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Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo general disefiar un programa
cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en docentes. El disefio es
descriptivo- propositivo, no experimental; la muestra lo conformé 61 docentes de
nivel secundaria de la IE. José Faustino Sanchez Carrién, a quienes se les
administr6 la Escala Estrés Docente ED-6, el cual estd compuesto de 6
dimensiones: ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones,
desmotivacion y mal afrontamiento; los resultados lograron determinar que el 14.8%
de docentes presenta nivel alto de estrés laboral, mientras que el 18.0% nivel
moderado y el 19.6 % de ellos nivel normal de estrés laboral, a diferencia del 14.8%
y 32.8% que obtuvieron niveles bajo y muy bajo respectivamente, detallados a
través de tablas y figuras; en ese sentido, la propuesta del programa en atenciéon a
la problematica del estrés laboral esta respaldado en un modelo de intervencion de
prevencion secundaria desde un enfoque cognitivo conductual, que consta de 15

sesiones con una duracion de 60 minutos cada sesion.

Palabras clave: Estrés laboral, Docentes, Programa Cognitivo Conductual
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Abstract

The present research has the general objective of designing a cognitive behavioral
program to reduce work stress in teachers. The design is descriptive-propositional,
not experimental; the sample was made up of 61 El secondary level teachers. José
Faustino Sanchez Carrién, who were administered the ED-6 Teaching Stress Scale,
which is composed of 6 dimensions: anxiety, depression, maladaptive beliefs,
pressures, demotivation and poor coping; The results were able to determine that
14.8% of teachers have a high level of work stress, while 18.0% have a moderate
level and 19.6% of them have a normal level of work stress, as opposed to 14.8%
and 32.8% who obtained low and very high levels. Low respectively, detailed
through tables and figures; in this sense, the proposal of the program in attention to
the problem of work stress is supported by a secondary prevention intervention
model from a cognitive-behavioral approach, which consists of 15 sessions with a

duration of 60 minutes each session.

Keywords: Work stress, teachers, Cognitive Behavioral Program
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INTRODUCCION:

A inicios del 2020, se declar6 emergencia sanitaria tras la aparicion de la
enfermedad del coronavirus 2019 (COVID 19), estableciéndose medidas politicas
sin antecedentes en todo el mundo. Lo que obligbé a hacer frente a esta situacién
imprevista y desconcertante con probabilidades de desencadenar un significativo
estrés emocional, porque se lidia con los efectos directos de la enfermedad sino
también con las medidas de confinamiento.

En este sentido, las respuestas institucionales cobran relevancia desde el
primer momento al cubrir distintos aspectos para mitigar la enfermedad, asi como
garantizar la permanencia de las actividades formativas a través de la virtualidad
en el marco de una educacion a distancia. Y que, al considerar a la educacion
como un sector elemental para el desarrollo como nacién, no pudo detenerse,
convirtiéndose en un gran desafio para los docentes, lo que conlleva a ser una de
las actividades mas propensas al estrés (Cardozo,2016; Hasan,2014), debido a
que basa su quehacer en el trato y contacto permanente con otras personas
(Novoa, 2016) y se ven expuestos a sacrificios y amenazas constantes,
desencadenando riesgos para su salud fisica y mental (Fernandez, 2014).

El estrés se define como el producto de la interaccidon particular entre el
sujeto y su medio, calificado por este como dafino, que sobrepasa el alcance de
sus recursos, afectando asi su propio bienestar (Lazarus y Folkman, 1986). Por
su parte la Organizacion Internacional del trabajo (OIT, 2016), sefiala al estrés
como una respuesta corporal y emocional ante un deterioro provocado por el
desequilibrio entre las demandas percibidas y capacidades que posee un
individuo para enfrentar a las diversas exigencias cotidianas.

Segun estadisticas internacionales, Diaz (2020) junto con el apoyo de la
Asociacion Internacional de Escuelas Cristianas, Oficina Continental para
Latinoamérica de Guatemala, aplicaron una encuesta sobre el estrés durante la
pandemia, con la participacion de 317 educadores de 14 paises latinoamericanos,
en la que determinaron que, mas del 90% de los docentes padecian de un nivel
significativo de estrés laboral. Asi también resaltaron, sus principales causas,

tales como: tareas a corregir (38.4%), tareas domésticas (37.8%), comunicacion



con las familias (28.3%), exigencias propias del plan curricular educativo (27.1%)
y finalmente la presién ejercida por las autoridades educativas (25.8%).

En Espafia, la Central Sindical Independiente y Funcionarios (CSIF) en el
2020 aplicé una encuesta a casi 10 000 docentes, cuyos resultados establecieron
que el 92.8% de docentes padecen de estrés y desgaste emocional, como
respuesta al confinamiento y a la educacién a distancia. Mientras que el 77.28%
de docentes resaltaron que, la labor burocratica es cada vez mayor como
consecuencia del estado de alarma, generando asi mayor sobrecarga. Un 89.11%
lo asocia al aumento de horas dedicadas a la labor docente. De igual manera, en
el mismo afio, el Sindicato Union General de Trabajadores (UGT) en un sondeo
virtual con docentes espafioles, encontrd notable insatisfaccion y la aparicién de
sintomatologia caracterizada por problemas de vision, dolores cervicales,
ansiedad, estrés e insomnio en un 71% de ellos.

En otros paises europeos como lItalia y Eslovenia, se reportaron resultados
similares, niveles medio y alto de estrés en poblacion docente (Matiz et al., 2020;
Maclintyre et al., 2020). En otros paises del continente americano como Chile, Peru
y Paraguay, los niveles de estrés aumentaron considerablemente segun lo
sefialado por Robinet y Pérez (2020), al especificar presencia de niveles
significativos de estrés (medio y alto) a causa del confinamiento y situaciones
dadas como consecuencia de la emergencia sanitaria. Asi lo confirma Mejia et al.
(2020), al desarrollar una investigacion con docentes colombianos, quienes
informaron sobre el incremento de las actividades pedagogicas, escaso control
emocional a causa de la pandemia y condiciones inadecuadas debido al trabajo
remoto (inestabilidad en el horario, problemas de comportamiento en estudiantes
en las sesiones virtuales, interaccion con los padres de familia y responsabilidades
domeésticas por parte de las mujeres), provocando agotamiento en el docente a
nivel fisico y mental. Otros estudios confirman que docentes peruanos no estan
exentos de esta realidad, ante la presencia de niveles medio y alto de estrés
relacionados a su labor profesional (Esquivias, 2019; Cuba 2019; Ochoa,2018;
Novoa,2016; Davila y Paz, 2015), asi como estimaciones exactas direccionadas

a situaciones de confinamiento (Raymundo, 2021; Becerra,2020).



Los estudios mencionados lineas arriba, corroboran que la profesion de la
docencia es una labor que se ve expuesta a sacrificios y amenazas constantes
(Fernandez, 2014), ya que, en el contexto actual la sobrecarga laboral es mayor,
cuya afectacion alcanza el campo fisico, mental y emocion, por lo que es
necesario abordar esta problematica, a través del disefio y fundamentacién de un
programa basado en el enfoque cognitivo conductual, con el objetivo de disminuir
el estrés laboral que presenten los docentes de nivel secundaria de la Institucion
Educativa José Faustino Sanchez Carrion del distrito de Truijillo.

Frente a lo descrito previamente se formula el problema en los siguientes
términos: ¢ CoOmo seria el programa cognitivo conductual para disminuir el estrés
laboral en docentes de una institucion educativa, Trujillo 20217?; el mismo que se
encuentra justificado por poseer caracter cientifico, al cumplir con todos los
estandares del campo de la investigacion, asimismo se convierte en un aporte
importante y significativo al campo educativo y psicologico, puesto que servira
como referencia y sustento tedrico para futuras investigaciones relacionadas al
estrés laboral en docentes y finalmente persigue una justificacion practica al
plantearse como propuesta un programa de intervencion basado en el enfoque
cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en docentes de una
institucion educativa publica.

En concordancia a lo antes indicado, el objetivo general de esta
investigacion es disefiar una propuesta de programa cognitivo conductual para
disminuir el estrés laboral en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021.
Asi mismo, los objetivos especificos son: identificar el nivel de estrés laboral en
docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021; identificar el nivel de estrés
laboral de la dimensién ansiedad en docentes de una institucion educativa, Trujillo
2021; identificar el nivel de estrés laboral de la dimensién depresién en docentes
de una institucion educativa, Trujillo 2021; identificar el nivel de estrés laboral de
la dimension creencias desadaptativas en docentes de una institucion educativa,
Trujillo 2021; identificar el nivel de estrés laboral de la dimension presiones en
docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021; identificar el nivel de estrés
laboral de la dimension desmotivacion en docentes de una institucion educativa,
Trujillo 2021; identificar el nivel de estrés laboral de la dimension mal

afrontamiento en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021; fundamentar



el programa en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021 y disefar el
programa cognitivo conductual para disminuir el estrés laboral en docentes de una

institucién educativa, Trujillo 2021.



Il. MARCO TEORICO:

A partir de la revision bibliografica se hallaron diversas investigaciones
relacionadas a las variables de estudio, a continuacion, se describira aspectos
relevantes de cada uno de ellos:

A nivel Internacional Oleas (2021), realiz6 una investigacion con la finalidad
de indagar el nivel de estrés laboral en una muestra de 80 docentes ecuatorianos
gue realizan teletrabajo por el contexto de emergencia sanitaria, desarrollandose
una metodologia de disefio no experimental, de tipo descriptivo con enfoque
cuantitativo. Se utilizé una encuesta para indagar sobre las condiciones laborales
de los docentes y una escala para conocer la sintomatologia de estrés. Los
resultados permitieron determinar que el 64% alcanzaron un nivel elevado de
estrés laboral elevado; el 97% de total de evaluados resaltaron entre los sintomas
mas relevantes al insomnio y cefaleas. Asimismo, se logré corroborar que las
condiciones laborales debido a la actual coyuntura provocan estrés laboral en la
muestra de estudio, brindando recomendaciones para el manejo del estrés.

De igual manera, Chicay Lituma (2021), realizaron un trabajo con el propésito
de medir y comparar el nivel de estrés de 31 docentes ecuatorianos de educacion
basica y bachillerato de dos Unidades Educativas, en el marco del trabajo virtual
a causa del contexto de pandemia, considerando para el analisis los datos
sociodemograficos; bajo un disefio no experimental - transversal, desde un
enfoque mixto; se administro la Escala de Apreciacion de Estrés y una encuesta
sociodemografica y tras la obtencion de los resultados se pudo identificar que el
68.56% no presentaron niveles de estrés, aseverando que no se desencadenan
factores de riesgo que afecten la salud fisica 0 mental de los docentes.

Asimismo, Mendes et al., (2020) en su interés de analizar la existencia de
estrés y sintomas de depresidon en una muestra de 163 docentes de ambos sexos
de una institucién educativa, a quienes se les aplico la prueba EEP y el inventario
de depresion de Beck; lograron concluir que los docentes presentaron niveles
minimos de estrés laboral, donde el 67% fueron hombres y un 63.0% mujeres,
evidenciando ser sujetos con tendencia a presentar depresion, es decir, a mayor
carga de estrés en el docente, mayor probabilidad de revelar signos de depresion,

por lo que se recomienda la atencion especializada de manera oportuna.



Arriola y Barraza (2020) en su investigacién persiguieron objetivos como
identificar el perfil detallado del estrés laboral en 111 docentes mexicanos de nivel
primaria, asimismo conocer sus estresores, sintomas y estrategias de
afrontamiento, establecer el nivel de estrés y del mismo modo, determinar la
relacion existente entre el estrés y las variables sociodemograficas y la relacion
con las variables situacionales; se aplico el instrumento SISCO y dentro de lo
hallado se logr6 identificar que los docentes manifestaron un nivel moderado de
estrés. Asimismo, se resaltaron aspectos como la sobrecarga, la acumulacion del
trabajo y el poco o escaso avance de los estudiantes, estresores de mayor
reiteracion entre los docentes evaluados; finalmente se determiné ausencia de
relacion entre el estrés y las variables sociodemograficas.

Por su parte, Naranjo (2020) llevd a cabo un estudio con el proposito de
conocer el nivel de estrés en docentes ecuatorianos que han realizado teletrabajo
en el contexto de pandemia, adoptando la investigacion un disefio no experimental
con un enfoque cuantitativo; la muestra lo conformaron 60 maestros universitarios,
a quienes se les aplico la Escala de Apercepcion de Estrés Laboral. Los hallazgos
obtenidos permitieron determinar que el 81% de los docentes presentaron nivel
leve de estrés, mientras que el 13% logré un nivel de estrés grave a diferencia del
6% que obtuvo un nivel moderado. Entre los datos mas resaltantes es que los
docentes reconocen ventajas del teletrabajo como contar con mayor tiempo para
compartir en familia debido a la flexibilidad de horarios y menor supervision por
parte de la entidad educativa.

A nivel nacional, Ortiz (2021) quien despleg6 esfuerzos para llevar a cabo un
estudio que le permita identificar el nivel de estrés laboral de 40 docentes limefios
de ambos sexos de la especialidad del idioma Ingles durante la emergencia
sanitaria; a quienes se les administro la Escala de Estrés Laboral de la OIT y un
cuestionario que indague sobre las variables sociodemograficos; los hallazgos
permitieron aseverar que el 87.5% de los docentes alcanzaron un nivel bajo de
estrés a nivel general y en sus dimensiones se hallaron puntajes que oscilaron
entre 95% y 97.5%. Asimismo, se resaltaron las fuentes que generan un nivel de
estrés promedio y alto, ligadas a la estructura de la organizacion, al clima

institucional, la tecnologia, entre otros.



De igual manera, Raymundo (2021) en su estudio determiné la correlacion
entre estrés laboral y salud mental, con la participacién de 50 docentes de
huancavelicanos de nivel secundaria como muestra. Para el analisis correlacional
uso un disefo descriptivo correlacional de corte transversal y las variables fueron
medidas a través de dos instrumentos: el Cuestionario de Estrés Laboral JSSy el
Inventario de Sintomas (SCL-90-R). Los resultados obtenidos demostraron que
existe relacion negativa entre ambas variables, especificamente no se hallé
relacion significativa entre el estrés laboral y los sintomas de la variable depresion.

Alvarado (2020) realiz6 un estudio con el fin de precisar el nivel de estrés en
docentes limefios de educacion primaria, bajo el marco de un disefio descriptivo;
la poblacion objetivo estuvo constituida por 49 docentes de ambos sexos, a
quienes se les aplico la Escala de Estrés Docentes ED-6, los resultados obtenidos
determinaron bajo nivel de estrés en los docentes y menores porcentajes en los
docentes de sexo masculino a comparacion de las mujeres, asimismo bajos
niveles en docentes cuyas edades se encontraron entre los 30 y 39 afios, solteros,
con menos de 5 afos de experiencia y con contrato indeterminado a diferencia de
las demas categorias.

De otro lado, Huaman (2020) realizé su estudio con el proposito de determinar
si existe relacion entre la variable Resiliencia y Estrés Laboral en 145 docentes
chinchanos de educacion primaria, empleandose un disefio no experimental de
corte transversal, desde un enfoque cuantitativo de tipo correlacional. Para la
recoleccion de los datos utilizé la Escala de Resiliencia y la Escala de Estrés
docente ED-6; los resultados permitieron evidenciar la relacion inversa entre
ambas variables, es decir que, a mayor nivel de resiliencia, menor es el nivel de
estrés laboral que manifiestan los docentes chinchanos, permitiéndole de esta
manera aceptar la hipotesis general, la cual confirma la relacion entre ambas
variables de estudio.

A diferencia de Gallegos (2019), quien con su estudio logré determinar que
los docentes limefios alcanzaron un nivel de estrés laboral de moderado a severo
en un total de 40 docentes como muestra de estudio; se trabajéo bajo una
metodologia no experimental, de corte transversal, con enfoque cuantitativo de

tipo descriptivo, utilizando el Inventario de Estrés para Maestros; los resultados



obtenidos permitieron evidenciar que los docentes resaltan la falta de
reconocimientos social, bajo salario y conflictos con los padres de familia, como
aspectos principales que provocan niveles de estrés en los docentes.

De igual manera, Esquivias (2019) realiz6 una investigacion con la finalidad
de conocer la influencia de un programa cognitivo conductual en el estrés laboral
de docentes limefios, usando un disefio pre experimental de tipo explicativo, cuya
muestra se seleccioné haciendo uso de un muestreo no probabilistico, el cual
estuvo constituido por 20 docentes, quienes respondieron la escala ED-6; los
resultados permitieron corroborar que el programa de intervencion cognitivo
conductual es eficaz para mitigar el estrés en los docentes, a la vez, se concluyo
gue existe una notable disminucion en cada una de las dimensiones,
correspondientes de la variable estudiada.

Asi también, Ochoa (2018) realizé un estudio con el fin de comprobar si existe
relacion entre el estrés laboral y el desempefio docente en un total de 60
profesores arequipefios de ambos sexos, bajo una metodologia de tipo
correlacional, utilizando una guia para conocer el estado el nivel de estrés y una
lista de observacion; los resultados permitieron ubicar a los docentes en un nivel
promedio en ambas variables.

Por otra parte, Parihuaman (2017) en su estudio estableci6 el nivel de estrés
de docentes piuranos, pertenecientes a entidades educativas del distrito de
Chulucanas; la muestra lo conform6 50 docentes de educacién primaria y
secundaria, bajo un enfoque cuantitativo, descriptivo, de disefio no experimental
de corte transversal. La variable estrés laboral fue medida a través de la escala
ED-6, elaborado por Gutiérrez et al. (2005). Los resultados evidenciaron ausencia
de interferencias durante la realizacion de su labor, ausencia de afectacion
emocional, fisico y mental, es decir, presentaron niveles bajo de estrés en cada
una de las dimensiones.

Por ultimo, Novoa (2016), quien en su investigacion persiguié el objetivo de
identificar los factores principales que intervienen en un proceso de estrés en
docentes limefios pertenecientes a instituciones educativas particulares, tanto a
nivel general como en sus dimensiones de acuerdo al Instrumento Estrés Docente
ED-6, el cual se utilizé para medir esta variable en un total de 36 docentes de nivel

secundaria; enmarcado en un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo. Los



resultados permitieron confirmar bajos niveles de estrés a nivel general como en
sus dimensiones, reconociendo que las dimensiones que poseen un mayor
impacto en el estrés de los docentes son: creencias desadaptativas, presiones y
desmotivacion.

