minfulness: calentamiento : . .
ansiedad, mente/cuerpo para Depresion niveles de estrés, mientras que el
. . i . : Yoga 3.Posturas de Hatha g .
estrés y Intervencion reducir los niveles Ansiedad . Taichi y Yoga redujeron de modo
. . . Taichi Yoga . . )
depresion en de alteraciones Estrés 4. Relaiacion importante la ansiedad. El estudio,
futuros emocionales en 5'Retrojalimentacién sefiala que el programa es
docentes de futuros docentes. ' ‘ importante para el cuidado de la
eﬂzqc;ti:;(_)n " Taichi: salud mental.
P L 1. Concentracion de la
estudio L
respiracion.
controlado R
2.Respiracion y
relajacion de cada
parte del cuerpo.
3.Respiraciones
desde posturas
estaticas.
4.Movimientos de
desequilibrios y
reequilibrios estaticos
y dinamicos.
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5.Postura “echar
raices”.

6.Estructuras
posturales pequefias y
grandes.

7.Ritmos de

movimientos corporal.

Analizar la eficacia

Influencia de - Los resultados obtenidos tras
de un programa de 1.Formacién sobre el .
un programa . . aplicar el programa fueron
entrenamiento para Dolores de concepto del estrés ;
de L hallazgos importantes en cuanto a
22ntrenamie modificar los  cabeza laboral la reduccion de niveles de
", procesos Dolores musculo- 2.Entrenamiento  en . -
nto cognitivo " " Reestructura ., . . problemas psicosomaticos
cognitivos y esqueléticos - o técnicas cognitivas.
conductual ., . . ~ _ Cion cognitiva X (dolores de cabeza, dolores
Intervencion emocionales Calidad del suefio 3.Entrenamiento  en e .
sobre la ; ) Autocontrol .. ., musculo-esqueléticos, calidad del
. relacionados con el Ansiedad N técnicas fisiologicas ~ .
salud: un ! Meditacion suefio, ansiedad y problemas de
: estrés laboral, Problemas de 4, Control de las ) ,
estudio con . : salud) relacionados con el estrés
sobre los niveles salud emociones y de la ) .
profesorado . laboral en el grupo intervenido a
! del SQT y de agresividad. -
de Educacion comparaciéon del grupo que no
L problemas R i
Primaria : " recibié ninguna sesion.
psicosomaticos.
Reduccién de : L
. Examinar la Sesion 1 a las 6:
los niveles de SO ;
. eficacia de un entrenamiento en
estrés . , P
programa de Dias de baja técnicas de
Docente y los . O
. . entrenamiento en laboral meditacion y . :
dias de baja : . L El programa logré reducir los
mindfulness en Estrés docente respiracion. ) .
laboral  por ) , . , niveles de estrés en los docentes
reducir los niveles Ansiedad o 7. Comentarios de los iy ;
enfermedad L . P Meditacion e participantes de las sesiones,
en profesores Intervencion de estrés docentey Depresion Autorreqistro participantes sobre su mientras que el arupo control no
P > los dias de baja Presiones 9 practica de log M€Nlras gue el grupo
de Educacion . L indic6 ningin cambio, lo que
secundaria laboral por - Creencias ejereicios de empeoro su problema de estrés
. . enfermedad en un desadaptativas mindfulness, P P
obligatoria a . R
A grupo de Mal afrontamiento 8. Realizacion de
través de un L
profesores de ejercicios de Body-
programa de >
educacion scan.

22ntrenamie
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nto en secundaria 9. Presentacion de

Mindfulness obligatoria (ESO). metéforas y ejercicios.
10. Practica de
conciencia plena
atendiendo la
respiracion.

Reduccion de

. Analizar la Sesibn 1 a 6:
los niveles de L , .
. incidencia de un Aprendizaje de la
estrés o o . ~
. programa de técnica de meditacion. El estudio sefiala en el grupo
ansiedad vy o . . o X
i meditacion sobre Estrés docente o Sesibn 7 a 10: intervenido por el programa, ser
depresion en . . Meditacion o . Lo
.. los niveles de Ansiedad . Presentacion y efectivo para reducir niveles de
docentes de Intervencion . : i Fluir . L p ) i
estrés, ansiedad y Depresion discusion de estrés, ansiedad y depresion que

educacion
especial a
través de un
programa de
mindfulness

depresion de un
grupo de docentes
de educacion
especial.

metéaforas y ejercicios
utilizados en la
Terapia de Aceptacion
y Compromiso.

sufren los docentes de un centro
educativo especial.

