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RESUMEN

El programa tuvo por objeto trabajar sobre el manejo del estrés socio-emocional
que viven los maestros de la Unidades Educativas, provocados por diversos factores
personales, laborales, familiares, sociales, ambientales, los cuales afectan el desempefio
diario de sus labores educativas, su conducta social y familiar. La investigacién estd
centrada en como manejar, regular el estrés socio-emocional, a través del anélisis del
pensamiento, permitiendo un mejor manejo de las situaciones estresantes a nivel laboral,

personal.

Por estas razones se ha disefiado un programa en el que se ensefié técnicas de analisis
del pensamiento basadas en el modelo Psicologico Cognitivo- Comportamental, las
cuales permiten a los maestros analizar, regular y modificar sus pensamientos para de
esta forma regular sus emociones y posteriormente modificar las conductas de los
maestros de las Unidad Educativa Americano de Obrajes ante las situaciones estresantes

a nivel socio-emocional.

Se utiliz6 dos grupos de trabajo, a los cuales se aplicé un Pre test para.conocer el nivel
de estrés socio-emocional, el grado de vulnerabilidad a los estresores y la frecuencia con
la que los maestros actiian en base a pensamientos erroneos. El primero es el grupo
Experimental que consta de 18 maestros quienes fueron parte de las sesiones interactivas
-de técnicas de anlisis del pensamiento. El segundo grupo es ¢l de Control, también
conformado por 18 maestros, el grupo de controi no participd del programa de analisis
del pensamiento. Posteriormente al concluir con el programa se aplicé a ambos grupos
un Post Test para observar nuevamente el nivel de estrés socio-emocional, la
vulnerabilidad al estrés y la frecuencia con:la que los maestros actiian en base.a
pensamientos erroneos. De esta forma se verificé la eficacia del programa basado en los
resultados de las pruebas del grupo experimental que participé de cada una de las

sesiones del programa y el grupo de control.



Palabras claves: resumen, tesis, estrés socio-emocional, andlisis del pensamiento,

maesiros.

SUMMARY

The program was meant to work on the management -of the socio-emotional
stress that teachers live daily; stress is influenced by labor, social, personai, family and
environmental factors, affecting their daily performance of their educational work and
their social and family behavior. This investigation focused on teaching how to handle
socioemotional - stress, through thought analysis, allowing a better management of.

stressful situations on a personal and professional level.

For those reasons throughout this program different techniques of thought
analysis based on the cognifive and behavioral model have been taught, allowing
teachers of this Institution to analyze, manage and modify their thoughts, thus control

their emotions and then modify their behavior to stressful situations.

Two working groups were formed; a pre-test was applied to both groups to
determine the level of socio-emotional stress, the degree of vulnerability to stress and
finally to determine how frequently teachers behave based on irrational thoughts. The
first group is known as the Experimental Group and it is formed by 18 teachers who
took part in the interactive sessions of the thought analysis program. The second group is
the Control Group also formed by 18 teachers, this group did not take part on the
thought analysis program. After concluding the program the post-test was applied in
order to determine once again the level of socio-emotional stress, the degree of
vulnerability to stress and finally to determine how: frequently teachers. behave based on
irrational thoughts. Thus the efficiency of the program was proved based on the results
of both pre and posttests applied to the experimental and control group.

Keywords: summary, thesis, stress, socio-emotional, thought analysis, teachers.



INTRODUCCION

La presente Tesis de Grado fue desarrollada en base a que diariamente se observa
como las personas de distintas edades, lugares, ocupaciones afrontan distintas
situaciones, circunstancias, exigencias, demandas y presiones que forman parte del
cotidiano vivir, sin embargo, cada individuo percibe y maneja de distinta manera sea
positiva 0 negativa estos distintos estimulos, en base a sus esquemas cognitivos y
pensamientos. Esa respuesta de activacion general ante los mencionados desafios fisicos

y/0 emocionales se denomina estrés.

El origen de la palabra estrés llego al idioma inglés entre los siglos XII y X VI del
término francés antiguo destresse que significaba ser colocado bajo estreches u opresion,
dentro del habla inglesa ef consenso parece inclinarse por definir stress como presion
mas que como constriccion/opresion. La palabra estrés (y las experiencias que
representa) no puede verse como buena ni como mala en si misma. Antes de juzgarla,

debemos tener en cuenta el contexto en el que ocurre,

Este fendmeno no estd ausente en el area educativa, al confrario tiene gran
relevancia social, porque tanto la ensefianza como el aprendizaje son influenciados por

como las personas se manejan a nivel cognitivo afectivo emocional.

Tal es el caso de los maestros quienes a diario afrontan distintos requerimientos y
acontecimientos de su labor educativa y de formacién de sus estudiantes, ademés de
manejar los sucesos de su vida personal, al afrontar y manejar el estrés sea de manera
positiva o negativa generaran un impacto en su desempefio laboral y por lo tanto habra

una influencia en la educacion. de los estudiantes.

Los pensamientos son la base para las respuestas emocionales y conductuales por
lo que aprender a regularlos, analizarlos y auto controlarlos es de vital importancia para
lograr un equilibrio biopsicosocial que beneficie a la estabilidad personal, familiar, al
desempefio laboral de los maestros y por lo tanto a la calidad de aprendizaje de los

estudiantes.