De esta manera, los estudios realizados a nivel internacional como nacional
grafican claramente como las demandas y/o exigencias que se presenten en el
ambito laboral como a nivel sanitario, econémico, se convierten en factores de
riesgo de padecer estrés en los trabajadores, mas aun en aquellos que mantienen
el contacto directo con otras personas, como lo es la profesion de la ensefianza,
la cual viene siendo considerada como una de las mas estresantes
(Cardozo,2016; Hasan,2014). En ese sentido, permiten a la vez comprender y
analizar los elementos en torno a esta problematica que apunten a una cultura de
prevencion en el personal docente. A continuacion, se procedera a exponer el
sustento tedrico acorde a las variables de la investigacion, con autores orientados
al estudio de la terapia cognitivo conductual como del estrés laboral en docentes,
especificando de ésta dltima sus caracteristicas, tipos, causas o factores que
inciden en su aparicion y dimensiones segun los preceptos que giran en relacion
a lo considerado por Gutiérrez et al. (2005) para la construccion del instrumento
Escala de Estrés Docente ED-6.

La terapia cognitivo conductual (TCC), se define como una actividad de indole
terapéutico basado en fundamentos psicolégicos ligados al aprendizaje (Ruiz et
al., 2012), aportes de la orientacion cognitiva al campo de la terapia conductual.
Para Puerta y Padilla (2011), es un modelo de psicoterapia con adecuada
estructura, dinamica y enfocada en el problema a intervenir. En ese sentido, se
trata de un modelo de tratamiento que constituye hoy en dia una de las alternativas
mas eficaces para la intervencion psicolégica de numerosos problemas y
trastornos mentales (Lega et al., 2002), con mayor evidencia cientifica que
respalda su eficacia y efectividad durante las Ultimas cuatro décadas, cuya
finalidad es permitir que el sujeto cambie sus pensamientos, emociones,
comportamientos disfuncionales por otras mas saludables que permita el

afrontamiento de sus problemas y lograr su bienestar personal.



El desarrollo de la terapia cognitivo conductual inicia entre los afios 1950 y
1970, producto del amplio niumero de investigaciones experimentales que
permitieron enfatizar la teoria del aprendizaje (Ruiz et al., 2012), siendo en esa
época el foco de atencion el tratamiento de los desérdenes de ansiedad, los cuales
estaban basados en el condicionamiento clasico, destacandose estudios de Hans
Eysenck y Joseph Wolpe. Mientras que la teoria del condicionamiento operante
propuesta por Skinner se convirtié en el marco de referencia para el tratamiento
de pacientes psicoticos con alto grado de afectacion en paises norteamericanos
(Bas, 1981), cayendo ambas lineas en el excesivo empirismo con escasa
teorizacion, brindando relevancia a la observacion de la conducta y escasa
importancia a los procesos cognitivos, es decir, en esta etapa el procedimiento se
deriva de los principios del aprendizaje clasico y operante.

En torno a 1970, ante la necesidad de tratar otro tipo de trastornos
psicologicos, surgieron las terapias cognitivas y sociales que dieron inicio a la
segunda generacion, una etapa de transformacion que permitié entender que la
terapia no puede basarse solo de la psicologia del aprendizaje, sino de la
influencia de otras fuentes como de las teorias desde el campo social, las cuales
brindan mayor relevancia a la influencia social y a la capacidad que posee el sujeto
para regular su comportamiento, y a la vez, dieron pase a la aparicion del enfoque
cognitivo relacionado a la terapia de conducta. Autores como Bandura, Hull y
Tolman, son algunos representantes de esta fase, aportando teoria del
aprendizaje social y las de enfoque cognitivo (Ruiz et al., 2012).

Y, por ultimo, hacia finales de 1980 terapeutas lograron tener éxito en el
tratamiento de varios desoOrdenes psicolégicos con la aplicacion de nuevas
alternativas, lo cual establecié y corrobor6 el vinculo de los dos enfoques bajo
consideraciones teoricas y metodologicas, con el fin de otorgar sustento teoérico
sistematico a esta disciplina, o que permitié inaugurar la tercera generacién de la
terapia cognitivo conductual que continla hasta la actualidad (Diaz et al.,2016).
Autores como Aaron Beck y Albert Ellis descubrieron que la mayor parte de los
desdérdenes mentales se originan a partir de procesos cognitivos disfuncionales,
por lo que brindaron importancia a los pensamientos, emociones y procesos
psicofisiolégicos (Ruiz et al., 2012), dando lugar al enfoque cognitivo con caracter

constructivista, en las que se incluye las terapias cognitivas del estrés, basando
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su teoria en el rol que cumplen los procesos cognitivos y su influencia en las
emociones que condicionan el comportamiento.

A partir de lo expuesto lineas arriba, Ruiz et al. (2012) especifican las
caracteristicas mas relevantes de la Terapia Cognitivo Conductual, con el
proposito de especificar los principios elementales dentro de todo tipo de
orientacion basada en este paradigma: tratamiento basado en la psicologia del
aprendizaje; sus métodos y formas de accionar poseen rigor cientifica y
experimental; la esencia del trabajo es el comportamiento y Sus procesos
intrinsecos a nivel cognitivo, fisiolégico y emocional, susceptibles de ser medidos
y evaluados; la conducta es aprendida producto de diferentes factores sin ignorar
la influencia de los de indole biolégico o social; el cambio comportamental,
cognitivo y emocional resultan ser el objetivo de toda intervencion basada en la
terapia cognitivo conductual; brinda importancia a los sucesos actuales en torno
al comportamiento, tomando en consideracion los factores histéricos que permitan
la comprension de la situacion actual y finalmente hace uso de la metodologia
experimental.

La Terapia Cognitivo Conductual utiliza un conjunto de estrategias y/o
técnicas para lograr los objetivos terapéuticos, seleccionadas de acuerdo al
problema presentado, los cuales se hallan basados en los principios de los
procesos cognitivos para influir en el desarrollo, mantenimiento y modificacion del
comportamiento (Sanchez et al, 1999). En ese sentido, cabe resaltar que se
retroalimentan de ambos enfoques que lo constituyen y fortalecen, con el fin de
lograr la reformulacion de las cogniciones erroneas existentes y con ello la
modificacion de conductas. Las técnicas utilizadas en la terapia cognitivo
conductual, fue propuesta por Mahoney y Arnoff, en el afio 1970, presentando 3
grupos de técnicas: la primera enfocaba en instaurar nuevas habilidades para el
afrontamiento y manejo de las exigencias actuales; el segundo que lo conforma
aquellas que buscan apoyar al sujeto a percibir su realidad de manera légica y
objetiva y finalmente las centradas en modificar la forma de afrontar las
situaciones para las que el sujeto cree no contar con recursos de solucién
(Sanchez et al, 1999).
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Asimismo, se toman en cuenta otras técnicas que facilitan la oportunidad de
reorganizar la estructura cognitiva mediante la identificacion que realiza el sujeto
sobre sus pensamientos distorsionados, las cuales son: psi coeducacion,
deteccion de pensamientos automaticos, uso de imagenes, visualizacion
cognitiva, negaciéon de los problemas (Esquivias, 2019). Y las técnicas
conductuales, aquellas que permiten centrar su atencion en la conducta
observable del individuo, es decir, el objetivo terapéutico se logra a partir de la
atencion que se le da a la conducta (Ruiz et al., 2012), con el fin de promover la
mejora a través del cambio de actitudes negativas en el sujeto, que promueve
mayor motivacion para enfrentarse con sus propias limitaciones. Entre las técnicas
gue destacan en este grupo son: programacion de actividades alternativas,
entrenamiento asertivo, entrenamiento en relajacion progresiva de Jacobson,
ensayo conductual y rol playing, entrenamiento en habilidades sociales y
modelado (Esquivias, 2019; Ruiz et al., 2012).

Los programas que se estructuran incorporan técnicas de ambos enfoques,
tomando en cuenta factores en torno a los participantes y adoptados al contexto
segun la problematica latente, con el fin de lograr mayores beneficios en este tipo
de programas de corte cognitivo conductual (Esquivias, 2019). Siendo uno de los
planteamientos terapéuticos mas eficaces para el control del estrés a nivel
mundial, porque permitirdA en primer lugar que el sujeto reconozca los
pensamientos que provoca una situacion estresante, identificar la interpretacion
gue realiza de ello y la diferencia con interpretaciones de experiencias pasadas y
finalmente, a nivel conductual identificar qué tipo de conducta esta adoptando ante
estas situaciones frustrantes, lo que le permitira la eleccién de técnicas que
permitan el manejo y control del estrés: inoculacion al estrés, técnicas de
relajacion, adiestramiento de habilidades como la asertividad entre otras (Ruiz et
al., 2012).

En ese sentido, los programas basados en la terapia cognitivo-conductuales
constituyen hoy dia una de las opciones mas potentes a la hora de intervenir
psicolégicamente, para tratar problemas de ansiedad, depresion, estrés, entre
otros (Lega et al., 2002), los cuales han brindado ventajas y/o beneficios positivos,
gue han permitido mitigar o reducir sintomas y signos presentes antes del

tratamiento, asi como también se le considera una herramienta oportuna y eficaz
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para lograr que un sujeto aprenda a manejar las distintas exigencias de la vida
(Esquivias, 2019).

La expresion estrés es una de las mas utilizadas en el campo de la piscologia,
asi como coloquialmente en la vida cotidiana de las personas, presente en
conversaciones del dia a dia, hasta los medios de comunicacion lo usan. Lazarus
y Folkman (1986), desde su enfoque transaccional define al estrés como el
producto de la interaccién especifica entre el sujeto y su medio, calificado por este
como perjudicial, que sobrepasa el alcance de sus recursos, afectando asi su
propio bienestar.

Selye (1936) sefiala que el estrés en pequefias cantidades es esencial y
saludable, y si es demasiado es un estrés perjudicial, en ese sentido, una pequefia
cantidad de estrés es necesario, refiriendo a la vez que existe dos tipos de estrés,
el primero denominado eutres, aquel que hace referencia al estrés positivo,
esencial para la vida, el crecimiento y la supervivencia (Parihuaman, 2017); un
segundo denominado distrés, considerado mal estrés o estrés negativo, puesto
gue resulta perjudicial para el propio organismo, asi como resulta ser causante de
la aparicion de trastornos psicoldgicos asi como del envejecimiento (Esquivias,
2019). Por otro lado, Miller y Dell Smith (2012), reconoce tres tipos de estres; el
primero denominado estrés agudo, una de las formas mas comunes, surge de las
exigencias del pasado y futuro inmediato; el segundo es el estrés agudo
circunstancial, presente en aquellas personas que tienen estrés sutil con mayor
costumbre, donde resalta la desorganizacion y desorden en algunos aspectos de
sus vidas; y finalmente, el estrés cronico, aquel que produce agotamiento
emocional y es dafiino para la persona porque arruina el organismo y su mente.

Por lo tanto, cuando una persona atraviesa por un episodio de estrés, recorre
tres fases; la primera denominada fase de alarma, aquella que es la respuesta
inmediata de la percepcidén que se le da al estimulo estresante; la segunda fase
es la de resistencia, es decir, se da cuando el organismo responde
fisiolégicamente ante la amenaza para lograr su adaptacion, con el fin de
garantizar su sobrevivencia; y, por ultimo, la fase de agotamiento, aquella también
llamada fase de colapso, cuando el estimulo estresor es frecuente y persiste en

el tiempo, perdiendo el organismo su capacidad de adaptacion, dando pie a la
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aparicion a una variedad de enfermedades: insomnio, fatiga, depresion, entre
otros (De Camargo, 2004).

La mejor manera de confirmar que estamos atravesando por un episodio de
estrés es reconocer sus sintomas, por lo que Sanchez (2011) en su estudio
especifica la presencia de sintomas de comportamiento, emocionales y mentales,
ligados a situaciones como: cambios de humor, depresion, indecision, tendencia
a llorar a tener ideas suicidas y comportamientos riesgosos como consumo de
alcohol y tabaco, entre otros; asimismo, sintomas intelectuales, las cuales se
caracterizan por presentar falta de atencion y concentracién, episodios de olvido
y pérdida de memoria, preocupaciones, bloqueo ante actividades que requieran
de su creatividad; y por ultimo, la presencia de sintomas fisicos, como nauseas,
dolor de cabeza, contracciones musculares inusuales, malestares intestinales,
inhibicion de la funcién sexual, etc. Tomando en consideracion lo expuesto
anteriormente, es necesario llevar a cabo un diagndstico oportuno con el fin de
identificar dichas manifestaciones y evitar que persistan en el tiempo, pero sobre
todo se compliquen a nivel fisico, psicologico, tornandose cronicas sino se
atienden a tiempo.

Lo expuesto anteriormente, grafica la importancia de enriquecer el presente
estudio, especificando la problematica del estrés docente, partiendo de lo general
a lo especifico, aspectos importantes y utiles para la elaboracion de las
conclusiones de esta investigacion, Por lo que se prosigue definiendo en relacion
a aquellas respuestas que presenta la persona ante las exigencias laborales,
Martinez y Pérez (2003), hacen referencia que el estrés laboral son las tensiones
generadas en la persona, cuando cree que un escenario o demanda laboral
excede sus capacidades para asumirla. En ese sentido, la Organizacion
Internacional del trabajo (OIT, 2016), sefiala al estrés laboral como una respuesta
corporal y emocional ante un deterioro provocado por el desbalance que se
presentan entre exigencias evidentes y las capacidades que posee el sujeto para
llevarlas a cabo; son exigencias con alta probabilidad de que no concuerden con
sus competencias y habilidades, poniendo a prueba su capacidad de

afrontamiento (Leka et al., 2000).
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O tal como lo sefiala Oblitas (2010), el estrés como la respuesta fisiol6gica
ante la percepcion de eventos desagradables, placenteros o amenazantes. De
igual manera, la OMS (2008) sefialé que el estrés ligado al trabajo hace referencia
a un estado psiquico y corporal (fisiolégico, emocional, cognitiva y conductual) a
consecuencia de la percepcién que posee el sujeto cuando sus recursos
personales (competencias cognitivas y destrezas técnicas) no corresponden a las
demandas y/o exigencias de una determinada situacion, habiendo la posibilidad
de diferente respuesta de sujeto a sujeto, perjudicando asi el logro de metas
individuales como colectivas.

El estado de estrés es debido a diversas situaciones, pero especificamente
se da cuando el sujeto percibe amenazada sus habilidades que se hallan en
desequilibrio frente a las exigencias propias de la actividad laboral, evocando
reacciones emocionales desagradables de frustracion, irritabilidad, ansiedad,
depresion. Cabe mencionar que se intensifica cuando el sujeto percibe ausencia
de cooperacion por parte de sus comparieros, aumentando el riesgo de padecer
un estrés cronico, agravandose los efectos negativos perjudiciales para la salud
fisica y emocional.

El estrés laboral siendo consecuencia de un desgaste emocional presente en
los sujetos que trabajan, conllevando graves consecuencias a nivel fisico,
emocional y mental, por lo que, es necesario reconocer qué tipo de situaciones
propician el estrés, Sanchez (2011), reconoce que entre ellos estan los siguientes:
estresores de las condiciones fisicas del lugar de donde se prestan los servicios,
en los que se incluye la iluminacion, la cual si no es adecuada puede afectar la
productividad, asimismo, desarrollar actividades en ambientes nocivos, la
temperatura los cuales pueden causar incomodidad en los trabajadores; por otro
lado, reconoce también estresores ligados a la labor encomendada, resaltando
gue cuando existe adaptacion adecuada entre el trabajador y sus labores en
ambas direcciones se genera motivacion y por ende satisfacciéon, pero cuando no
van acordes, se producen los estresores (sobrecarga laboral, intencion de control
ante la presion de la situacion o tarea desempefiada); finalmente, estresores
relacionados a la organizacion, como: conflicto en relacion a la ambigiedad de
sus funciones, el horario de trabajo, desarrollo profesional, entre otros. En esta

misma linea, cabe resaltar los factores psicosociales que causan episodios de
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estrés, ligados al agotamiento fisico y mental, insatisfaccidén por la remuneracién
y el desempenio profesional, baja motivacion para llevar a cabo las labores propias
del docente, sobrecarga de actividades y detrimento profesional (Ruiz, 2016).

Esto permite tener presente que las distintas profesiones estdn expuestas a
experimentar estrés, especialmente la profesion de la ensefianza, siendo la de
mayor probabilidad de provocar agotamiento fisico, mental y emocional en los
docentes, extendiéndose a procesos mas completos de estrés, ansiedad y
depresién que provocan en su mayoria de veces consecuencias como la baja
productividad laboral. En situaciones determinadas los docentes suelen
manifestar malestar, lo que origina dificultades ligadas a la insatisfaccion como:
intranquilidad, inseguridad ante el fututo desde una perspectiva reglamentaria,
disminucién de la reputacion social, comportamientos indeseados por parte de los
alumnos, la remuneracion, los tipos de contratos eventuales que privan del
sentimiento de seguridad laboral (Martinez y Perez, 2003), a esto se suma los
problemas de indole laboral segun las caracteristicas personales, puesto que
aquellos que son competitivos, presentan mayor nivel de objetivos trazados, pero
a la vez sentimientos de inseguridad, culpa y baja autoestima, convirtiéendose en
personas mas propensas a manifestar desdrdenes psicolégicos (Parihuaman,
2017).

Los docentes cumplen un rol fundamental en la formacion integral de los
estudiantes, convirtiéndose en los principales facilitadores y mediadores en el
proceso ensefianza — aprendizaje, pero sobre todo como agentes en el proceso
de socializacion, generando las condiciones para que estos alcancen su maximo
potencial, logrando asi convertirlos en ciudadanos en desarrollo, responsables y
Utiles para su comunidad; por lo tanto, ante las diversas demandas que representa
el ser docente, el estrés ronda permanentemente su rol, en relacion al desempefio
académico de cada uno de sus estudiantes, lidiando con cada una de las
adversidades que ello amerite.