Fuente: Recopilacién realizada por la autora

En latabla 4, se observa que el 100% de los programas tuvieron como modo de atencion la intervencion, igualmente, el 100% delos objetivos de
cada articulo buscaban examinar la eficacia de un programa de intervencion para docentes de las instituciones educativas con el fin de reducir
el estrés laboral. Los articulos muestran, coincidencia en indicadores y dimensiones tales como: estrés laboral, estrés docente, problemas
psicosomaticos, ansiedad y depresion. En referencia a las estrategias o técnicas empleadas se visualiza que el 50% utilizé la meditacion, el
16.5% la Danza al estilo de movimientos libres, asimismo, el 16.5% laoracién y el 16.5% reestructuracién cognitiva. En cuanto a las sesiones, el
desarrollo de los programas inicia con sesiones relacionadas a impulsar la aceptacion de sus pensamientos y sentimientos presentes en un 50%,
por otro lado, estan las sesionesrelacionadas a la actividad fisica en un 16.5%, luego las sesiones referidas al desarrollo espiritual y las virtudes
humanas en un 16.5%, y sesiones que desarrollan la capacidad de modificar pensamientos a un modo mas adaptativo posible con un 16.5%.
Finalmente, los resultados sefialan que el 100% de los programas contribuyen significativamente en la reduccion del estrés laboralen docentes de

las instituciones educativas.
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Tabla 5

Relacién de los estudios incluidos en la revision sobre la eficacia de los programas de intervencion para reducir el estrés
laboralen docentes de las instituciones educativas.

N°  Nombre del articulo Nombre del Propiedades Estadistico Resultados de la intervencion
|r]strgmento/ psicométricas empleado Pretratamiento Postratamiento
técnica de
medicion

Efectos de un Antes de la intervencion, se La aplicacion del pos test indica

programa de danza reportd un 30% de docentes mejorias que sitlan a la muestra en

terapéutica para el . . . que conviven con estrés bajo. un 10% de estrés bajo.

., Cuestionario o Frecuencias

control del estrés Validacion
1 de Burnout . .

laboral en docentes internacional .

- porcentajes.

de fundacion

pedagdgica Cristal

Esteli.

Validez Los resultados obtenidos por
L . realizada por el pre test entre el grupo . . . .
La inteligencia . . ( : P P . grup Después de la intervencion, se logro
- Cuestionario medio del control y experimental, no se L o
espiritual como S U de Mann- . . : efecto estadisticamente significativo
. para la juicio de : establecieron diferencias .

estrategia para ., Whitney . sobre el grupo experimental. En este
2 Evaluacién del expertos) y estadisticamente . . .

afrontar de manera , L para grupos . .. sentido, se aprecia que el nivel de

. ., estrés (tercera confiabilidad ) . significativas entre ambos ) . .
constructiva el estrés -, independien estrés del grupo experimental bajo
version) (alfa de grupos (p>,05). :
laboral docente. Cronbach tes. considerablemente (p<,05).

entre .81y ,90)
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Efecto de

intervenciones

Consistencia
interna en las
subescalas de

Los resultados obtenidos por
el pre test entre el grupo
experimental y control, no