Y de acuerdo con el presente estudio, tomando en consideracion el
instrumento elaborado por Gutiérrez et al., (2005), agrupa el estrés laboral en
docentes en seis factores causantes del estrés, los cuales se detallan a
continuacién: el primero es el factor de Ansiedad, una de las respuestas

caracteristica del estrés, la cual se manifiesta a través de la evidente
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intranquilidad, tendencia a comportamientos riesgosos ligados a consumo de
drogas y alcohol, dificultades para dormir, tensién laboral, temores e inseguridad
para afrontar situaciones y/o demandas dificiles; el segundo es el factor de
Depresiéon, entendiendo que cuando una persona padece de un trastorno
depresivo, presenta afectacibn en varios ambitos de su vida -cotidiana,
disminuyendo su desempefio nhormal causando dolor a si mismo como a los que
le rodean; el siguiente factor es Presiones, el cual hace referencia a la percepcion
gue posee un individuo ante una situacién determinada, considerandola de suma
importancia por lo que para realizarla necesita de la totalidad de su
desenvolvimiento o desempefio, provocando ansiedad, temores e inseguridades,
entre otros; el que continda es el factor de Creencias Desadaptativas, las cuales
hacen referencia al grado de aceptacion que posee el docente ante una serie de
cuestionamientos en relacion al proceso de ensefianza — aprendizaje, recibiendo
poco valor por su trabajo, perdiendo el sentido de trascendencia que posee la
ensefianza; el siguiente es el factor de Desmotivacion, el que hace referencia a la
falta de razones que estimulan el comportamiento, perdiendo el entusiasmo, el
interés, la disposicion y la energia para llevar a cabos sus labores y finalmente el
factor de mal afrontamiento, que hace mencion a la incapacidad y presencia de
limitaciones a la hora de enfrentar dificultades que se presentan el dia a dia,
ocasionando en la persona distanciamiento, irresponsabilidad, desorganizacion y
pensamientos negativos

Por lo tanto, este estudio se basara en el sustento teorico del presente
apartado para comprender la variable: estrés docente, tomando en cuenta la
clasificacion de factores elaborado por Gutiérrez et al. 2005, que permitiran
identificar el nivel de estrés de los docentes de nivel secundaria de la Institucion

Educativa José Faustino Sanchez Carrion del distrito de Truijillo, 2021.
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METODOLOGIA:

3.1. Tipo y disefio de investigacion

La presente investigacion se tipifica como aplicada porque busca lograr la
solucién de problemas detectados en un ambito especifico (Hernandez et
al., 2014). En ese sentido, dar solucién a la problematica del estrés laboral

en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021.

Asimismo, segun su alcance es de tipo Descriptivo porque busco especificar
las caracteristicas y/o propiedades de la unidad de estudio (docentes)
sometidos a andlisis (Hernandez et al.,2014). A su vez, propositivo, porque
a partir del diagnéstico de la realidad, se continué con la clasificacion de
actividades y/o estrategias para intervenir en el problema detectado

(Hurtado,2000), es decir, la disminucion del estrés laboral en docentes.

Por otro lado, adopt6 un enfoque cuantitativo, ya que se aplica la recoleccion
de datos, en base al uso de la medicion numérica y el analisis estadistico
con el fin de construir el perfil conductual y la comprobacién de teorias
(Hernandez et al., 2014).

Y el disefio de investigacion, segun Hernandez et al. (2014), es de tipo no
experimental, ya que no se realizo el manejo intencional de las variables de
estudio, porque solo se observo y analizo los fenbmenos en su ambiente
real. En ese sentido, el presente estudio es no experimental, de tipo
transversal descriptivo simple, porque no realizO manipulacién de las

variables y la medicién se hizo en un solo momento.

Disefio, que se representa mediante el siguiente diagrama:

M1 O P

Mi: Representa a los docentes de la institucion educativa.

O: Representa la observacion y medicion de la variable

denominada: Estrés laboral.

P: Propuesta de Programa Cognitivo Conductual
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3.2. Variables y operacionalizacion.
Variable Independiente: Programa Cognitivo Conductual.

Definicion conceptual: Conjunto de actividades planificadas de manera
secuencial basados en lo cognitivo conductual con el fin de dar

cumplimiento a los objetivos propuestos (Ruiz et al.,2012).

Definicion operacional: Es el desarrollo de un conjunto de técnicas cognitivo
conductual dirigidas a docentes, compuesto por 15 sesiones, enmarcados
dentro de un proceso de planificacién, ejecucion y evaluacién, cuyo fin es
ayudarlos a identificar el patrén de pensamiento negativo, valorar su validez
y sustituirlo por otras formas de pensar mas apropiadas.

Dimensiones e Indicadores: planificacion, ejecucion y evaluacion

Escala de medicion: Nominal

Variable Dependiente: Estrés Laboral

Definicién conceptual:

Calvete y Villa (1997, citado por Gutiérrez et al. 2005), definen el estrés
como “una etiqueta genérica que alude a un area de problemas que incluye
el estimulo que provoca las reacciones de estrés, las reacciones mismas y
los diversos problemas intervinientes” (p.49)”. En ese sentido, Martinez y
Pérez (2003), hacen referencia a que el estrés en el campo laboral son las
tensiones generadas en la persona, cuando considera que una situacioén o
demanda laboral se encuentra por encima de sus capacidades para

asumirla.

Definicién operacional: El estrés se midi6 mediante la técnica de la
encuesta, a través de la Escala Estrés Docente ED-6 de Gutiérrez et al.
(2005) el cual considera 6 dimensiones (Ansiedad, depresion, presiones,
creencias desadaptativas, desmotivacion y mal afrontamiento) y consta de
77 items, los cuales presentan respuestas valoradas en una escala de
Likert del 1 al 5. La calificacion oscila entre 77 y 385 puntos, los cuales

estdn agrupados en intervalos que miden los niveles de estrés (alto,
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moderado, normal, bajo y muy bajo), segun lo adaptado por Samanamud

(2016) en poblacién trujillana.

Dimensiones e Indicadores: Ansiedad (comprende los items:
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19); depresién (comprende
los items: 20,21,22,23,24,25,26,27,28,29); creencias desadaptativas (,
comprende los items: 30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40,41); presiones
(comprende los items; 42,43,44,45,46,47,48,49,50,51); desmotivacion
(comprende los items: 52,53,54,55,56,57,58,59,60,61,62,63,64,65) y mal
afrontamiento (comprende los items: 66, 67,
68,69,70,71,72,73,74,75,76,77).

Escala de medicion: Ordinal

La matriz de operacionalizacion de las variables se aprecia en el Anexo 01.
3.3. Poblacion, muestray muestreo

Poblacion: Tamayo (1998) la define como un grupo definido o indefinido de
unidades que poseen particularidades en comun con el fenbmeno que se
investiga. A efectos de la presente investigacion se realizO un estudio
poblacional con 73 docentes de nivel secundaria de la Institucion Educativa
José Sanchez Carridon de la ciudad de Trujillo en el afio 2021.

Criterios de inclusion: docentes de nivel de secundaria pertenecientes a la
Institucién, de ambos sexos, y que cuenten con el consentimiento informado.
Criterios de exclusion: aquellos docentes pertenecientes al nivel primaria de

la Institucidn, personal administrativo.

Muestra: definida la poblacion se continué con la seleccion de los sujetos
con el fin de obtener la informacion pertinente que permitié desarrollar la
investigacion; la muestra final quedd compuesta por los 61 docentes de la
Institucién Educativa José Sanchez Carrion de la ciudad de Truijillo, en el
periodo 2021.

Muestreo: Se realizé a cabo un muestreo no probabilistico, por conveniencia,

debido a que fue la misma investigadora quien estableci6 las condiciones
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3.4.

para seleccionar la unidad de analisis, en base a la accesibilidad y cercania

de los individuos para el investigador (Otzen y Manterola, 2017).

Unidad de andlisis: Docentes de educacién secundaria.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Con el fin de determinar el nivel de estrés de los docentes, se utilizd la técnica

de la encuesta en la recoleccion de los datos respectivos. Para Hernandez
et al. (2014), la encuesta posee la caracteristica de medir la variable de un

determinado contexto mediante el uso de preguntas.

En ese sentido, se us6 como instrumento la Escala de Estrés Docente ED-
6, disefiado por Gutiérrez et al. (2005) con la finalidad de medir el nivel de
estrés de los docentes (Anexo 02), la cual cuenta con un total de 77 items,
basado en seis dimensiones: Ansiedad (comprende los items:
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19); Depresion (comprende los
items:  20,21,22,23,24,25,26,27,28,29); Creencias  Desadaptativas,
(comprende los items: 30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40,41); Presiones
(comprende los items; 42,43,44,45,46,47,48,49,50,51); Desmotivacion
(comprende los items: 52,53,54,55,56,57,58,59,60,61,62,63,64,65) y Mal
Afrontamiento (comprende los items: 66, 67,
68,69,70,71,72,73,74,75,76,77), con una escala de tipo Likert; de Total
desacuerdo (1) a Total de acuerdo (5). Asimismo, vale rescatar que es un
instrumento de administracion individual y colectiva, con una duracion de 45

minutos aproximadamente (Anexo 02).

Gutiérrez et al. (2005) hallaron la validez a través del andlisis factorial a
través del método de Componentes Principales, encontrando que el primer
factor agrupa 58 del total de items, no concordando con las agrupaciones
con anterioridad, por lo que se decidio por un andlisis de consistencia interna
con la totalidad de los items (100), resultando un coeficiente alfa de .94, lo
gue permitié concluir que el instrumento tiende a la unidimensional dad
(estrés docente). Posterior a ello, a través del andlisis de coeficiente alfa para
cada uno de los factores determinados inicialmente, hallaron indices que

oscilaban entre 0.74 y 0.89. Finalmente, se llevé a cabo el método de indice
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3.5.

de discriminacion, hallando como resultado una prueba compuesta de 77

items, confirmando que posee adecuadas propiedades psicométricas.

Por otro lado, para efectos de la presente investigacion se tomara como guia
la adaptacion del instrumento realizado por Samanamud (2016), quien
determind adecuadas propiedades psicométricas de la Escala de Estrés
Docente ED-6, en una muestra de 850 docentes de nivel secundaria de
instituciones educativas estatales trujillanas. En primera instancia realizé la
adaptacion linguistica, permitiendo asi la modificacién de 11 reactivos de la
version espafiola, a expresiones mas utilizadas por los docentes peruanos,
no alterando de esta manera el instrumento, corroborando su validez de
contenido mediante el criterio de jueces, certificando claridad, relevancia y
coherencia a un nivel alto del instrumento (p<.01). Asimismo, el analisis
factorial confirmatorio revela que, la bondad de ajuste del modelo es buena.
Por otro lado, establecidé validez congruente entre el instrumento Estrés
Docente ED-6 y el Inventario de Burnout de Maslach, evidenciando
correlaciones muy significativas (p<.01), oscilando niveles de discriminacion
entre 0.245 y 0.765. Y finalmente, a través del método de Consistencia
interna se obtuvo confiabilidad elevada a nivel de escala global en un 0.937
y en las sub escalas correspondientes a la Ansiedad y Depresion vy,
obtuvieron confiabilidad muy buena en las sub escalas: Presiones y Mal
afrontamiento. En cuanto a la confiabilidad a través del método Test re- test,
se obtuvo como resultado estabilidad satisfactoria a nivel de la escala
general como de las sub escalas, resultados que corroboraron las bondades

del instrumento (Anexo 04)

Procedimientos
En primer lugar, se solicitd formalmente llevar a cabo el estudio al Director

de la Institucién Educativa a través de una carta de presentacién (Anexo 05),
donde se especifico la naturaleza y el objetivo de la investigacion. Posterior
a ello, se realiz6 las coordinaciones pertinentes para llevar a cabo la
recoleccion de los datos de manera virtual, a través de Google Forms, en
respuesta a la actual coyuntura, previa orientacion brindada a los docentes

de manera virtual para el llenado correcto de los items y la aceptacion de
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3.6.

3.7.

participar voluntariamente del presente estudio (Anexo 08), Finalmente, se
realizé el vaciado de la informacién recolectada en una base de datos

generada en Excel para fines de la investigacion.

Método de analisis de datos

Para el analisis de los datos, en primera instancia se realizé un registro
ordenado de la informacién recabada haciendo uso de una base de datos en
Excel version 2016 (Anexo 08), luego, se codifico las respuestas en una
matriz, que permitio iniciar con el andlisis de los datos de manera estadistica,
utilizando el SPSS version 27, cuyos resultados son presentados en graficos
y tablas en respuesta a cada objetivo planteado en este estudio, respetando

el formato APA, permitiendo asi una clara interpretacion de los resultados.

Aspectos éticos.

De acuerdo a las normativas éticas que sirvieron de base para el presente
estudio, se hallan los apartados detallados en el Coédigo de Etica y
Deontologia inscrita por el Colegio de Psicélogos del Pera (2017), el cual
contempla los siguientes aspectos: mantener el anonimato, contar con el
consentimiento informado, garantizar que la informacidn sea exclusivamente
de uso personal y finalmente prevalecer la originalidad, la transparencia y la

justicia, garantizando asi su legitimidad.

De igual manera, en atencion al Reglamento de Investigaciéon de la
Universidad Ceésar vallejo (2017), se tomdé en cuenta los articulos
relacionados a la Investigacion relacionado a seres humanos, a la
publicacién de las investigaciones, asi como de las politicas anti plagio, de
los derechos del autor y por ultimo las sanciones por plagio. En ese sentido,
el presente estudio es original, significativo y viable, no existiendo conflicto
de interés que pueda afectar la confiabilidad de los resultados, garantizando

la integridad y veracidad de la informacién
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IV. RESULTADOS:
4.1. Descripcion de los puntajes obtenidos de la variable estrés laboral.

Tabla 1

Distribucién de frecuencia y porcentajes de la variable Estrés Laboral en docentes

de secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel N° %
Alto 9 14.8
Moderado 11 18.0
Normal 12 19.6
Bajo 9 14.8
Muy Bajo 20 32.8
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

En la tabla 1 y figura 1, se especifica la distribucion de las frecuencias y
porcentajes de la variable estrés laboral del total de la muestra, evidenciando
gue el 32.8% manifiesta un nivel muy bajo de estrés laboral, mientras que el
19.6% se concentra en el nivel normal, es decir, el 18.0% alcanzé nivel moderado
y un porcentaje similar de 14.8% en los niveles alto y bajo. Esto permite sefalar
ausencia de un desajuste entre las demandas laborales y las capacidades que

poseen para asumirlas en la mayoria de los docentes evaluados.
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Tabla 2

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimensién ansiedad en docentes de

secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel Ne %
Alto 13 21.3
Moderado 23 37.7
Normal 15 24.6
Bajo 7 115

Muy Bajo 3 4.9
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion

Educativa, Trujillo 2021

Segun los resultados de la tabla 2 y figura 2, se aprecia la distribucion de las

frecuencias y porcentajes de la dimension ansiedad en docentes de secundaria de

una Institucion Educativa de Trujillo, en donde prevalece el nivel moderado con un

37.7%; mientras que el 24.6% se ubica en el nivel normal, asimismo, el 21.3% se

concentra en el nivel alto y el 11.5% y 4.9% pertenecientes a niveles bajo y muy bajo

respectivamente. Lo que evidencia que mas de la mitad de los docentes presentan

niveles estrés causado por ansiedad mas elevados que lo normal, es decir,

experimentan intranquilidad, dificultades para dormir,

inseguridades, con tendencia a comportamientos riesgosos.

tension,

temores e
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Tabla 3

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimensién depresion en docentes

de secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021.

Nivel Ne %
Alto 15 24.6
Moderado 20 32.8
Normal 11 18.0
Bajo 6 9.8
Muy Bajo 9 14.8
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

Los resultados de la tabla 3 y figura 3, exponen la distribucion de las frecuencias y
porcentajes de la dimensidn depresion en docentes de secundaria de una Institucion
Educativa de Trujillo, en donde prevalece el nivel moderado con 32.8%; mientras que
el 24.6% se ubica en el nivel alto, a diferencia del 18.0% de docentes que obtuvieron
un nivel normal; finalmente, el 14.8 % y el 9.8 % se ubican en los niveles muy bajo y
bajo respectivamente. Lo que especifica que mas de la mitad de los docentes
presentan niveles mas elevados de estrés causado por depresion que lo normal, es
decir experimentan tristeza con mayor frecuencia ante las exigencias laborales, asi

también pesimismo y desilusion.
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Tabla 4

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimensién creencias desadaptativas

en docentes de secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel Ne %

Alto 2 3.3
Moderado 20 32.8
Normal 14 22.9
Bajo 12 19.7
Muy Bajo 13 21.3
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

De acuerdo a la tabla 4 y figura 4, se aprecia la distribucion de las frecuencias y
porcentajes de la dimensidn creencias desadaptativas en docentes de secundaria

de una Institucion Educativa de Truijillo, en donde prevalece el nivel moderado con
un 32.8%, el 22.9% en un nivel normal, mientras que el 21.3% se concentra en el
nivel muy bajo, el 19.7% alcanzé un nivel bajo y solo el 3.3% obtuvo nivel alto. Lo
gue indica que en su mayoria presentan un nivel bajo de estrés causado por
creencias desadaptativas en relacion a su ejercicio profesional, es decir no poseen

creencias desadaptativas en referencia al salario, exigencias y carga laboral.
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Tabla 5

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimension presiones en docentes de

secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel Ne %
Alto 19 31.1
Moderado 17 27.9

Normal 6 9.8
Bajo 12 19.7
Muy Bajo 7 11.5
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

En la tabla 5y figura 5, se aprecia la distribucion de las frecuencias y porcentajes de
la dimensidén presiones en docentes de secundaria de una Institucion Educativa de
Trujillo, en donde prevalece el nivel alto con un 31.1%; seguido del 27.9% en un nivel
moderado; el 19.7% alcanzaron el nivel bajo; mientras que el 11.5% se ubica en el
nivel muy bajo y finalmente, el 9.8% de docentes alcanzaron el nivel normal. Lo que
evidencia la mayor parte de los docentes experimentan que la carga laboral
desencadena niveles de estrés mas elevados que lo normal, a diferencia de un grupo

menor que niega la presencia de estrés a causa de este aspecto.
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Tabla 6

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimensiébn desmotivacion en

docentes de secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel Ne %
Alto 7 115
Moderado 13 21.3
Normal 3 4.9
Bajo 11 18.0
Muy Bajo 27 44.3
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

En la tabla 6 y figura 6, se aprecia la distribucion de las frecuencias y porcentajes de
la dimensién desmotivacion, en donde prevalece el nivel muy bajo con un 44.3%; a
diferencia del 21.3% que se ubican en el nivel moderado; el 18.0% lograron un nivel
bajo; mientras que el 11.5 % alcanzaron un nivel alto y solo el 4.9% se ubica en el
nivel normal. Lo que indica que, en su mayoria niegan la presencia de estrés causado
por desmotivacion, es decir, reconocen razones que estimulan su comportamiento
en el desarrollo de su ejercicio, manifestando entusiasmo, interés, disposicion y

energia para llevar a cabo sus labores.
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Tabla 7

Distribucién de frecuencias y porcentajes de la dimensiéon mal afrontamiento en

docentes de secundaria de una Institucion Educativa, Trujillo 2021

Nivel Ne %
Alto 0 0.0
Moderado 5 8.2
Normal 5 8.2
Bajo 4 6.6
Muy Bajo 47 77.0
Total 61 100.0

Nota: Escala Estrés Docente ED-6 a docentes de secundaria de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021

En latabla 7 y figura 7, se aprecia la distribucion de las frecuencias y porcentajes de
la dimension mal afrontamiento en docentes de una Institucion Educativa de Trujillo,
en donde el 77% de los docentes de secundaria obtuvieron un nivel muy bajo de Mal
afrontamiento; mientras que un 8.2% alcanzaron los niveles moderado y normal;
mientras que solo el 6.6% se ubica en el nivel bajo y finalmente, no se alcanzo
puntaje en el nivel alto. Esto indica que aproximadamente 8 de cada 10 docentes no
presentan incapacidad y limitaciones a la hora de enfrentar dificultades que se

presentan en su dia a dia.
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4.2. Fundamentar el programa para disminuir el estrés en docentes.

Finalmente, la presente propuesta se ha disefiado bajo el enfoque
cognitivo conductual, el cual plantea el cambio de la forma de pensar y, por
ende, del actuar de un individuo para sentirse mejor. Si bien es cierto,
durante décadas la perspectiva conductista fue el modelo predominante en
el campo de la piscologia, limitando su accionar al estudio de la conducta
observable, intimamente relacionada con las caracteristicas del entorno
(Cano,2002), pero en ese entonces, se cuestiond las teorias del
condicionamiento emocional, permitiendo asi que en los afios 60 surgieran
nuevos preceptos que intentaron dar explicacién a la conducta emocional
desde la perspectiva cognitiva (Ramirez y Gonzélez, 2012), los cuales se
fueron desarrollando y permitieron la creacion de técnicas cognitivas de
intervencion para el tratamiento de trastornos emocionales a partir de la
experiencia con pacientes, sin embargo, las evidencias de éxito tras la

aplicacion por separado fueron escasas.

En ese sentido, al lograr determinar que la conducta depende no solo de
las circunstancias en el que se desenvuelve el sujeto sino también de lo que
interpreta de la situacion (Cano,2002), y que dichas interpretaciones
condicionan la reacciéon emocional y, en definitiva, la conducta del sujeto,
mas aun si son significados irracionales o distorsiones cognitivas (Méndez
et al.,1998); nace la terapia cognitivo conductual, con sus principales
fundadores Beck, Albert Ellis y Meichenbaum, quienes brindaron importantes
aportes a la terapia 'y que, al pasar de los afios, gracias a otros investigadores
ha podido ser complementada, convirtiendose en una de las principales
ramas de la psicologia (Ramirez y Gonzalez, 2012). Por lo tanto, una
interpretacion desajustada de situaciones determinadas dificultaria la
adaptacién del sujeto a su medio, en ese sentido, consecuencias negativas
de gran impacto conllevarian un estado permanente de alerta en el sujeto,
iniciAndose asi un proceso de estrés acompafiado de cambios fisicos,
desatandose a la vez una serie de emociones de gran relevancia como la

ansiedad, la ira, entre otros (Cano,2002), por ello, es relevante lograr el
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control adecuado de los pensamientos, porque de lo contrario aumentara
considerablemente la respuesta de estrés.

Desde esa linea de reflexion, la terapia cognitivo conductual es el enfoque
mas conveniente para afrontar el estrés, porque enfatiza su vision en las
irracionalidades y las distorsiones del pensamiento, como las principales
causas de las erréneas interpretaciones que se hace del entorno (Méndez et
al., 1998) y donde la integracion de ambas corrientes conlleva a resultados
exitosos. Lo anterior es respaldado por el trabajo realizado por Beck, quien,
gracias al resultado de afios de investigacion y ejercicio profesional en el
campo clinico, reconoce una serie de cambios progresivos en las ciencias
del comportamiento, favoreciendo la calidad de su intervencién
(Mendoza,2020).

Tomando en cuenta lo descrito en el parrafo anterior, y que atendiendo a
los objetivos del presente programa resulta conveniente el uso de técnicas
cognitivas y conductuales para disminuir el estrés, mas aun por las
repercusiones sobre la salud fisica y psicolégica en una persona; es un
enfoque elegido por su efectividad en este tipo de problematicas, puesto que
permitira reconocer y lograr el control de pensamientos desadaptativas,
modificarlos por pensamientos mas saludables, identificar la relacion entre
el afecto y comportamiento, analizar las evidencias en ambas direcciones (
a favor y en contra) y en base a ello sustituir aquellos pensamientos por
interpretaciones mas objetivas y finalmente, identificar las falsas creencias

gue provocan la distorsion de sus experiencias.
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4.3. Disefio de programa para disminuir el estrés laboral en docentes.

4.3.1 Titulo de la Intervencién

4.3.2
4.3.3
4.3.4
4.3.5

Programa basado en el enfoque Cognitivo Conductual para disminuir

el estrés laboral en docentes.

Poblacién Objetivo: Docentes de secundaria.
N° de Sesiones: 15

N° de participantes: 12 a 15 docentes.

Objetivos:
4.3.5.1 Objetivo General

Reducir los niveles de estrés en los docentes mediante el uso

de técnicas y estrategias cognitivas conductuales.

4.3.5.2 Objetivos Especificos

Realizar la psi coeducacién sobre el estrés y aplicar la
Escala Estrés en docentes (Pre test), a los docentes para
conocer su nivel de estrés previo a la aplicacion del
programa.

Conocer las caracteristicas de la ansiedad, asi como sus
respuestas a nivel corporal, cognitivo y conductual.
Conocer y utilizar la respiracion diafragmatica y la relajacion
muscular por tensién para disminuir los sintomas del estrés
por ansiedad.

Conocer y utilizar la relajacion por aflojamiento para
disminuir los sintomas del estrés por ansiedad.

Reconocer como influye los pensamientos en las emociones
y en el comportamiento

Identificar sus distorsiones cognitivas y modificarlos por
pensamientos alternativos mas funcionales

Conocer cdmo nuestros pensamientos afectan nuestro
estado de &nimo.

Aumentar los pensamientos que produzcan un mejor estado

de animo
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e Cambiar los pensamientos que producen malestar
emocional por pensamientos positivos.

e Llevar a cabo actividades agradables que permita mejorar el
estado de animo de los participantes.

e Lograr cumplir con sus responsabilidades a corto, mediano
y largo plazo, a través del control del tiempo y el
establecimiento de prioridades

e Entrenar a los docentes en estrategias para la resolucion de
problemas existentes en su ambito laboral de manera
asertiva

e Seleccionar las estrategias de afrontamiento ideales para
reducir o mitigar las repercusiones del estrés en sus vidas.

e Preparar alos docentes para el afrontamiento de situaciones
futuras.

e Finalizar el desarrollo del programa, agradeciendo por su
participacion a los docentes.

4.3.6 Metodologia:

Se tomara en cuenta la aplicacion de
Técnicas Cognitivas:
e Psicoeducativas
e Reestructuracion cognitiva
e Discusion cognitiva
e Retroalimentacion/ Feedback
¢ Autoinstrucciones
Técnicas Conductuales:
e Entrenamiento en la respiracion diafragmatica
e Entrenamiento en relajacién muscular por tension y aflojamiento.
e Entrenamiento en comunicacion asertiva
Técnicas alternativas:
e Trabajo individual
e Trabajo en equipo

eDindmicas participativas
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4.3.7

4.3.8

Evaluacion:

Se aplicara la Escala Estrés Docente ED-6 como Pre test al inicio del
programa y como Post test al término de la Gltima sesion, resultados
gue permitirAdn conocer los efectos del programa basado en la terapia

cognitiva conductual.

Sesiones:

e SESION 01: Pre evaluacion.

e SESION 02: Aprendemos a identificar la ansiedad.

e SESION 03: Entrenamiento en relajacion diafragmatica y por
tension.

e SESION 04: Entrenamiento en relajacion por aflojamiento y
visualizacion guiada.

e SESION 05: Entrenamiento en reestructuracion cognitiva:
Discusion cognitiva.

e SESION 06: Entrenamiento en reestructuracion cognitiva:
Discusion cognitiva — Auto instrucciones.

e SESION 07: Nuestros pensamientos afectan nuestro estado de
animo.

e SESION 08: Usando los pensamientos para cambiar el estado de
animo.

e SESION 09: Usando los pensamientos para cambiar el estado de
animo.

e SESION 10: Como lo que hacemos afecta nuestro estado de
animo.

e SESION 11: Organizacion del tiempo.

e SESION 12: Resolucion de problemas.

e SESION 13: Estrategias de afrontamiento.

e SESION 14: Preparacién para situaciones futuras.

e SESION 15: Cierre y despedida.
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V. DISCUSION:

El estrés laboral viene siendo considerado a la actualidad como uno de los
problemas psicolégicos que posee repercusiones directas en el campo emocional,
en la salud corporal y ademas en el rendimiento laboral y académico,
convirtiéendose de esta manera en un problema de interés y preocupacion. Como
ya se ha mencionado lineas anteriores, una interpretacion desajustada de una
situacion determinada obstaculiza la adaptacion del sujeto a su medio, detonando
inmediatamente consecuencias negativas de gran impacto que conlleva al sujeto
a un estado permanente de alerta, iniciAndose un proceso de estrés acompafiado
de cambios fisicos y reacciones emocionales desagradables (Cano,2002), por ello
resulta oportuno resaltar el impacto de la modificacion de pensamientos para
disminuir las reacciones emocionales desagradables y las conductas
desadaptativas (Beck, 1983). En ese sentido, se define al estrés tal como lo
sefalaron Lazarus y Folkman (1986) como el producto de la interaccion particular
entre el sujeto y su medio, calificado por este como dafino, que sobrepasa el
alcance de sus recursos, afectando asi su propio bienestar.

Si rescatamos especificamente el ambito de interés de la presente
investigacion, la educacion, ha sido reconocida como uno de los sectores mas
estresantes (Cardozo,2016; Hasan,2014) y asi queda verificado a partir de los
estudios realizados en diferentes escenarios a nivel mundial y nacional, desde
décadas atras a la actualidad, donde la mayor literatura es en referencia a quienes
trabajan en la educacion basica regular y superior, debido a que basan su
guehacer en la interaccién permanente con otras personas (Novoa,2016) y se
exponen a desafios y demandas constantes; sobrecarga de actividades que
desencadena riesgos para su salud fisica y mental (Fernandez, 2014). Teniendo
en cuenta ello, se ha visto por conveniente proponer el disefio de un programa
cognitivo conductual con la finalidad de contribuir en la disminucion del estrés en
docentes de educacion secundaria de una institucion educativa trujillana, mas aun
en esta época de pandemia, que resultd ser una situacidn imprevista y
desconcertante con probabilidades de desencadenar un significativo estrés

emocional, puesto que la influencia del ambiente, modifica la respuesta del
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organismo si lo percibe como una amenaza, llegando a padecer estrés y dar pase
a la aparicion de enfermedades psicosomaticas (Robinet y Pérez, 2020).

En virtud de los resultados en respuesta al primer objetivo especifico, se
aprecia que el 32.8% de los docentes manifestaron nivel muy bajo de estrés
laboral, mientras que el 19.6% se concentra en el nivel normal, un 18.0%
alcanzaron el nivel moderado y un porcentaje similar a 14.8% se ubican en los
niveles alto y bajo, es decir, mayor porcentaje con predominio a niveles bajo y muy
bajo de estrés laboral en un contexto de aislamiento social, lo que se evidencia
ausencia de un desajuste entre las demandas laborales y las capacidades que
poseen para asumirlas en la mayoria de los docentes evaluados; dichos
resultados concuerdan con el estudio de Huaman (2020) al indicar que la mayor
parte de docentes se ubicaron en el nivel bajo y muy bajo de estrés con un 64.1%
y 15.2% respectivamente, mientras que un 16.6% obtuvieron el nivel normal y solo
el 0,7% obtuvieron nivel alto de estrés. De manera, hallo Ortiz (2021) niveles bajo
y promedio bajo en un 87.5% de los docentes de especialidad en idioma inglés;
asimismo Alvarado (2020), quien utilizé la misma escala en docentes limefios de
nivel secundaria, sefalé que en su mayoria manifestaron nivel bajo de estrés, asi
como también Parihuaman (2017) y Novoa (2016), resultados en los que la
mayoria de docentes evaluados rechazan la presencia de interferencias durante
la realizacion de sus labores, tanto a nivel emocional, fisico y mental.

Sin embargo, un porcentaje menor pero significativo de docentes en el
presente estudio presentan niveles alto y moderado de estrés, entendiendo
entonces que la sobrecarga laboral, la adaptacion a esta nueva modalidad de
educacion entre otros factores han desencadenado estrés, resultado que difiere a
lo hallado por Raymundo (2020) quien encontré un porcentaje mayor de 92% en
un nivel moderado, esto indicaria que los docentes huancavelicanos de educacion
secundaria han experimentado situaciones estresantes en este contexto de
pandemia. Por otro lado, otros estudios que no se realizaron en contexto de
pandemia, presentaron similares resultados, como lo hallado por Gallegos (2019),
al indicar que la mayoria de los docentes limefios alcanzaron un nivel moderado
(57.5%); asi también Ochoa (2018), quien encontr6 que el 68 % de docentes
arequipefios presentaron un nivel medio de estrés laboral; lo que demostraron la

existencia de un desbalance en el momento de afrontar las demandas laborales,
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tal como lo menciona Martinez y Pérez (2003) al referir que el estrés en el campo
laboral se presenta cuando la persona considera que una situacién o exigencia
esta por encima de sus propios recursos para asumirla.

También existen estudios internacionales que coindicen con lo hallado en
esta investigacion, autores interesados en conocer los efectos del teletrabajo en
los docentes durante el contexto de emergencia sanitaria, como Chica y Lituma
(2021), quienes hallaron bajos niveles de estrés en la mayoria de los docentes
ecuatorianos en un 68.56% de diferentes escuelas. De igual manera, Naranjo
(2020) en una muestra de 60 docentes ecuatorianos, determind que existe un
predominio de estrés leve en un 81% de la muestra, mientras que el porcentaje
restante lograron niveles moderado a grave. De igual manera, Méndes et al.
(2020) en su estudio concluyo que el 42.9% de docentes brasilefios presentaron
un nivel leve de estrés y un porcentaje restante con tendencia a manifestar estres;
es decir, para la mayoria de los docentes evaluados, el teletrabajo no ha
provocado tension y estrés significativo, infiriendo asi que poseen recursos para
afrontar las diversas demandas y exigencias propias de su ejercicio profesional
mas aun en épocas de confinamiento social. Diferente fue lo hallado por Arriola y
Barraza (2020), quienes determinaron un nivel moderado de estrés en la muestra
de docentes mexicanos; mientras que Oleas (2021), hall6 nivel elevado en el 64%
de docentes ecuatorianos, es decir manifestaron afectacion emocional, fisico y
emocional como consecuencia del teletrabajo; docentes que reconocen que las
responsabilidades aumentaron en el marco de este contexto actual,
encontrdndose mas atareados y estresados por las diversas actividades (Robinet
y Pérez, 2020), ya que una educacién a distancia exige la utilizacion de
herramientas electronicas, y que, esto en un contexto de inseguridad a causa de
la pandemia y muchas veces sin los recursos obligatorios se torna mas dificil
(Carrillo et al., 2019).

Ahora bien, como segundo objetivo especifico fue identificar el nivel de
estrés laboral en referencia a la dimension ansiedad en docentes de una
institucion educativa, Trujillo 2021, cuyos resultados especificados en la tabla 2
evidencian predominio del nivel moderado en un 37.7% de los docentes; mientras
que el 24.6% se ubica en un nivel normal, el 21.3% en un nivel alto y 11.5% y

4.9% alcanzaron niveles bajo y muy bajo respectivamente; estadisticas que son
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compatibles con lo hallado por Esquivias (2019), donde el 55% de los docentes
se ubica en un nivel medio de ansiedad; conclusiones confrontadas por los autores
Parihuaman (2017) y Novoa (2016), quienes hallaron niveles bajos de ansiedad.
Por lo tanto, se convierte en un aspecto que cobrard importancia en el programa
a disefar.

En cuanto al tercer objetivo, se determiné identificar el nivel de estrés
laboral en relacion a la dimension depresién en docentes de una institucion
educativa, Trujillo 2021, los resultados apreciados en la tabla 3 confirmaron que
el 32.8% de los docentes se ubica en un nivel moderado, mientras que el 24.6%
se ubica en el nivel alto, a diferencia del 18.0% de docentes que obtuvieron un
nivel normal y finalmente, el 14.8 %y el 9.8 % alcanzaron niveles muy bajo y bajo
respectivamente; similar a lo hallado por Esquivias (2019), donde el 65% de los
docentes se ubica en un nivel medio y el 20% alcanzaron nivel alto de depresion;
ello difiere a lo encontrado por los Parihuaman (2017) y Novoa (2016), quienes
hallaron niveles bajos en esta dimension. Por lo tanto, se convierte en un aspecto
gue cobrara importancia en el programa a disefiar.

El cuarto objetivo en referencia a identificar el nivel de estrés en la
dimension creencias desadaptativas en docentes de una institucion educativa,
Trujillo 2021, los resultados precisados en la tabla 4 demostraron que el 32.8% de
los docentes manifestaron un nivel moderado, el 22.9% se ubica en el nivel
normal, mientras que el 21.3% se concentra en el nivel muy bajo, el 19.7%
alcanzaron nivel bajo y solo el 3.3% obtuvo nivel alto; estadistica similar a lo
hallado por Esquivias (2019), donde el 55% de los docentes alcanzo nivel medio,
sin embargo, difieren de lo encontrado por Parihuaman (2017) y Novoa (2016),
guienes hallaron niveles bajos de creencias desadaptativas.