Después de la intervencién, se
report6 diferencias estadisticamente

., reflejaron la existencia de significativas en la dimension estrés
mente/cuerpo sobre Escalas Depresion . : e .
. . . diferencias estadisticamente (p<,05) pertenecientes al grupo
los niveles de Abreviadas de (,80), Ansiedad t de ~ " _ _ _
: . . significativas (p>,05) entre intervenido con Mindfulness. En este
ansiedad, estrés y Depresion, (,73), Student, : . : -
. . . ellos en ninguna de las sentido, la intervencibn con el
depresién en futuros Ansiedad y Estrés (,81) : : . . .
. L variables analizadas. Mindfulness resulto ser eficaz para la
docentes de Estrés (DASS- Puntuacion ., , . .
iy L reduccion del estrés a diferencia de
educacion primaria:  21). total del DASS- . . .
. los demas grupos intervenidos con el
un estudio 21 un alfa de Yoaa v Taich
controlado Cronbach de gay
(,90)
Influencia de un Los resultados obtenidos por . . -
Después de la intervencion, se
programa de el pre test demostraron . 4 . e
. . . e reporto diferencias estadisticamente
entrenamiento . UNIPSICO (9 diferencias significativasentre .~ . =
. Bateria . significativas  sobre el  grupo
cognitivo conductual items, T1, a = ANOVA los dos grupos, de manera . .
UNIPSICO . experimental. En este sentido, se
sobre la salud: un ,84; T2, a = que el grupo experimental . .
. L redujo los niveles de problemas
estudio con ,90; rl-t2 = (p>,05) fue significativamente . . . .
psicosomaticos referidos al estrés
profesorado de ,78, p <.01). mayor que
iy o . (p <,05).
Educacion Primaria el Grupo no experimental.
Reducciéon de los Coeficiente Los resultados obtenidos por Después de la intervencién, se hallé
niveles de estrés Alfa de todos t de Student el pre test entre el grupo diferencias estadisticamente
Docente y los dias los factores se ara. arunos experimental y control, no significativas sobre el grupo
de baja laboral por Escala de encuentra p g p reflejaron la existencia de experimental en las medidas postest,
i independien . . . . .
enfermedad en estrés docente entre .74y .89, diferencias estadisticamente tanto en la variable nivel de estrés
: tesygrupos . .
profesores de (ED-6) siendo la : significativas (p>,05) entre los docente
s L relacionado . i
Educacion fiabilidad total S grupos en las variables (p < ,05) asi como en tres de las
secundaria de la escala de analizadas antes de la dimensiones relativas a estrés

obligatoria a través

.93

intervencion.

docente: la mas significativa en la
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de un programa de dimensién desmotivacion (p <,05), le

entrenamiento en sigue la dimensién mal afrontamiento

Mindfulness. (p < ,05), y por ultimo, la dimension
presiones (p < ,05) y en la variable
dias de baja laboral (p < ,05).

Reduccion de los Coeficiente Después de la intervencion, se
niveles de estrés Alfa de todos Los resultados obtenidos por reporté diferencias estadisticamente
ansiedad y los factores se el pre test entre el grupo significativas sobre el grupo
depresién en Estrés encuentra experimental y control, no experimental Unicamente en la

6 docentes de Docente (ED- entre .74y .89, tde Student reflejaron la existencia de variable estrés docente (p<,05). Pero,
educacion especiala 6). siendo la diferencias estadisticamente no hallaron diferencias
través de un fiabilidad total significativas  (p>,05) en estadisticamente significativas en las
programa de de la escala de ninguna de las variables. variables ansiedad (p>,05) y
mindfulness. .93 depresion (p>,05).

Fuente: Recopilacién realizada por la autora

En la tabla 5, se observa estudios sobre la eficacia de los programas de intervencion para el desarrollo de la intervencion. Se
muestra que el 100% de los estudios utilizaron instrumentos de medicion con propiedades psicométricas aceptadas por sus datos
de validez y confiabilidad. Con respecto al estadistico empleado son variadas. De tal manera, el 100% de los programas de
tratamiento reportd resultados estadisticamente significativos para reducir el estrés laboral docente.De acuerdo a lo encontrado

en las tablas se explica lo siguiente:
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De acuerdo a lo encontrado en las tablas se explica lo siguiente:

La investigacion realizada plantedé como objetivo general, sefialar la eficacia
de los programas de intervencion para reducir el estrés laboral en docentes de las
Instituciones Educativas a través de una revision sistematica, razén por la cual, se
realizé una busqueda de estudios cientificos referidos a Programas de intervencion
parareducir el estrés laboral en docentes de las instituciones educativas, dentro de
las bases de datos de Dialnet, Scielo, Redalyc y PubMed, como resultado la
obtencion de 777 estudios, de los cuales luego de la revision siguiendo los criterios
de Dixon — Woods, se selecciondé 6 que contenian los criterios de calidad y
permitieron el cumplimiento del objetivo general y objetivos especificos de la

presente investigacion.