En relacion al quinto objetivo, en concordancia a la dimension presiones
en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021, los resultados precisados
en la tabla 5 demostraron que el 31.1% alcanzé nivel alto de presiones, seguido
del 27.9% en el nivel moderado, el 19.7% manifiesta nivel bajo, mientras que el
11.5% se ubica en el nivel muy bajo y finalmente, solo el 9.8% de docentes
alcanzaron el nivel normal; similar a lo hallado por Esquivias (2019) al indicar que
el 50% de los docentes alcanz6 nivel medio y el 45% se ubica en un nivel alto; sin

embargo, difieren de lo encontrado por Parihuaman (2017) y Novoa (2016),
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quienes hallaron niveles bajos. Por lo tanto, se convierte en un aspecto que
cobrara importancia en el programa a disefar.

De acuerdo al sexto objetivo, en relacion a la dimensién desmotivacion en
docentes de una institucién educativa, Trujillo 2021, los resultados alcanzados en
la tabla 6 demostraron que el 44.3% logré un nivel muy bajo, a diferencia del
21.3% que se ubica en el nivel moderado, el 18.0% lograron un nivel bajo;
mientras que el 11.5 % alcanzaron un nivel alto y solo el 4.9% se ubica en el nivel
normal; similar a lo hallado por Novoa (2016) quien en su investigacion concluy6
nivel bajo de desmotivacion; sin embargo, estos datos difieren de lo encontrado
por Esquivias (2019) al indicar que el 55% de los docentes alcanzé nivel medio y
el 40% se ubica en un nivel alto. Por lo tanto, se convierte en un aspecto que
cobrara importancia al momento de disefiar el programa.

Finalmente, el séptimo objetivo en referencia a la dimensiéon mal
afrontamiento en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021, los
resultados alcanzados en la tabla 7 demostraron que el 77 % logro un nivel muy
bajo, mientras que un 8.2% alcanzaron niveles moderado y normal y finalmente,
sélo el 6.6% se ubica en el nivel bajo; similar fue lo hallado por Parihuaman (2017)
y Novoa (2016), quienes encontraron niveles bajos de mal afrontamiento; sin
embargo, difieren de lo hallado por Esquivias (2019) donde el 55% de los
docentes limefios alcanzoé nivel promedio y el 40% se ubica en un nivel alto. Por
lo tanto, se convierte en un aspecto que cobrard importancia al momento de
disefar el programa.

En concordancia a los resultados expuestos, se puede afirmar que el
programa diseflado en base al enfoque cognitivo conductual para disminuir los
niveles de estrés, tiene caracter de intervencion en prevencidn secundaria dirigida
a poblacién de adultos, con la finalidad de evitar que esto se agrave en el
transcurrir del tiempo. Consta de 15 sesiones de 60 minutos cada una, los cuales
pueden ser aplicados de manera grupal y/o individual si la practica lo requiera. Las
sesiones han sido planteadas a partir de los resultados obtenidos, tomando en
cuenta con mayor interés los niveles altos en las dimensiones: Ansiedad,
Depresioén y Presiones. Para la primera dimension se han planteado 5 sesiones
en los que se incluye el uso de las técnicas de: Reestructuracion cognitiva, psi

coeducacion, relajacién diafragmatica, relajacion muscular por tension vy
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aflojamiento, imaginacién guiadas, auto instrucciones, entre otros. La segunda
dimension Depresion, consta de 04 sesiones, en las que se incluye el uso de
técnicas de: autorregistro de pensamientos. deteccion del pensamiento auto
instrucciones, método ABCD, entre otros. Y finalmente, la dimension Presiones,
en las que se incluyé 04 sesiones, haciendo uso de técnicas para trabajar la
organizacion del tiempo, entrenamiento en solucion de problemas y preparacién
para situaciones futuras. A esto se suma las sesiones para la evaluacién del pre
test y post test respectivamente.

Dicha propuesta se fundamenta en la psicologia cognitivo conductual,
demostrando a la fecha contar con métodos idéneos para tratar el estrés de una
manera breve y especifica enfocados en las dificultades presentes, tomando en
cuenta también de los efectos positivos a largo plazo. Segun los supuestos de
Beck (1983), cuando un sujeto cuenta con la orientacion para el desarrollo de
habilidades a través del uso de recursos y herramientas adecuadas, es probable
reducir las reacciones emocionales desagradables y los comportamientos
exagerados y/o desadaptativas a través de la modificacion de pensamientos.
Siendo la teoria cognitiva la que ayuda a reconocer la relacion entre los
sentimientos y los pensamientos, lo que afecta el estrés (Pargo y Garzon, 2021),
es decir, el estrés cambia las conexiones cognitivas, las cuales procesan la
percepcion, interpretacion y las respuestas de accion para el logro de metas,
incluso dicha interaccién produce una respuesta fisiologica, desencadenandose
en diferentes enfermedades (Pargo y Garzén, 2021), Por lo tanto, técnicas
cognitivas conductuales planteadas en la propuesta permitiran hacer un cambio
positivo en el sujeto, ya que resultan ser ideales para realizar el manejo del estrés,
tal como lo resalta Esquivias (2019) en su estudio, al concluir que el programa
cognitivo conductual de 10 sesiones con una duracion de una sesion por semana,
logro reducir el estrés laboral en la muestra de estudio, logrando a la vez reducir
sintomas de ansiedad, depresion, creencias desadaptativas, presiones,

desmotivacion y mal afrontamiento.
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VI.

CONCLUSIONES

. Segun la Escala de Estrés Docente ED-6, a nivel general los docentes de

nivel secundaria de una Institucion Educativa del distrito de Trujillo poseen
un nivel muy bajo de estrés laboral en un 32.8%, el 19.6% se concentra en
el nivel normal, el 18.0% alcanzo nivel moderado y un porcentaje similar de
14.8% en los niveles alto y bajo.

En la dimension ansiedad de la variable estrés prevalece el nivel moderado
con un 37.7%, mientras que el 24.6% se ubica en el nivel normal, asimismo,
el 21.3% se concentra en el nivel alto y el 11.5% y 4.9% pertenecientes a
niveles bajo y muy bajo respectivamente.

En la dimension depresion de la variable estrés prevalece el nivel
moderado con 32.8%, mientras que el 24.6% se ubica en el nivel alto, a
diferencia del 18.0% de docentes que obtuvieron un nivel normal,
finalmente, el 14.8 % y el 9.8 % se ubican en los niveles muy bajo y bajo
respectivamente.

En la dimension creencias desadaptativas de la variable estrés prevalece
el nivel moderado con un 32.8%, el 22.9% se ubica en el nivel normal,
mientras que el 21.3% se concentra en el nivel muy bajo, el 19.7%
alcanzaron nivel bajo y solo el 3.3% obtuvo nivel alto.

En la dimensién presiones de la variable estrés prevalece el nivel alto con
un 31.1%, seguido del 27.9% ubicados en el nivel moderado, el 19.7%
alcanzaron el nivel bajo, mientras que el 11.5% se ubica en el nivel muy
bajo y finalmente, el 9.8% de docentes alcanzaron el nivel normal.

En la dimension desmotivacion de la variable estrés prevalece el nivel muy
bajo con un 44.3%, a diferencia del 21.3% que se ubica en el nivel
moderado, el 18.0% lograron un nivel bajo, mientras que el 11.5 %
alcanzaron un nivel alto y solo el 4.9% se ubica en el nivel normal.

En la dimension mal afrontamiento de la variable estrés prevalece el nivel
muy bajo en un 77%, mientras que un 8.2% alcanzaron los niveles
moderado y normal, mientras que soélo el 6.6% se ubica en el nivel bajo y

finalmente, no se alcanzo puntaje en el nivel alto.

. Se logré fundamentar el programa desde el enfoque cognitivo conductual,

considerando los aportes de la teoria cognitivo conductual.

42



9. Se logro elaborar el programa cognitivo conductual para disminuir el estrés
laboral en docentes de wuna Institucion Educativa, Trujillo 2021,
especificamente a aquellos que laboran en la IE. José Faustino Sanchez
Carrion, el mismo que consta de 15 sesiones con una duracion de 60

minutos para cada sesion.
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VII.

RECOMENDACIONES

A la IE. José Faustino Sdnchez Carrion, implementar el programa propuesto
ya que se pretende intervenir desde la prevencidn secundaria en la poblacion

docente, con el fin de promover una cultura de prevencion en salud mental.

Al personal Directivo de la IE. José Faustino Sanchez Carrion, fortalecer la
articulacién con sus aliados estratégicos para la implementacion de otras

estrategias de prevencion del estrés laboral en poblacion docente.

Al personal Directivo de la IE. José Faustino Sdnchez Carrion garantizar la
permanencia de practicantes de psicologia, que permita la atencion oportuna
y el seguimiento pertinente ante casos de docentes que atraviesen un cuadro

de estrés.

Al personal Directivo de la IE. José Faustino Sanchez Carridn, sensibilizar a
los actores de la comunidad educativa en especial a los docentes, sobre la
importancia de participar en acciones que busquen el fortalecimiento de la
salud, resaltando la relevancia de practicar un estilo de vida saludable,

comprometiéndolos en la busqueda de mejorar su calidad de vida.

A los futuros investigadores de esta problematica, realizar la validacion del
programa propuesto para aseverar su validez cientifica y obtener
informacion fidedigna en torno a ella. Asimismo, una adaptacion del

programa al contexto y caracteristicas de la poblacién objetivo.
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ANEXOS

ANEXO 1: Matriz de la operacionalizacion de las variables

Test.

_ Definicién Definicién _ . _ Escala de
Variable _ Dimensiones Indicadores _
Conceptual Operacional Medicion.
Caracterizacion de
Es el desarrollo de un | pjanjficacion dqceptes _
Conjunto de conjunto de técnicas Disefio y elaboracion
actividades cognitivo conductual, de Programa
planificadas de dirigidas a docentes, Aplicacion de Pre
manera compuesto por 15 Test.
bl secuencial sesiones, enmarcados Psi coeducacion
Variable dentro de un proceso Relaiacid
Independiente | basados en lo| | lanificacié claacion ___
cognitivo € planimcacion, Reestructuracion de
conductual, con ejeclucpr'l . y Eiecucis pensamiento Nominal
Programa Cognitivo | € proposito de evaluacion, cuyo fin es jecucion Habilidades sociales. omina
Conductual | cumplir con los ag;’g?}gzs a |dent|f|c(;:1er Entrenamiento en
objetivos p ot » solucion de
ensamiento negativo,
propuestos \F/)alorar su vaIi?jez problemas.
(Ruiz et tituirlo otras f y Fortalecimiento de
al. 2011). Zus ituirlo otras formas conocimientos
€ .pdensar mas adquiridos
apropiadas. . Aplicacion de Post
Evaluacion




Escala

Definicién Definicién : Instrum de
Variable : Dimensiones Indicadores ltems -
Conceptual Operacional ento Medici
on.
Tranquilidad 1,2,3,4,5,6,
Calvete y Villa Tension 7,8,9,10,1
(1997, citado por | El estrés se medira Ansiedad 1,12,13,1
Gutiérrez et al. | mediante la técnica 4,15,16,1
2005), definen el | de la encuesta, a Control 7,18,
estrés como “una | través de la Escala 19.
etiqueta Estrés Docente ED- Tristeza 20,21,22,2
genérica que | 6, el cual considera — 3,24,25,2
Variable alude a un area | 6 dimensiones Depresion Pesimismo 6,27,28,2
_ de problemas | (Ansiedad, Energia 9. Escala
Dependie | que incluye el | depresion, q .
! . . . . Ordinal
nte estimulo que | presiones, creencias . Nivel salarial 30,31,32,3
provoca las | desadaptativas, Creencias —— 3,34,35,3 e
Estrés reacciones  de | desmotivacion y mal | desadaptativa | Reéconocimiento 6,37,38,3 .
Laboral | estrés, las | afrontamiento) vy S social 9,40.41. Estres
(Docente) | reacciones consta de 77 items, : Docente
mismas y los | los cuales presentan Clima laboral 42,43,44.4 ED-6
diversos cinco alternativas de Presiones ] 5,46,47.4 )
problemas respuesta, Exceso de trabajo 8,49,50,5
intervinientes” valoradas en una : 1.
(p.49)". En ese | escala de Likert del Nivel de
sentido, 1 al 5 La calificacion | pesmotivacion | realizacién 52,53,54,5
Martinez y Pérez | oscila entre 77 y 385 , 5,56,57,5
(2003),  hacen los cuales profesional

puntos,




referencia a que
el estrés laboral
son las
tensiones
generadas en la
persona, cuando
considera  que
una situaciéon o
demanda laboral
se encuentra por
encima de sus
capacidades
para asumirla.

estan agrupados en
tres intervalos que
miden los niveles de
estrés (alto, medio y
bajo).

Mal
afrontamiento

Monotonia de la ?’59’60’6
labor desarrollada | 62,63,64,6
5.
Adaptacion a los 66,67,68,6
cambios 9,70,71,
72,73,74,7
5,76,77.

Recursos para

ejercer la labor




Anexo 2: Instrumento de recoleccion de datos

ESCALA DE ESTRES DOCENTE ED-6
(Modificado de Gutiérrez et al., 2005)
Instrucciones:

A continuacion, vas a encontrar una serie de afirmaciones acerca de las cuales
usted debera mostrar su acuerdo en una escala de cinco numeros, de forma que el
1 indicar4 Total desacuerdo y el 5 el total de acuerdo, utilice los numeros
intermedios de forma adecuada.
Recuerde que no existen contestaciones buenas o malas, por lo cual sea sincero.
La contestacion es andnima y confidencial.

Muchas gracias por su

colaboracion.

Sexo:

Nivel educativo que ensefia:
Estado civil:

Afos de servicio:

N° | items Total Total de
desacuerdo acuerdo

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

2 | Recurro al consumo de sustancias ( 1 2 3 4 5
farmacos) para aliviar mi malestar.

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

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

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

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

7 | Latension del trabajo esta alterando 1 2 3 4 5

mis hébitos de suefio.

8 | Me perturba estar expuesto a
cambios en el trabajo sobre los que
no tengo ningun control.

9 | Me cuesta concentrarme cuando 1 2 3 4 5
me pongo a trabajar

=
N
w
N
(6]



10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
21

22

23

24
25

26

27

28

29

30

La tension laboral hace que visite el
bafio con més frecuencia de la
normal.

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

Ante los problemas en el trabajo
noto que se me altera la respiracion.
Hay tareas laborales que afronto
con temor.

Deberia de actuar con mas calma
en las tareas laborales.

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

Los problemas laborales me ponen
agresivo.

Pierdo facilmente la paciencia con
las cosas del trabajo.

La tension en el trabajo esta
alterando mis habitos alimenticios
En el centro se dan situaciones de
tension que hacen que se me
acelere el pulso.

A menudo siento ganas de llorar

Me entristezco demasiado ante los
problemas laborales

Tiendo a ser pesimista ante los
problemas del trabajo

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

Me cuesta trabajo andar por la vida.

Tengo la sensacion de estar
desmoronandome

Siento que los problemas en el
trabajo me debilitan.

Me falta energia para afrontar la
labor del profesor.

A veces veo el futuro sin ilusion
alguna.

A veces pienso que el mundo es
una basura.

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



31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

a7

48

49

50

Me pagan por ensefiar no por
formar personas.

Lo mejor de la ensefianza son las
vacaciones.

El salario del profesor es muy poco
motivador.

Socialmente se valora muy poco
nuestro trabajo.

Creo que los problemas de la
ensefianza no tienen arreglo.

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

Ser profesor tiene mas desventajas
gue ventajas.

La politica educativa pide mucho a
cambio de poco.

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

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

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

Realizar Adaptaciones Curriculares
me resulta dificil.

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

En mis clases hay buen clima de
trabajo.*

Los alumnos responden sin ningdn
problema a mis indicaciones *

Hay clases en las que casi empleo
mas tiempo en refiir que en explicar.
Acabo las jornadas de trabajo
extenuado.

Se me hace muy duro terminar el
afio escolar.

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

Me siento desbordado por el
trabajo.



51

52

53
54

55

56

57

58

59

60

61

62

63
64

65

66

67

68

69

70

71

72

A veces trato de eludir
responsabilidades.

Creo la mayoria de mis alumnos me
consideran un profesor excelente. *
Me siento quemado por este trabajo

Mi trabajo contribuye a la mejora de
la sociedad. *

Estoy lejos de la autorrealizacion
laboral.

He perdido la motivacion por la
ensefanza.

En igualdad de condiciones
economicas cambiaria de trabajo.
Conservo en muchos aspectos la
ilusion del principiante.*

Pocas cosas me hacen disfrutar en
este trabajo.

Ante muchas de mis tareas
laborales me inunda la desgana.
Los padres me valoran
positivamente como profesor.*
Estoy bastante distanciado del ideal
de profesor con el que comencé a
ejercer

El trabajo me resulta monétono.

Los malos momentos personales de
los alumnos me afectan
personalmente.

Considero que reorientar mi carrera
profesional es un aspecto
imprescindible en este trabajo.*

Me animo facilmente cuando estoy
triste.*

El aula (o las aulas) en la que
trabajo me resulta acogedora.*
Siempre me he adaptado bien a los
cambios que me han surgido en el
trabajo.*

Mis relaciones con los “superiores”
son dificiles.

La organizaciéon del centro me
parece buena.*

Mis compafieros cuentan conmigo
para lo que sea.*

Resuelvo con facilidad los
problemas del trabajo.*



73 | Mis relaciones sociales fuera del
centro (familia, pareja, amigos, etc.) 1 2 3 4 S
son muy buenas.*

74 | Dispongo de los medios necesarios

para ejercer mi labor como yo 1 2 3 4 S
quisiera. *
75 | El trabajo afecta negativamente 1 2 3 4 5

otras facetas de mi vida.
76 | Afronto con eficacia los problemas

gue a veces surgen con los 1 2 3 4 S
comparieros.*
77 | Busco ayuda o apoyo cuando tengo 1 2 3 4 5

problemas laborales. *

En algunos de los items poseen asteriscos al final de ellos, los cuales indican que
estos items estan invertidos, de forma que al sumar las contestaciones igualmente
han de invertirse. Es decir, si en estos items se ha contestado 1, se suma 5, si se
ha contestado 2, se suma 4, si se ha contestado 3, se suma igualmente 3, si se ha
contestado 4, se suma 2y, finalmente si se contesta 5, se suma 1.



FICHA TECNICA DEL INSTRUMENTO

Nombre del instrumento:

Escala Estrés Docente ED-6

Autores:

Pablo Gutiérrez Santander
Santiago Moran Suérez

Inmaculada Sanz Vazquez

Afio y pais de creacion

Espafia, 2005

Adapta:

Olga Elizabeth Samanamud Ramirez

Afio y pais

Trujillo — Peru, 2016

NUmero de items

77

Tiempo

45 minutos aproximado

Mide

El Estrés laboral docente a través de 6

dimensiones.

Dimensiones de la Escala

Ansiedad, depresion, creencias
desadaptativas, Presiones, desmotivacion y

mal afrontamiento

Coémo se aplica

Administracion individual y colectiva.




Anexo 3: Calculo de tamafio de muestra

La muestra es calculada a partir de la siguiente formula:

n= N Z2 PQ
E2(N-1)+Z2PQ

n = 61 docentes

Donde:

n: Tamafo de muestra

Z: Coeficiente del nivel de confianza (95% = 1.96)
PQ: varianza de la muestra piloto (0.50)

E: maximo de error (0.05)

N: Poblacién (73)



Anexo 4: Validez y Confiabilidad de la Escala de Estrés Docente ED-6
(Adaptacion de Samanamud, 2016)
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Tabla 4
Correlacion item-test corregido en la subescala Ansiedad de la Escala ED-6 para evaiuar el estrés en docentes

de instituciones educativas estatales de secundaria del distrito de Trujillo

Ttem mite ND
Ttem] 423 == Muy bueno
Ttem? AT3 = Muy bueno
Ttem3 343 == Muy bueno
Ttemd A12 = Muy bueno
Ttem$S 435 == Muy bueno
Itemb 663 = Muy bueno
Item7 BT == Muy bueno
Ttem§ 543 = Muy bueno
Ttem® 552 = Muy bueno
Ttem10 568 = Muy bueno
Ttem11 631 = Muy bueno
Ttem12 671 = Muy bueno
Ttem13 391 = Muy bueno
Item14 290 = Deficients
Ttem15 573 = Muy bueno
Ttem16 631 = Muy bueno
Ttem17 649 e Muy bueno
Tteml18§ 613 = Muy bueno
Ttem19 631 == Muy bueno
Nota:

ritc : Coeficiente de correlacion item-test corregido
ND: Nivel de discriminacion
== p=01 Muy significativa

Fuente: Samanamud (2016)

Tabla 5
Correlacion iem-test corregido en la subescala Depresion de la Escala ED-6 para evaluar el estrés en docentes

de mstiiucione: educarivas estmiales de secundaria del disirito de Trujillo

ji mhe 1 E]

) .Ta3 = Sy busno
hi | Ea3 = by busno
Toprm 2 638 o Sy buseme
ik .T22 = by bueno
Tepam 4 .Te3 = Moy bueno
Teprm 25 -1 b by busso
Ttem2E 50 el By busss
Tbemm 7 E78 ok My busho
Trerm23 GBE - hlay buses
L 04 i hlay buses
Nozz-

ntc: Coaficiente de comalacion tem-test comrendo
Nk Mival de dscrimmacion

= pe il My semficaina

Fuente: Samanamud (2016)



Tabla 6
Correlacion item-test corregido en la subescala Creencias Desadaprativas de la Escala ED-6 para evaluar el

esirés en docentes de instituciones educativas estarales de secundaria del distrito de Trujillo

Ttem ntc ND

Ttem30 388 = Bueno
Ttem31 321 B Bueno
Ttem32 A0G = Muy bueno
Ttem33 520 B Nuy bueno
Ttem34 Al6 == Muy bueno
Ttem33 409 == Muy bueno
Ttem36 245 wE Deficiente
Ttem37 502 we Muy bueno
Ttem38 574 we Muy bueno
Ttem39 Alé B Muy bueno
Ttemd 0 503 B Muy bueno
Ttemd1 AG3 == Muy bueno
Nota:

ritc  : Coeficiente de correlacion item-test corresido
ND :Nivel de discriminacion
= p=0l Muy significativa

Fuente: Samanamud (2016)

Tabla 7
Correlacion item-test corregide en la subescala Presiones de la Escala ED-6 para evaluar el estrés en docentes

de instituciones educativas estatales de secundaria del distrite de Trujillo

Ttem fitc ND
Ttem42 448 *E Muy bueno
[tem43 528 *“ Nuy bueno
Ttem44 406 *E Muy bueno
Item45 342 o Bueno
Ttem46 483 *E Muy bueno
Ttem47 537 % Muy bueno
[tem48 567 rx Muy bueno
[tem49 534 *“ Muy bueno
Ttems0 547 # Muy bueno
ftem51 481 % Muy bueno
Nota:

ntc  : Coeficients de comelacion rtem-test comegide
ND : Nivel de discnmimacion

*¥* o pe0l  Muy significativa

Fuente: Samanamud (2016)



Tabla §
Correlacion item-test corregido en la subescala Desmotivacion de la Escala ED-6 para evaluar el esivés en

docentas de instituciones educativas estatales de secundaria del distrito de Trufillo

Ttem rite ND

Ttem 52 334 ** Bueno
Ttem33 302 ** Bueno
Ttem354 397 ** Bueno
Item33 ATS = Muy bueno
Item 56 480 ** Muy bueno
Ttem37 537 = Muy bueno
Item38 382 ** Bueno
Item39 511 = Muy bueno
Ttem60 507 ** Muy bueno
Ttem61 389 ** Bueno
Ttem62 AT5 ** Muy bueno
Ttem63 AT8 ** Muy bueno
Ttem64 326 = Bueno
Item65 A01 = Muy bueno
Nota:

rte  : Coeficiente de comelacicn item-test corregido
ND : Nivel de discriminacion

## : p=01 Muy significativa

Fuente: Samanamud (2016)

Tabla &
Correlacion ftem-test corregido en la subescala Mal Afrontamiento de la Escala ED-6 para evaluar el estrés en

docentes de instituciones educativas estatales de secundaria del disivito de Tryjillo

Ttem ritc ND

Ttem66 637 = Muy bueno
Ttem&7 593 = Muy bueno
TtemG8 632 = Muy bueno
Ttem69 386 ** Bueno

Ttem 70 286 = Deficients
Ttem71 623 = Muy bueno
Ttem72 688 = Muy bueno
Ttem73 (GE9 = Muy bueno
Ttem74 620 *=* Muy bueno
Ttem75 563 = Muy Bueno
Ttem 76 554 = Muy Bueno
Ttem77 468 = Muy Bueno
Nota

rite  : Coeficiente de correlacién item-test comregido

Creencias Desadaptativas

0501+ 0.420%= -0.404%*
Presiones _ _
0328+ Q481== -0.524%
Dezmotivacidin 0.433%= 0.420== -0.517%*
Mal Afrontamiento 0.676%* 0545 -0.696%*
Neta:
+ : Loz valores dentro de la tabla corresponden al coeficiente de comrelacion de Spearman
== p=.01 Muy significativa

Fuente: Samanamud (2016)



Tabla 10
Prueba de bondad de qiuste en el andlisis factorial confirmatorio de las subescalas de la Escala ED-6 para

evaluar el esirés en docentes de I E.E. de secundaria del distrite de Trujilio

Prueba de Indice de ajuste
bondad de ajuste
Ansiedad
Hy: MP=MN = 1408 IFl = 840
Hi:MP=MN P .000 RESEA = 087
HEp= .001 (082a.092)
Depresion
Hy: MP=MN = 1344 IFl = B8R0
Hi: MP #MN p = 000 RESEA = 084
HEp= .001 (.080a.088)
Creencias Desadaptativas
Hy: MP=MN i = 2385 IFl = 92
H,: MP = MN p = 000 RESEA = 0.118
T rp< 001 (0,112 a .126)
Presiones
Hy: MP = MN ¥ = 187.8 IFI = 874
Hi: MP 2 MN p = 000 RESEA = .100
**rp< 001 (095 a 105)
Desmotivacidn
H,: MP = MN = 187.8 IFI = 744
Hi: MP = MN p = 000 RESEA = 121
wrrp < 001 (111a.132)
Mal Afrontamiento
Hy: MP = MN X = IFI = 840
H,: MP = MN p = 000 RESEA = 113
**rp< 001 (106 a 121)

Nota:

IFL: Indice de ajuste

+ : Nivel de ajuste buenoc si indice GFL, ez mayor a _81

s ¢ Walor del estadistice ji-cuadrade

MP: Modelo propusste

NIN: Modelo nule

H. : Modelo propuesto = Modelo nulo (Los items gue constituyen la escala no estin correlacionados)
H, : Modelo propuesto = Modele nulo (Los items gque constituyen la escala estin correlacionados)

=== (p=.001), Altamente significativa

Fuente: Samanamud (2016)

Tabla 11
Correlacion de las puntuaciones en las escalas de la Escala ED-6 para evaluar el esirés en docentes, con las
escalas del Sindrome de Burnout en docentes de instituciones educativas estatales de secundaria del

distrito de Trufillo

Agotamiento Despersonalizacion Rezlizacion personal
emocicnal
Estrés Docente™ 0.676% 0.545%= -0.606%F
Ansiedad 0.381%* 0.500%* -0.583%
Depresion 0.381%* 0.416%* -0.657*
Creencias Desadaptativas 05015+ 0430+ _0.408%*
Presiones R _
0.328%* 0481%*= -0.524%*
Dezmotivacion 0.433%* 0.420%= R)
Mal Afrontamiento 0.676%* 0.545%= -0.6o6%+*
Nefa:

+ 1 Les valores dentro de la tabla corresponden al coeficiente de cormrelacion de Spearman

#= o p=01 Muy =significativa

Fuente: Samanamud (2016)



Tabla 12
Confiabilidad de la Escala ED-6 para evaluar el estrés en docentes de instituciones educativas estatales de

secundaria del distrito de Trufillo

Nro items [ Sig(p) Nivel
Anziedad 19 010 000== Elevado
Depresion 10 o7 000#* Elevado
Creencizs Desadaptativas 12 14 000== Fespetzble
Presiones 10 808 000*=* \fIll’\ bueno
Desmotivacion 14 178 000%= RE$FIETEb]E
Mal Afrontamiento 12 A7 000 Muy bueno
Test total 7 037 000== Elevado
Nota:
Sig.(p) : Probabilidad de rechazar la hipotesis nula siendo clerta
#p=1 : Muy significativa
a : Cogficiente de confiabilidad 4{fa de Cronbach

Fuente: Samanamud (2016)

Tabla 13
Cogficiente de confiabilidad Test-retest de la Escala ED-6 para evaluar el estrés en docentes de instituciones

educativas estatales de secundaria del distrite de Trujillo

r Sig(p Nivel
Ansedad 789 000+ Alta
Depresidn 923 00+ Muy alta
Creencias Desadzptativas T4 000** Alta
Presiones 853 000 Muy Alta
Desmotivacion -703 0og** Alta
Mal Afrontamiento 163 000+ Ala
Test total 827 00+ Alta
Nota:
n : Nimero de estudiantes en la muestra
I :  Coeficiente de confizbilidad test-retest
Sig.(p) : Probabilidad de rechazar la hipotesis nula siendo cierta
=Fp=0l1 o Muy sigmficativa

Fuente: Samanamud (2016)



Anexo 5: Solicitud para realizacion del estudio en la institucion

POSGRADO

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”

Trujillo, 13 de octubre de 2021

CARTA N° 124-2021-UCV-VA-EPG-SL01/J

Sr. Luis Morales Urquiza

Director

Institucién Educativa “José Faustino Sanchez Carrion”
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo presentar a la
estudiante DIANA PATRICIA RODRIGUEZ MARTINEZ, del programa de MAESTRIA EN
INTERVENCION PSICOLOGICA, de la Escuela de Posgrado Trujillo de la Universidad César Vallejo.

La estudiante en mencidn solicita autorizacion para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrollo de su tesis denominada: “PROGRAMA DE TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL PARA
DISMINUIR EL ESTRES LABORAL EN DOCENTES DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA, TRUJILLO
20217, en la institucion que usted dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacion es determinar en qué medida el programa de
terapia cognitivo conductual disminuiria el estrés laboral en docentes de una institucién educativa,
Trujillo 2021.

Agradeciendo la atencion que brinde a la presente, aprovecho la oportunidad para
expresarle mi consideracion y respeto.

Atentamente. —
Dr. Emilio Alberto Soriano Paredes
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Vallejo
ADJUNTO:

- Instrumentos de recoleccién de datos.



Anexo 6: Autorizacién de aplicacion del instrumento

09

\O ¥
<o°'° ¥ Mo,

% INSTITUCION EDUCATIVA PUBLICA EMBLEMATICA

E G.U.E %

“Jasé Faustine Sdnchez Caviidn”

" Ajio del Bicentenario del Perii: 200 aiios de Independencia"
Trujillo, 19 de Octubre de 2021

CARTA N° 034- 2021 - GRLL-GRE-UGELO4TSE/I.E. GUE JFSC -D

Dr. Emilia Alberto Soriano Paredes
Jeefe de la Escuela de Posgrado-UCV

Asunto  : Otorga autorizacién para realizar aplicacion de Instrumentos de Investigacion de Tesis.

Referencia: Carta N° 124-2021-UCV-VA-EPG-SL01/J

Por el presente me dirijo a su Despacho a fin de hacer llegar el saludo de la Institucion Educativa
Publica Emblemética “José Faustino Sanchez Carrién”, que me honra en dirigir, y que en virtud al documento
de referencia, solicita Autorizacion para aplicar Instrumentos para desarrollo de Tesis, del Programa de
Maestria en Intervencion Psicolégica, de la Escuela de Posgrado Trujillo de la Universidad César Vallejo, a
favor de la Estudiante: Diana Patricia Rodriguez Martinez; para que desarrolle una Investigacién denominada
“Programa Terapia Cognitivo Conductual para Disminuir el estrés laboral en Docentes de una Institucion
Educativa, Trujillo 2021" .

Por ser una politica de Institucién Educativa brindar las facilidades de aplicacion de trabajos de
investigacion con impacto sociocultural y sobre todo socioemocional, es de mi pleno agrado Autorizar a las
Estudiante Diana Patricia Rodriguez Martinez; para efectuar la aplicacion de Instrumentos para desarrollo de

su Investigacion, en mencidn, con fines estrictamente Académicos.

Sin otro particular, hago propicia la oportunidad para expresarle a Ud. las muestras de mi especial

consideracion y estima.

P / -2
Atentamente, Vi N/ I W M

‘ Py
© | 957407 602 f https://www.facebook.com/GUETRUJILLO

. mesadepartesguejfsctrujillo@gmail.com Av. Moche 1020 - Urb. Torres Araujo



Anexo 7: Consentimiento Informado

Por medio del presente documento.

Y O identificado (a) con el numero de DNI
....................... , acepto de manera estrictamente voluntaria participar en la
investigacion Titulada: “Programa Cognitivo Conductual para disminuir el
Estrés Laboral en docentes de una institucion educativa, Trujillo 2021:

Estudio Descriptivo - Propositivo”.

Considerando que se me explicé sobre el objetivo de la evaluacion, asi como la
confidencialidad de los resultados que serviran para fines académicos de la
investigacion y no se usara para ningun otro proposito fuera de los de esta
investigacion, responderé la ESCALA ESTRES DOCENTE ED-6 con total

sinceridad a través de un formulario en Google.

De aceptar participar y afirmar haber sido informado de todos los procedimientos
de la investigacion, agradezco su interés y colaboracion en el desarrollo del

presente estudio.

Trujillo, ... de 2021

e oyl
/ ,»'ff-.":__ -

Firma de participante Lic. Diana Patricia Rodriguez
Martinez



Anexo 8

IMAGENES

Seccion 1 de 3

W

ESTRES LABORAL EN DOCENTES DE LA X
IE.JOSE FAUSTINO SANCHEZ CARRION.

Dezcripoian del formularis

ESCALA ESTRES DOCENTE ED-6

Estimado Docente, mediante |a presente me presento ante usted, soy masstrante =n el Programa de Int=rvencidn Psicolégica de
a Universidad César Vallejo. Me encuemntra realizanda un trabajo de investigacitn para abt=ner mi grada de mazstria, =l cual
tiene coma ohjetivo determinar en qué medida =l programa de terapia cognitivo conductual disminuiria ef estrés laboral en
docentes de una institucidn educativa, Trujills 2021.

REQUISITCE:
- Ser docente de |a LE. José Faustine Sinchez Camidn.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DE LA INVESTIGACION

La participacidn en e estudic es voluntaria, Su respussta a cada item serd codificada emgleande un ndmere de identificacisn,
por ende sard anénima y s presarvacd |a privacidad en cada una de sus respusstas. La infarmacidn gue se recapile serd
totalmente confidencial y no se usard para ningdn otro propdsita externo al preseame estudio.

#5i mstd participando dal estudio, y presanta alguna dificuitad para culminario peede desistir de su participacidn,

*5i presenta dudas adicionales schre = presante estudio, pusde contaciarse con: Diana Patricia Rodriguezr Martinez

{Diana. patricia.rmg@hatmail. comi.

De acuerdo a lo expussto anteriorments, ;desea participar voluntariamente en el presents
estudio? 3 desea participar, por favor responda "Si", v continls con el cusstionaric.

Si

Ha



Seccldn 3da =

F i

ESCALA ESTRES DOCENTE ED-6

For favor, ks las Trasss que figuran & condinuacdn v safiak @l pival S5 aooerda o desscuerdo qua tlenss con
cada une de sllas, marcanda e aternativa alegice.

L- Me ouseta trarguillizanme tras kos contratiempos laborales. ™

Totalmenia de acuando (TA)

I mssarda [DA]

redifermrrte, nl uno nl &l oird {ING
£n desansarda (D)

Totalmers oo Sesaoserda [T

Z.- Reowro al corsumo de susianclas (fArmacos] para albviar ml malestar. *
Totalmers da acuando (TA)

Je asosrdo [DA)

mdfermrta, nl una nil &l oteo 1IN

En desaoasrda [EDD

Totalmere oo Sesaowerda [T

3.- Al pensar en &l tralbajo ma pongo Intranquilo. *

Totabmiema de acuando (TA)
T mowerda [Tid)

medlferwns, nl unio nl &l oiro (1N



ANEXO 9: PROPUESTA DEL PROGRAMA COGNITIVO CONDUCTUAL PARA

DISMINUIR EL ESTRES LABORAL EN DOCENTES

DATOS GENERALES

e Denominacién: “Apostando por nuestro bienestar emocional”

e Poblacién objetivo: Docentes de nivel secundaria de la IE. José
Faustino Sanchez Carrion.

e N°de sesiones: 15

e N°de participantes: Entre 10 y 15 docentes

e Tiempo de duracion: 90 minutos por sesion.