Con respecto al primer objetivo se analizé la tematica de los programas de
intervencion para reducir el estrés laboral en docentes de las instituciones
educativas, los estudios muestran intervenir desde diferentes enfoques y sesiones
para llevar a cabo la intervencion en reducir el estrés laboral, por tanto, al
analizarlos se obtiene que los programas inician con sesiones relacionadas a
impulsar la aceptacion de sus pensamientos y sentimientos presentes en un 50%,
por otro lado, estan las sesiones relacionadas a la actividad fisica en un 16.5%,
luego las sesiones referidas al desarrollo espiritual y las virtudes humanas en un
16.5%, y sesiones que desarrollan la capacidad de modificar pensamientos a un

modo mas adaptativo posible con un 16.5%.

Respecto a la tematica relacionada a impulsar la aceptacion de sus
pensamientos y sentimientos presentes surge de las terapias basadas en
mindfulness o atencidn plena, es una meditacion muy conocida en el Occidente tras
sus evidencias de reducir el estrés (Kabat-Zinn, 1990). Este modelo de intervencion
viene teniendo acogida por la ciencia debido a la eficacia para tratamientos con
problemas de salud mental. Esto se contrasta con el estudio de Franco et al, (2009)
al comprobar su hipétesis que existe disminucion en cuanto al estrés, ansiedad

ydepresion que sufrian los docentes mediante la intervencion con el Mindfulnees.
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Para el desarrollo de la temética los programas de Mindfulness emplean
similares técnicas, en primer lugar, la técnica llamada Meditacién Fluir, su objetivo
consiste en dejar libre los pensamientos, sensaciones o sentimientos, aceptando lo
gue siente en ese momento. La meditacion se basa en ejercicios para respirar con
conciencia, mentalmente la persona menciona una palabra y la repite lentamente
ysin autoexigirse, en tanto se conduce la atencion al abdomen para notar como es
el proceso natural al inspirar y exhalar el aire. El resultado es que la mente se relaja
entrando a un estado de serenidad, paz, ademas la persona presenta mejorias en

la atencién (Mafas et al, 2011).

Otras de las técnicas es la exploracion corporal o body-scan, su objetivo
también es relajar, calmar y ayudarnos a tomar totalmente conciencia de las
privaciones del cuerpo y mente, al cumplir con el proceso la persona lograra un
darse cuenta de las dificultades que experimenta en el dia a dia, como la excesiva
carga laboral, dificultades de atencion, pensamientos tristes entre otros que son

relevantes para la persona (Gallego et al, 2016).

En ese sentido, se ha demostrado que las técnicas de mindfulness logran
efectos beneficiosos sobre el estrés que altera la salud mental de los profesores,
tal como lo sefiala Franco et al, (2009) en su investigacion y en la que finaliza
resaltando la practica constante de la meditacion obtendran las personas un
entorno solido que comprende de sentirse relajado y equilibrado ante situaciones
estresantes y genera el darse cuenta de lo que ocurre a nuestro alrededor. Por todo
ello, consideramos que las técnicas del minfulness vistas en los estudios de nuestra
seleccion demuestran altos grados de valores cientificos precisamente para los
docentes que vienen experimentando situaciones de estrés laboral, siendo una de
las causas actualmente considerada un grave problema de salud mental en la
poblacion docente (Minsa, 2019)Por otro lado, estan los programas con sesiones
gue buscan fortalecer el estado fisico a través de la danza terapéutica, en la que
el cuerpo realiza movimientos siguiendo el ritmo musical, un programa con este

enfoque protege de padecer problemas psicolégicos y muchos médicos
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recomiendan incluso la préacticadel ejercicio fisico mas alun en estos tiempos de
pandemia. Ayuda a expresar emociones, liberar tensiones, olvidarse de los
problemas (Sotelo., et al 2020). La danza terapéutica si es una forma util para el
tratamiento del estrés, prevenir enfermedades y es una forma de promocionar

adecuados estilos de vida (Marin, 2011).