FUNDAMENTACION

Tomando en cuenta lo que sefialan Lega et al. (2002) con respecto a los
programas basados en el enfoque cognitivo-conductual, se trataria de
una de las opciones mas idoneas para la intervencion psicologica,
dirigida por un profesional habilitado con el objetivo de orientar y ayudar
a otros a reconocer sus dificultades, comprender el problema y poner en
marcha estrategias de accion enmarcados en un cambio de pensamiento
gue permita reducir problemas de ansiedad, estrés, depresion, entre
otros; ya que la terapia cognitiva conductual hace uso de técnicas
enfocadas en lograr un cambio en el sujeto (Pardo y Garzoén, 2021).
Como ya se ha mencionado anteriormente los resultados de la linea base
del presente estudio, permite hacer hincapié en el predominio que existe
en el nivel bajo y muy bajo de estrés laboral, en un total de 46.5% (14.7%
y 32.8%) docentes, sin embargo, es necesario también resaltar los
porcentajes que equivalen a los demas niveles, es decir, el 19.6%, 18.0%
y 14.8% correspondientes al nivel normal, moderado y alto
respectivamente.

No obstante, la cifra de estrés laboral presente en los docentes ha
guedado demostrado a través de diversos estudios realizados a nivel
mundial, escenarios diversos, los cuales se han ido mencionando a lo

largo del desarrollo del presente estudio, confirmando asi que se trata de



uno de los trabajos mas estresantes (Samanamud, 2016) y es
precisamente a este grupo al que esta dirigido la presente propuesta,
ademds de que surge tras observar las estadisticas actuales, que, en el
marco de la coyuntura actual, las demandas laborales han incrementado,
lo que genera mayor desgaste fisico y psiquico, provocando por ende y

alteraciones emocionales.

El enfoque cognitivo conductual cuenta con lo necesario para reducir los
niveles de estrés en los docentes, a través de la implementacién de
técnicas que permite fundar habilidades tales como: adecuada
comunicacion asertiva, mejora la capacidad de resolucién de conflictos,
generar recursos para afrontar situacion adversa, asimismo, desarrollar
recursos y/o herramientas que faciliten el manejo de sintomas de estrés,
ansiedad e incluso de la depresion. Por lo tanto, el programa disefiado
esta basado en el modelo cognitivo conductual, tomando en cuenta los
postulados de Beck y Albert Ellis, quienes reconocen que el estrés
cambia las conexiones cognitivas, las cuales procesan la percepcion,
interpretacion y las respuestas de accion para el logro de metas, incluso
dicha interaccion produce una respuesta fisiologica del estrés,

desencadenandose en diferentes enfermedades (Pargo y Garzon, 2021).

OBJETIVOS
3.1.0bjetivo General
Reducir los niveles de estrés en los docentes mediante el uso de
técnicas y estrategias cognitivas conductuales.
3.2.0bjetivos Especificos
e Realizar la psi coeducacion sobre el estrés y aplicar la
Escala Estrés en docentes (Pre test), a los docentes para
conocer su nivel de estrés previo a la aplicacién del
programa.
e Conocer las caracteristicas de la ansiedad, asi como sus

respuestas a nivel corporal, cognitivo y conductual.



Conocer y utilizar la respiracion diafragmatica y la
relajacion muscular por tension para disminuir los sintomas
del estrés por ansiedad.

Conocer y utilizar la relajacion por aflojamiento para
disminuir los sintomas del estrés por ansiedad.

Reconocer cOmo influye los pensamientos en las
emociones y en el comportamiento

Identificar sus distorsiones cognitivas y modificarlos por
pensamientos alternativos mas funcionales

Conocer cdmo nuestros pensamientos afectan nuestro
estado de animo.

Aumentar los pensamientos que produzcan un mejor
estado de animo

Cambiar los pensamientos que producen malestar
emocional por pensamientos positivos.

Llevar a cabo actividades agradables que permita mejorar
el estado de animo de los participantes.

Lograr cumplir con sus responsabilidades a corto, mediano
y largo plazo, a través del control del tiempo y el
establecimiento de prioridades

Entrenar a los docentes en estrategias para la resoluciéon
de problemas existentes en su ambito laboral de manera
asertiva

Seleccionar las estrategias de afrontamiento ideales para
reducir o mitigar las repercusiones del estrés en sus vidas.
Preparar a los docentes para el afrontamiento de
situaciones futuras.

Finalizar el desarrollo del programa, agradeciendo por su

participacion a los docentes.



IV. METODOLOGIA
Se tomara en cuenta la aplicacion de

Técnicas Cognitivas:
e Psicoeducativas
e Reestructuracion cognitiva
e Discusién cognitiva
e Retroalimentacion/ Feedback
e Autoinstrucciones

Técnicas Conductuales:
e Entrenamiento en la respiracion diafragmatica
eEntrenamiento en relajacion muscular por
aflojamiento.
e Entrenamiento en comunicacion asertiva

Técnicas alternativas:
e Trabajo individual
e Trabajo en equipo

eDinamicas participativas

V. ACTITUDES DEL PARTICIPANTE
e Puntualidad
e Participacion voluntaria y activa

e Sentido de colaboracion y respeto por los otros.

tension y

eCompromiso para el cumplimiento de las obligaciones

encomendadas.

V. EVALUACION

Se aplicara la Escala Estrés Docente ED-6 como Pre test al inicio del

programay como Post test al término de la Ultima sesién, resultados que

permitiran conocer los efectos del programa basado en la terapia

cognitiva conductual.



VIl. SESIONES
SESION 01: Pre evaluacioén

OBJETIVO

Realizar la psi
coeducacién

sobre el estrés y
aplicar la Escala
Estrés en
docentes  (Pre
test)y, a los
docentes para
conocer su nivel
de estrés previo
a la aplicacion
del programa.

FASES

Saludo y
presentacion

Desarrollo

CIERRE

ACTIVIDADES

La facilitadora da las palabras de Bienvenida y
apertura del programa.

La facilitadora explica el objetivo del programa
y la metodologia a implementar.

Se establecen los acuerdos de convivencia

Se solicita la obligatoriedad de establecer
acuerdos que garanticen crear un ambiente
ameno y de confianza para cada uno de los
integrantes.

Psi coeducacion: Se explica a los docentes
participantes sobre el estrés y sus reacciones a
nivel corporal como emocional en el individuo,
reconociendo la influencia de los pensamientos
en las emociones y todos ello en respuesta a
una exigencia o demanda, desde el modelo
cognitivo conductual.

Evaluacion del instrumento: Escala de Estrés
Docente ED-6 — Pre — Test, para la elaboracion
de la linea base.

Se cierra la sesion enfatizando las expectativas
a conseguir a través del programa, solicitando
gue cada uno de ellos comparta en referencia
a ello.

TIEMPO  MATERIALES

10 min

40 min

10 min

Ninguno

Instrumento
Escala
Estrés
Docente
impresos.

Ninguno



OBJETIVO

Conocer las
caracteristicas
de la ansiedad,
asi como sus
respuestas a
nivel corporal,
cognitivo y

conductual.

SESION 02: Aprendemos a identificar la ansiedad.

FASES

Saludo y
presentacion

Desarrollo

Cierre

ACTIVIDADES

La facilitadora da las palabras de bienvenida
y apertura del programa.

La facilitadora explica el objetivo de la sesion
y la metodologia a implementar.

Se les recuerda los acuerdos de
convivencia, planteados la sesion anterior.

Psicoeducacion: Se explica qué es la
ansiedad, como se expresa a través de
nuestro cuerpo, en la manera de ver las
cosas que pasan a nuestro alrededor y qué
comportamientos provocan.

Diferencias entre la ansiedad que ayuday la
que perjudica.

Identifica sefiales de ansiedad en su cuerpo.
Se solicita que llene una hoja de
Autorregistros, con aquellas situaciones en
las que manifest6 ansiedad, con qué
intensidad y los sintomas que acompafan.

Feedback: Solicitar al docente compartir en
grupo ¢Cémo se siente? ¢Que se hadado
cuenta en esta sesion?

TIEMPO

10 min

40 min

10 min

MATERIALES

Ninguno

Presentaciones
en Power Point
Proyector
Cafon
Multimedia
Hoja de
autorregistro
(Ver anexo 01)

Ninguno



OBJETIVO
Conocer y
utilizar la
respiracion

diafragmatica y
la  relajacion
muscular  por
tensibn  para
disminuir  los
sintomas del
estrés por

ansiedad.

SESION 03: Entrenamiento en relajacion diafragmaticay por tension.

TIEMPO

FASES ACTIVIDADES
- La facilitadora brinda la bienvenida a los
docentes participantes.
Saludo y - Repaso de la sesion anterior.

presentacién - Se revisa los autorregistros, comentando
aguellas situaciones en las que se manifesté
ansiedad, la intensidad y los sintomas
fisicos.

- Se hace hincapié en la importancia de
aprender a relajarse para poder afrontar las
situaciones de forma calmada.

- Se identifica el nivel de malestar subjetivo
(SUD, 1-10), previo a los ejercicios como al
finalizar la sesion.

- Se les ensenia la respiracion diafragmatica de
Benson (1975), respiramos para relajarnos.

jPractiguemos!
- Inspire  profundamente intentando
desplazar el aire hacia el abdomen

Desarrollo

Respiracion
Diafragmatica

Relajacion hasta que esté lleno
muscular por - Retiene el aire durante un par de
tension segundos.

- Expulse lentamente todo el aire hasta
gue no le quede.
- Repita el ejercicio durante 5 minutos.

15 min

30 min

MATERIALES

Hoja de
autorregistro.

Presentaciones
en Power Point
Proyector
Cafion
Multimedia



Cierre

- Se les ensefa la relajacion muscular por
tension: ejercicios de tension y distension con
cada una de las partes del cuerpo, en una
posicibn cémoda, para ser cada vez
consciente de como su cuerpo se va relajando
cada vez mas, desapareciendo asi la tension
completamente.

- Se fomenta la practica de estas dos técnicas

en sesion, acompafiados de una musica
adecuada, en una posicién cémoda, cuidando
gue estimulos distractores no interfieran en
ello.

- Realizar el registro del SUD al finalizar la

sesion.

- Feedback: Pedir que los participantes

reconozcan cOmo se sintieron antes y
después de los ejercicios de relajacion (SUD),
enfatizando en el compromiso de practicar en
casa con la finalidad de disminuir los
sintomas asociados a la ansiedad.

15 min

Ninguno



SESION 04: Entrenamiento en relajacion por aflojamiento y visualizacion guiada.

OBJETIVO
Conocer y
utilizar la

relajacion por
aflojamiento

para disminuir
los sintomas
del estrés por

ansiedad.

FASES

Saludo y
presentacion

Desarrollo

Relajacion por
aflojamiento

Visualizacién
guiada.

ACTIVIDADES

- La facilitadora brinda la bienvenida a los
docentes participantes.
- Repaso de la sesion anterior.

- Se

revisa los autorregistros (SUD),

comentando los cambios detectados (diaria).

- Se hace hincapié en la importancia de
aprender a relajarse para poder afrontar las
situaciones de forma calmada.

- Se identifica el nivel de malestar subjetivo
(SUD, 1-10), previo a los ejercicios como al
finalizar la sesion.

- Se les ensefia la técnica de relajacion por
aflojamiento.

En una posicion comoda, manteniendo
los brazos a los costados del cuerpo y
los pies separados y sueltos.

Inicia con ejercicios de respiracion
siendo consciente de su respiracion.
Con la boca semiabierta, inspirar
despacio por la nariz dirigiendo el aire
hacia el abdomen y luego el torax.
Luego exhalar despacio por la boca,
sintiendo la contraccién, primero en el
térax y luego el abdomen.

15 min

30 min

TIEMPO

MATERIALES

Hoja de
autorregistro.

Presentaciones
en Power Point
Proyector
Cafion
Multimedia



Cierre

- Asi  sucesivamente, ir relajando
extremidades inferiores, tronco,
extremidades superiores y cabeza.

- Se concluye el ejercicio al sentir la
reduccién de la tension.

Visualizacion guiada: Exposicibn  a
preocupaciones, especificando nivel de
malestar de 0 a 100. Donde 100 es méaximo
malestar y 0 es el minimo malestar. Elegir dos
preocupaciones en torno a Su ejercicio
profesional (estudiantes, carga laboral,
contacto con los padres de familia, etc.), a
quienes se les indicara que imaginen que
dichas situaciones se guardan en una mochila,
a medida que la llenan aumenta su peso,
siendo imposible llevarla junto a ellos, por ello
es necesario vaciar esa mochila, los invitamos
a que imagen también como aplican todo lo
aprendido, para luego compartir su
experiencia.

- Se fomenta la préactica de estas técnicas en
sesion, acompafiados de una mauasica
adecuada, en una posicion comoda, cuidando
gue estimulos distractores no interfieran en
ello.

- Feedback: Pedir que los participantes
reconozcan cOmo se sintieron antes y
después del ejercicio de relajacion,
enfatizando cuéles son sus logros hasta el
momento y qué le falta mejorar- modificar.

15 min

Ninguno



SESION 05: Entrenamiento en reestructuracién cognitiva: Discusion cognitiva.

OBJETIVO FASES ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES
Saludo y - La facilitadora brinda la bienvenida a los
presentacion docentes participantes. 5 min Ninguno

- Resolver dudas de la sesién anterior.

Discusién cognitiva
- Explicar en qué consiste la Terapia
racional- emotiva de Ellis (1989), la

Reconocer : . ; >
Desarrollo funcionalidad del ABC, asi tambiéen las . Presentaciones
como influye los creencias irracionales. ,
; - Con la ayuda de su Hoja de Autorregistro SO A
pensamientos L . P . ’ - Proyector
Técnica de analizar la relacion de los pensamientos y 45 min - Cafion
en las reestructuracién  emociones con sus conductas. Se explica Multimedia
emociones y en cognitiva de la importancia de camblar nuestros - Hoja de
pensamientos para sentirnos bien y Autorregistro
el apostar por conductas mas adaptativas. (Ver O

comportamiento. 01).

- Se les especifica diversas situaciones que
provocaron respuestas diferentes en cada
persona, pidiendo que a traves de lluvia de
ideas comenten los pensamientos que
pudieron ocasionar dichas respuestas.



- Con ayuda de su hoja de Autorregistro,
debatir los pensamientos y
preocupaciones detectados.

- Feedback: Solicitar al docente compartir
en grupo ¢Coémo se sienten? ¢Se
Cierre sintieron cémodos reconociendo sus 10min - Ninguno
creencias? ¢Qué sintomas presentan a
nivel corporal?




SESION 06: Entrenamiento en reestructuracion cognitiva: Discusién cognitiva — Auto instrucciones.

Identificar sus
distorsiones
cognitivas y
modificarlos
por
pensamientos
alternativos
mas

funcionales.

FASES

Saludo y
presentacion

Desarrollo

Técnica de
reestructuracion
cognitiva

ACTIVIDADES

- La facilitadora brinda la bienvenida a los
docentes participantes.
- Repaso de la sesién anterior.

Discusion Cognitiva.

- Se les ayuda a detectar y describir una
situacion de su ejercicio profesional,
reconociendo el pensamiento, emocion y
conducta, ademas de la respuesta fisiol6gica
(Por ejemplo, ante el riesgo que implica tomar
una decision, ante dificultades presentadas
con un estudiante o padre de familia o quizas
en relacion con un colega, etc.) (Ver anexo
02).

-Se les brinda la lista de distorsiones
cognitivas y el docente segun sus situaciones
cotidianas elige las que mas se presentan en
el (Ver anexo 03).

-A través de un ejemplo (relaciones
interpersonales), se les ensefia a buscar
alternativas mas logicas para responder a las
situaciones. Luego él/ella hace lo mismo con
la situacion detectada previamente (Ver
anexo 02).

TIEMPO

10 min

40 min

MATERIALES

Ninguno

Presentaciones
en Power Point
Proyector
Cafnon
Multimedia
Hoja de
Autorregistro
(Ver anexo 02)

Guia de
Creencias
cognitivas (Ver
anexo 03)



Cierre

Auto instrucciones de Meichenbaum (1977).
Se fomenta el uso de las autoverbalizaciones
de afrontamiento, a través de casos. Luego,
solicitar plantear sus propias verbalizaciones
(“Puedo hacerlo bien”, “tranquilizate” “respira”
“Todo saldra bien”, “ponerme nervioso(a) no

me ayuda”).

- Feedback: Solicitar al docente compartir en
grupo ¢ Como se siente? ¢Que se ha dado
cuenta en esta sesion? Se enfatiza
fomentar el planteamiento de pensamientos
mas funcionales en respuesta a las
situaciones.

10 min

Ninguno



SESION 07: Nuestros pensamientos afectan nuestro estado de animo.

OBJETIVO FASES ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES
Saludo y - La facilitadora brinda la bienvenida a los
presentacion docentes participantes. 10 min - Ninguno.

- Revisién de la sesién anterior.

Psicoeducacion: ¢Qué es la depresién? Se
especifica que la depresion es una reaccion
frente a las demandas adversas, es normal

Conocer como sentir emociones como tristeza, ansiedad, ya
gue son emociones que cumplen una funcién. - Presentaciones
nuestros : :
_ Desarrollo Enfgtlzando que_,el verdaderp problgma no en Power Point
pensamientos radica en la emocién o pensamientos, sino en la - Proyector
: forma de afrontarlos. - Cafon
S Autor(rjeeglstro - Reconc_)cer la intensidad de sus sentimientos 40 min Mu_ltimedia
nuestro estado pensamientos depresivos (SUD, 1-10). - Hoja de
de &nimo. - Reconocer  con los participantes, los Autorregistro
pensamientos, saludables y dafiinos y su de
relacion con el estado de animo: “A mi pensamientos
siempre, es al unico que le pasa”, “Soy una dafinos  (Ver
cobarde”, “Soy mas miedoso, que la mayoria anexo 04).

de la gente que conozco”, “Mis colegas se
burlan de mi”, etc. Hacer una lista de
pensamientos negativos que tienen
constantemente y clasificarlos segun los tipos
de pensamientos presentados (Pensamiento



de todo o nada, filtro mental, descontar lo
positivo, etc.) (Ver anexo 05).