Otra sesidn no menos importante es referida al desarrollo espiritual y las
virtudes humanas que surge del enfoque de la inteligencia espiritual clasificada
dentro de las inteligencias multiples de Gardner 1998. Pero que fue acufiada por
Zohar y Marshal al definirla como el conjunto de creencias internas aprendidas y
gue permite alcanzar sentimientos buenos haciendo sentir a la persona bendecida,
con fe y esperanza ante situaciones adversas, asimismo, mejora la conducta y las
relaciones sociales. En ese sentido, abordar desde la inteligencia espiritual impacta

favorablemente en areas de la vida personal, familiar y laboral (Iriarte et al, 2020).

Frente a esta forma de intervencién el uso de la oracion, las plegarias,
acciones de solidaridad la meditacion y entre otras técnicas que contribuyen en el
estado psicolégico de las personas, especialmente en los docentes que ven
alterada su estado por situaciones de estrés en su trabajo, por tanto, Anandan y
Paul (2017) sefalan que la inteligencia espiritual es una condicion inaplazable en
la actualidad. En ese sentido, la tematica relacionada a la inteligencia espiritual ha
logrado obtener efectos positivos en reducir el estrés y convertirlo a un riesgo bajo

en la poblacion docente (Iriarte et al, 2020).

Finalmente, la tematica de sesiones que buscaban desarrollar la
capacidad para modificar los pensamientos a un modo mas adaptativo posible
desde la terapiaCognitivo conductual (TCC). Su maximo representante de la TCC
es Aron Beck quien en su teoria explica que se generan pensamientos erroneos en
el ser humanoy de los cuales debemos abordar. (Esquiviaz, 2019). La TCC es un
modelo de intervencién muy utilizado y en casos de estrés laboral tal y como
muestra el cuadrose hall6 evidencia para reducir los grados de alteracion funcional

asociado con el estrés laboral en los profesores (Figueiredo et al., 2013)
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sugiriendo, ademas, que estos programas son una alternativa para atender esta
problematica de los profesores y alumnos generando mejores ambientes de

trabajo en la convivencia educativa.

De lo anterior, se realiza un contraste con revisiones sistematicas y se
aprecia que en el trabajo de Soriano., et al (2019) tras su metaanalisis comprueban
la eficacia desde diferentes intervenciones, asi como las técnicas para reducir el
estrés y ansiedad, que a su vez no reportaron ninguna similitud en las técnicas,
programas de intervencion y tiempo de duracién en el desarrollo de las sesiones.
Sin embargo, las técnicas practicadas con mucha frecuencia ayudan a conseguir
una menor puntuacion en la ansiedad y estrés fortaleciendo la salud. En definitiva,
es importante el uso de los programas de intervencién para tratar dichos casos.
(Gallego., et al 2016).

El segundo objetivo especifico, trata de identificar que programas de
intervencion existen para reducir el estrés laboral, teniendo en cuenta la revisién de
nuestros estudios observamos que tienen caracteristicas aceptables en cuanto a
instrumentos que reflejan validez y confiabilidad, estadistico empleado como t de
Student para grupos independientes y relacionados, ANOVA y U de Mann-
Whitney. Se aprecia que el 100% de los programas de intervencion lograron
resultados estadisticamente relevantes en el grupo estudiado en las medidas
posteriores a laintervencion. En este sentido, los programas de intervencion de
Minfulness, Danza terapéutica, Inteligencia espiritual y Terapia cognitivo
conductual redujeron considerablemente el grado de estrés en los docentes. La
efectividad, se aprecia en la reduccién de las dimensiones tales como el estrés,

estrés laboral, estrés docente, problemas psicosomaticos, ansiedad y depresion.

Desde el punto de vista metddico, la presente revision sistematica inicio
siguiendo un esquema riguroso, sistematizado, que permitié en primer lugar
recopilar articulos para analizarlos segun los objetivos propuestos. Asimismo,
fueron seleccionados respetando los criterios de inclusién y exclusion. Los motores
de busqueda a los cuales logramos acceder fueron Dialnet y Redalyc por mostrar

completo los programas de intervencion que comprenden desde el afio 2009 hasta
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el 2021, objetivos claros, propiedades de los instrumentos, resultados, modo de
intervencion, tipo de estudio siendo cuasi experimental con evidencia
estadisticamente significativa. De lo anterior, la expectativa de los autores con la
presente investigacion es que sirva de aporte y motivacion para futuros estudios de
revision de articulos en programas de intervencion para reducir el estrés laboral

docente de las instituciones educativas.