. - Feedback: Responder a ¢(COmo se siente? .
Cierre . Iy - Ninguno
¢,Que se ha dado cuenta en esta sesion?




SESION 08: Usando los pensamientos para cambiar el estado de animo

los

0s

un

estado

animo.

OBJETIVO

Aumentar

pensamient

que

produzcan

mejor
de

FASES

Saludo y

presentaciéon

Desarrollo

Autorregistro
de

pensamientos

Deteccion
pensamiento

Autoinstruccio

nes

del

ACTIVIDADES

La facilitadora da la bienvenida a los docentes
participantes.
Repaso de la sesion anterior.

Se les pide que traigan a su mente una
situacion estresante que haya ocurrido en los
dias anteriores y traten de identificar el
pensamiento negativo y la emocion que
experimento en esos momentos.

Posterior a ello, se les ensefa a traves de la
técnica deteccion de pensamiento, a frenar el
pensamiento negativo, haciendo uso de la
palabra “BASTA” por tres veces seguidas, para
luego indicarles que deben reemplazar ese
pensamiento negativo por otro pensamiento
alternativo positivo, valido en el aqui y el ahora,
permitiendo revertir el proceso de pensamiento
(Ver anexo 02).

Practicar haciendo uso de la lista realizada, en
la cual contiene los pensamientos dafinos
trabajados la sesion anterior, al reemplazarlos
por pensamientos mas productivos, agradables
0 positivos (Ver anexo 04).

TIEMPO  MATERIALES

10 min

40 min

Dibujo

Presentacion
es en Power
Point
Proyector
Cafoén
Multimedia
Hoja de
Autorregistro
de
pensamientos

(Ver anexo
02).
Modificacion
de
pensamientos
(Ver anexo
04).



- Asi mismo continuar fomentando el uso de las
Autoinstrucciones, como una forma de
aumentar los pensamientos que produzcan un
mejor estado de &nimo.

- Feedback: Responder a ¢Cémo se siente?
¢,Que se ha dado cuenta en esta sesion?
¢ Qué logros identificas en ti hasta hoy?
Enfatizando la importancia de la practica de las
técnicas en su vida diaria.

Cierre 10 min Ninguno




OBJETIVO

Cambiar  los
pensamientos
que producen
malestar
emocional por
pensamientos

positivos.

FASES

Saludo y
presentacié
n

Desarrollo

Método
A-B-C-D

SESION 09: Usando los pensamientos para cambiar el estado de animo.

ACTIVIDADES

- La facilitadora da la bienvenida a los docentes
participantes.
- Repaso de la sesion anterior.

Psicoeducacion: Indicar a los participantes que
cuando se sientan tristes, deprimidos, es
importante  cuestionar los pensamientos,
preguntarse a si mismo que estan pensando, es
decir deben hablarle al pensamiento que
molesta o hiere.

Entendiendo que:
A; evento activate (suceso)
B: creencia o el pensamiento en ese momento.
C: consecuencia de tu pensamiento, es decir el
pensamiento en respuesta a dicho
pensamiento.
D: es la forma en que le discutes o le hablas a
tu pensamiento.

Por ejemplo:
A: El director me llamo la atenciéon delante de mis

colegas, porque una cantidad considerable de
nifos no envia sus evidencias, ni participan de las

TIEMPO  MATERIALES

10 min

40 min

Dibujo

Presentacion
es en Power
Point
Proyector
Cafon
Multimedia
Hoja de
Trabajo:
Método A-B-
C-D (Ver
anexo 05)



Cierre

clases, afirmando que debo comprometerme mas
con mis estudiantes.

B: “Soy un fracaso” “Nada me sale como deberia
ser’.

C: la consecuencia de pensar ello es sentirte
triste, desanimada por un largo tiempo.

D: Yo puedo hablarles a estos pensamientos de
la siguiente manera: “La pandemia ha afectado a
grandes y chicos, generando que muchos nifios
pierdan el interés por sus estudios” o “Esta
pandemia ha afectado a gran escala que ha
generado un estrés significativo aun en nifios,
evidenciandose en la negativa para hacer sus
labores académicas”, o “Quizas el director dijo
eso como una forma de esforzarme un poco mas
en hacer el seguimiento a mis estudiantes”, etc.

Finalmente, pedir a cada docente, traiga a su
mente situaciones suscitadas en el ejercicio
profesional que permita aplicar el método A-B-C-
D (Mas practica con el método), para luego
compatrtirlos en el grupo.

- Feedback: Pedir que reconozcan cOmo se
vienen sintiendo ultimamente, reconociendo si
existe cambios en el tipo de pensamientos que
poseen.

10 min

Ninguno



OBJETIVO

Llevar a cabo
actividades

agradables

que permita
mejorar el
estado de
animo de los

participantes.

FASES

Saludo y
presentaci6
n

Desarrollo

Programa
Semanal de

Actividades.

SESION 10: Cémo lo que hacemos afecta nuestro estado de animo.

ACTIVIDADES

- La facilitadora da la bienvenida a los docentes
participantes.
- Repaso de la sesion anterior.

Psicoeducacion: Enfocados en ciclo que explica a
la depresion, se especifica como los pensamientos
y las acciones influyen en los sentimientos.
Rescatando que entre menos actividades
agradables realizamos mas tristes y desanimados
nos sentimos y al revés, también tiene sentido,
convirtiéndose en un circulo vicioso.

- Solicitar que los docentes realicen una lista de
actividades agradables que han realizado en las
Ultimas semanas. Analizar en base al nUmero de
actividades que han reconocido, si este son
pocas, realizar en grupo una lista de actividades
agradables, donde cada uno de ellos debera
seleccionar y realizar como compromiso de
cambio, para mejorar su estado de animo (Ver
anexo 06). Se realiza un contrato consigo
mismo (a), registrando aquellas actividades
seleccionadas dentro de una programacion
semanal. Colocandolas en orden de prioridad
para cada uno de ellos (Ver anexo 06).

TIEMPO  MATERIALES

10 min

40 min

Ninguno

Presentacion
es en Power
Point
Proyector
Cafién
Multimedia
Hoja de
Trabajo:
Actividades
agradables
(Ver anexo
06).
Programa
Semanal de
Actividades
(Ver anexo
06).



- Feedback: Fortalecer la importancia de respetar
la programacion realizada, invitandolos a llevar a
Cierre cabo sus actividades individuales y reconocer 10 min Ninguno
gue sensaciones, cambios pueden advertir en si
mismos, para comunicarlos la préxima sesion.




OBJETIVO
Lograr
cumplir  con
sus

responsabilid
ades a corto,
mediano y
largo plazo, a
través del
control del
tiempo y el
establecimien
to de
prioridades.

SESION 11: Organizacién del Tiempo

FASES

Saludo y
presentacié
n

Desarrollo

ACTIVIDADES

- La facilitadora da la bienvenida a los docentes
participantes.
- Repaso de la sesion anterior.

Explicar a los docentes que la realidad no la
podemos cambiar en cuanto a nuestro ejercicio
profesional, pero podemos prever situaciones que
pueden generar un significativo estrés laboral.

Por lo que es necesario, realizar el Entrenamiento en
el control del tiempo, con el establecimiento de

objetivos a corto, mediano y largo plazo,
especificando  como punto importante  sus
prioridades.

Se les ensefia a realizar un registro de horario
estructurado, de tal manera que se conozca a detalle
las responsabilidades y/o actividades que deben
hacer frente, pero sobre todo aprender a organizarse
para sus proximas actividades.

Los docentes realizan sus horarios (lunes a
Domingo), enfatizando los horarios segun sus
responsabilidades laborales u otras actividades.
Quedando a libertad de modificar y agregar otras
actividades de su cotidianidad.

TIEMPO  MATERIALES

10 min

40 min

Ninguno

Presentacion
es en Power
Point
Proyector
Cafon
Multimedia
Cartulina/
Papel bond
Imagenes
Plumones.



- Feedback: Hacer hincapié a cada uno de los
participantes la importancia de formular este
horario estructurado, que permita vencer los .
; A ) 10 min
obstaculos que impiden realizar sus
responsabilidades, ya que se habran hecho con
tiempo.

Cierre Ninguno




SESION 12: Resolucién de problemas

OBJETIVO FASES
Saludo y
presentaci
on
Entrenar a
los
docentes en
estrategias  Desarrollo
para la Entrenamie
resolucion nto en
resolucion
de
de
problemas conflictos
existentes
en su
ambito
laboral de

ACTIVIDADES

La faciltadora da la bienvenida a los docentes
participantes.

Repaso de la sesion anterior, resolver dudas.

Se les explica brevemente sobre la resolucién de los
conflictos que se dan dia a dia en el campo laboral,
respetando las fases del proceso: Definir el problema,
generar soluciones y elegir una de las soluciones.

Se les pide a través de una lluvia de ideas generar una
lista de posibles problemas relacionados con los
estudiantes, entre docentes y con los padres de familia,
solicitandolos a cada uno de ellos escribir posibles
alternativas de solucién de los problemas especificados.

Luego, intercambiar sus hojas de trabajo, para analizar
las ideas de los compafieros, y emitir una nueva
alternativa de solucién para los problemas propuestos
por los otros, para que finalmente, regrese la hoja a
quien le corresponda, para su respectivo analisis y emitir
una solucion final, habiendo previamente evaluado dos
perspectivas posiblemente diferentes (Ver anexo 07).

TIEMPO

10 min

10 min

MATERIALE

Ninguno

Presentaci
ones en
Power
Point
Proyector
Cafon
Multimedia
Hoja de
trabajo
(Ver anexo
07).



manera - Se fortalece la idea de que para la resolucion de
conflictos primero debemos lograr la calma (respiracion,
relajacion) y luego buscar 3 posibles soluciones y elegir
la mejor de todas.

asertiva

- Feedback: Se enfatiza la importancia de atender las
diversas demandas y/o exigencias ampliando vuestra

Cierre . . "
perspectiva desde un enfoque de soluciones positivo.

10 min - Ninguno




SESION 13: Estrategias de Afrontamiento

_ OBJETIVO FASES ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES
Saludo y_’ - La facilitadora da la bienvenida a los docentes
presentacié L i
n participantes. 20 min - Ninguno
- Repaso de la sesion anterior. 9
Seleccionar - Psicoeducacion sobre Estrategias de
las afrontamiento, enfatizando la aplicacién de las
estrategias siguientes técnicas.
de - Confrontacion - Presentacio
I - Busqueda de apoyo social nes en
. - Autocontrol .
0 ideales L, Power Point
; - Escape o evitacion
para reducir _Reliaién - Proyector
0 mitigar las eligion : - Cafidn
. - Distanciamiento social . :
repercusion Desarrollo Multimedia
es del estrés - Tablero de

Se les invita de manera Individua a elaborar su 40 min

en su L. : o
S Tablero de practicas de autocuidado, con la finalidad

practicas de

vidas. e . . i
S de fomentar practicas de autocuidado en su vida ?\I/Jé?cggg)c(ig
cotidiana (Ver anexo 08). Reforzar la importancia de 08)

atender sus emociones y los sentimientos diarios,
para aliviar las manifestaciones del estrés que han
podido identificar.

Se les solicita resaltar algunas préacticas que les
pueden ayudar a reducir sentimientos, emociones
causados por el periodo de pandemia, facilitando
lograr su adaptacion.



- Feedback: Cada participante expresa cémo se
Cierre siente con respecto a su autocuidado, que 10 min
comentario merece ese tema para si mismo.

Ninguno




OBJETIVO

Preparar a los
docentes
para el
afrontamiento
de
situaciones

futuras.

SESION 14: Preparacion para situaciones futuras

FASES

Saludo y
presentaciéon

Desarrollo

Cierre

ACTIVIDADES
La facilitadora da la bienvenida a los
docentes participantes.
Repaso de la sesion anterior.
Revision de la tarea de Autorregistro.
Se realiza wuna lista de situaciones

problematicas y sensaciones que suelen ser
comunes en los centros laborales, para los
cuales se establecen posibles soluciones,
partiendo de la aplicacién de lo aprendido:
Alternativas de pensamientos.

Deteccion de pensamientos y cambio por
pensamientos positivos.

Autoinstrucciones

Método ABCD, etc.

Se fortalece los aprendizajes para poder
afrontar los problemas venideros (Ver anexo
09).

- Feedback: El espacio permite observar los

avances que han hecho los docentes con
respecto a la asimilacion de las técnicas
cognitivo conductuales.

TIEMPO  MATERIALES

20 min

40 min

10 min

- Ninguno

Presentacion
es en Power
Point
Proyector
Cafon
Multimedia
Hoja de
Trabajo final
(Ver anexo
09).

Ninguno



SESION 15: Cierre y despedida

FASES

OBJETIVO

Saludo y
presentacion

Desarrollo

Cierre

ACTIVIDADES

La facilitadora da las palabras de Bienvenida a los
participantes docentes.

Evaluacién del instrumento Escala de Estrés
Docente ED-6 — Post — Test.

¢,Con qué aprendizajes te vas al término de estas
sesiones”

Se les reparte un posit donde se solicitaran que
escriban los aprendizajes de todas estas sesiones
desarrolladas como parte del programa cuya
finalidad es reducir el nivel de estrés en los
docentes”, para luego dar lectura y fortalecer con
ideas fuerza.

Palabras de Cierre y agradecimiento,
reconociendo la participacion activa de los docentes
participantes.

TIEMPO MATERIALES

5 min

40 min

10 min

Hojas bond
Plumones

Posits de
colores
Lapiceros
Panel

Instrumento
Escala
Estrés
Docente
impresos.



ANEXOS

ANEXO 01: “HOJA DE AUTORREGISTRO”

AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTO — EMOCION - CONDUCTA

FECHA

SITUACION
¢, Qué ocurre?

PENSAMIENTO
¢,Qué pienso y qué
hago para
solucionarlo?

EMOCION - Sintomas
fisicos
¢, Qué siento?

SUD (0-10)




ANEXO 02: “HOJA DE AUTORREGISTRO”

AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTOS

FECHA

SITUACION
¢, Qué ocurre?

PENSAMIENTO
¢, Qué pienso y qué
hago para
solucionarlo?

EMOCION -
Sintomas fisicos
¢, Qué siento?

CONDUCTA

Alternativa
de
Respuesta

Autoinstrucciones




ANEXO 03

“CREENCIAS IRRACIONALES” (Albert Ellis) Elegimos:

= Necesidad de Aceptacion. Pensar que se necesita la aprobacion y -
apoyo de todas las personas para cada cosa que hacemos. DISTORSION ASPECTO

= Altas auto expectativas. Creer que se debe tener éxito y ser competente
en todo lo que hacemos.

= Culpabilizarian. Pensar que la gente debe ser castigada por sus errores.
Este pensamiento se suele aplicar a los demas y a uno mismo.
= Reaccidn ala frustracion. Pensar que es horrible cuando las cosas no

son como deberian. Demos pensar que es normal sentirse angustiado
cuando las cosas van mal.

= |rresponsabilidad emocional. Pensar que se tiene poco control sobre
la infelicidad y conformarse con ella. Es decir, cuando algo malo ocurre

podemos pensar que no tenemos nada que hacer y nos conformamos
con la situacion.
= Preocupacién acerca de futuros problemas. Sentirse ansioso ante la

posibilidad de que algo suceda (pero debemos pensar que el mundo no
es un lugar seguro). Estas personas rumian las cosas que podrian ir mal
y esto les genera mucho malestar.

= Evitacion de problemas. Pensar que es mas facil evitar problemas y

responsabilidades que afrontarlos.
= Dependencia. Pensar que se debe disponer siempre de alguien méas
fuerte. Estas personas se sienten incapaces de manejar problemas

cotidianos de una manera competente y suelen pensar: “esto es
demasiado para mi” o “esto es mucha responsabilidad”.

= Indefension. Pensar constantemente “yo soy asi y no puedo hacer nada
para remediarlo”. En otras palabras, no hacer nada para mejorar la

situacién propia por el pensamiento de que no se puede remediar su
situacion.
= Perfeccionismo. Pensar que todos los problemas tienen una solucion

perfecta y que la persona no se puede sentir feliz hasta que la encuentre.
Sin embargo, esto NO €S realista porque nadie es perfecto.




ANEXO 04: “MODIFICACION DE PENSAMIENTOS?”

Pensamientos Negativos/Dafiinos

Pensamientos Positivos




ANEXO 05: “METODO A-B-C-D”
Entendiendo que:

A: evento activate (suceso)

B: creencia o el pensamiento en ese momento.

C:. consecuencia de tu pensamiento, es decir el pensamiento en respuesta a dicho
pensamiento.

D: es la forma en que le discutes o le hablas a tu pensamiento.

iPracticamos...!!

A

iPracticamos...!!




ANEXO 06: “ACTIVIDADES AGRADABLES”

PROGRAMA SEMANAL DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES
AGRADABLES

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO




ANEXO 07: “BUSCANDO SOLUCIONES A LOS PROBLEMAS”

PROBLEMA SOLUCION SOLUCION SOLUCION
ALTERNATIVA FINAL
PROBLEMA SOLUCION SOLUCION SOLUCION
ALTERNATIVA FINAL
PROBLEMA SOLUCION SOLUCION SOLUCION
ALTERNATIVA FINAL
PROBLEMA SOLUCION SOLUCION SOLUCION

ALTERNATIVA FINAL




ANEXO 08: “TABLERO DE MIS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO”

ACCION

L

M

M

J

V




ANEXO 09: “APLICANDO LO APRENDIDO”

PROBLEMA SOLUCION SOLUCION
ALTERNATIVA
PROBLEMA SOLUCION SOLUCION
ALTERNATIVA
Modificacion de pensamientos
AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTOS
EMOCION
N PENSAMIENTO - Alternativa
SITUACION . . Auto
) . ; Qué pienso y Sintomas de . -
FECHA C,Que? aué hago para fisicos CONDUCTA Respuesta instrucciones
ocurre: solucionarlo? cQué
siento?

Auto instrucciones
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