Dentro de las limitaciones, se muestra en los articulos evidencias de realizar
pocos estudios en referencia a los programas de intervencion para reducir el estrés
laboral en docentes de las instituciones educativas. Asimismo, se encontraron
articulos que no se logré acceder por falta de permiso del autor o porque, se debe
realizar un pago y estudios que en su mayoria son propuestas de intervencion sin

aplicacion.

Finalmente, se pudo analizar la eficacia de los programas de intervencion al
encontrar programas que abordan desde la terapia de Minfulness, Danza
terapéutica, Inteligencia espiritual y Cognitivo conductual. Todos son muy buenos
para abordar el problema del estrés laboral, sin embargo, los estudios mas
utilizados para reducir el estrés laboral que sufren los docentes de los colegios
fueron los programas de Mindfulness que al revisar toda la literatura muestra ser

empleado en el area de medicina y psicologia que brinda cuidados para la salud

mental en las personas por generar grandes cambios que evidencia recuperacion

de acuerdo al problema que presente el ser humano.
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V. CONCLUSIONES

De acuerdo a los resultados encontrados, se logré sefalar la eficacia de los
programas de intervencion para reducir el estrés laboral en docentes de las
instituciones educativas mediante la revision de seis articulos tras cumplir con los
criterios de calidad e indexados en dos bases de datos Dialnet & Scielo, los que
presentan eficacia estadisticamente significativa al 100% para reducir el estrés

laboral en el grupo experimental docentes de las instituciones educativas.

Se analizé la temética de los seis programas de intervencién para reducir
elestrés laboral en docentes de las instituciones educativas, obteniendo de ello, el
50% inicia con sesiones relacionadas a impulsar la aceptacion de sus
pensamientos y sentimientos presentes, por otro lado, estan las sesiones
relacionadas a la actividad fisica en un 16.5%, luego las sesiones referidas al
desarrollo espiritual y las virtudes humanas en un 16.5%, y finalmente, sesiones
gue desarrollan la capacidad de modificar pensamientos a un modo mas adaptativo

posible con un 16.5%.

Se identifico los programas de intervencion que existen para reducir el estrés
laboral en docentes de las instituciones educativas de acuerdo a la revision en seis
articulos, los cuales son: Programas de Mindfulness, Programa de Danza
Terapéutica, Programa de Inteligencia Espiritual y Programa Cognitivo Conductual

todos ellos de tipo cuasi experimental con un grupo control.
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VI. RECOMENDACIONES

Seria importante desarrollar estudios de revision sistematica con mayor
cantidad de articulos incluyendo aquellos que son de otro idioma y que aborden

elmismo tema de la presente investigacion.

Plantear novedosas tematicas en los programas de intervencion para reducir
el estrés laboral en los docentes de las instituciones educativas con la realizacion

de estudios tipo cuasi experimental.

Considerar de los seis articulos revisados, se tiene pocos estudios de los
programas de Danza Terapéutica e inteligencia espiritual, mientras que el

Mindfulness sigue tomando mas relevancia en el campo cientifico.

Se sugiere a la casa de estudios apoyar a los investigadores a acceder en
todos los motores de busqueda cientifica sin cobro alguno para la obtencion de mas

articulos.

Considerar a los programas de Mindfulness en el soporte socioemocional

alos docentes de las instituciones educativas.
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ANEXO

Matriz de categorizacién aprioristica

Ambito tematico Problema de Pregunta de Categorias Sub categorias
investigacion investigacion Objetivos
General Especificos
Docentes que labora  Padecimiento de ¢Cudl es la eficacia de Sefalar la eficacia de -Analizar la temética de los Categoria 1: Sub categorias tenemos:
en las instituciones estrés laboral en el los programas de los programas de programas de intervencion Programas de nombre del articulo,
educativas. personal docente de intervencion para intervencién para para reducir el estrés intervencion autores, afio de
las instituciones reducir el estrés laboral reducir el estrés laboral en el personal publicacién, sexo, edad de
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