Es por estas razones que la presente Tesis de grado basada en el modelo
Psicolégico Cognitivo-Comportamental buscd ensefiar a los maestros de la Unidad
Educativa Americano de obrajes a aplicar técnicas de anilisis de pensamiento para

regular el estrés socio.-emocional.
La presente investigacion tomo en cuenta a los siguientes capitulos,

El primer capitulo hace referencia a los problemas y objetivos de la carrera, en
ella se contemplan los objetivos la justificacién los cuales orientan el proceso de

realizacién de la presente tesis

El segundo capitulo hace referencia al marco tedrico, en esie capitulo se
considera algunas teorias en las que se sustenta la realizacion de la presente Tesis de

grado.

El tercer capitulo hace referencia a la metodologia, en ella se considera el tipo de

investigacion el disefio y sobretodo las técnicas e instrumentos utilizados.

El cuarto capitulo de la presente investigacion hace referencia a la aplicacién y
desarrollo del programa de analisis del pensamiento, describiendo los objetivos de cada
tematica ensefiada, los medios de apoyo y los materiales utilizados en cada sesién

realizada a lo largo del programa.

El quinte capitulo incluye-la presentacién. y el analisis de resultados obtenidos a
través del desarrollo de la presente investigacion y aplicacion del programa de andlisis
del pensamiento para el manejo del estrés socio-emocional, con la comparacién de los
resultados obtenidos en el pre y post test aplicados en el grupo de control y en el grupo

experimental.

El sexto capitulo presenta las conclusiones y recomendaciones obtenidas en la
presente investigacion, relacionando las conclusiones alcanzadas con los objetivos de la
investigacién ademas de conclusiones generadas a través de resultados inesperados

obtenidos a los largo de la investigacion.



CAPITULO 1
PROBLEMA Y OBJETIVOS DE INVESTIGACION —
A. AREA PROBLEMATICA

El area problematica identificada y que se trabajo en la presente investigacion
esta relacionada con el estrés socio-emocional en los maestros de la Unidad
Educativa Americano de Obrajes. El estrés socio-emocional puede ser provocado

por diversos factores:

St deseamos entender el estrés, debemos observar tanto las exigencias
externas (;Cudles son y como se les puede aumentar o disminuir conforme se
requiera?) como nuestras capacidades personales (;Cuales son nuestras
reacciones ante el estrés y como podemos modificarlas cuando asi se necesita?)
También debemos reconocer desde el principio que, al igual que las exigencias
pueden variar las capacidades de una persona a otra o aun, para la misma

persona, de un afio, mes o dia al siguiente.’

Cualquier persona con distintos niveles de estrés debe, en primer lugar
observar el medio, identificar las exigencias que provienen de éste y ver si estas
exigencias pueden alternarse o disminuirse en cualquier forma. En segundo
lugar, debe observarse a si mismo para ver si las reacciones personales a estas
demandas pueden ser modificadas de manera similar, incrementando la

capacidad o haciendo un mejor uso de la que ya esté disponible.’

Los diversos factores que intervienen e influyen en el estrés de cada persona
son de tipo personal, laboral, familiar, social, los que afectan el desempefio diario

de sus actividades.

Fontana D., 1992, (p. 3).
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A.1. Factores Personales,

Entre los factores personales que intervienen en el estrés se encuentra
principalmente las evaluaciones cognoscitivas, es decir como los pensamientos
influyen en 1a manera en que nos sentimos y ¢como interpretamos cada situacion
que atravesamos, estas evaluaciones cognoscitivas se ven influenciadas por los
compromisos, es decir lo que es importante para el individuo y por las creencias

que son configuraciones formadas individualmente o compartidas culturalmente.

Cada persona ademas responde al estrés de acuerdo a su personalidad de 1a
cual se derivan factores como el temperamento, autoconcepto, autoconocimiento,

su nivel en Ia toma de riesgos y emociones de culpabilidad o apego.

Posteriormente intervienen factores personales como la movilizacion, es
decir, la falta de decisién de que algo debe hacerse, la persona no se da cuenta
que no puede continuar como estd, no cuentan con ninguna clases de técnica de
afrontamiento para controlar el estrés. Otros factores personales que intervienen
en ¢l estrés son la falta-de conocimiento de :cudles son los estresores que nos
afectan, qué se necesita hacer acerca de ellos y qué nos impide hacerlo, ademas
de la incertidumbre e inseguridad asociadas con la autovaloracion que puede
estar sobredimensionada o ser negativa pudiendo derivar en un futuro en

ansiedad o depresion si estos estresores contintan afectando a la persona.

A.2. Factores laborales

Entre los factores de estrés socio-emocional en el trabajo de los maestros, se
encuentran  principalmente los problemas -organizativos, es decir una
organizacion deficiente que puede significar demoras frustrantes o errdneas
durante las clases, también factores como el ambiente de trabajo como ser aulas

pequefias o incémodas, la cantidad de estudiantes por curso , la presencia de

12



problemas de aprendizaje o conducta en los. estudiantes. para los. cuales muchas
veces los maestros no estdn preparados para ayudar a mejorar su nivel educativo
y una comunicacion deficiente tanto con los estudiantes como con los padres de

familia.

" A veces en las unidades educativas, también sucede que no hay respaldo
suficiente de personal en puestos clave por lo que muchas veces deben realizar
tareas que estan por debajo del nivel de su entrenamiento y competencia
quitindole tiempo a su trabajo; los problemas o desacuerdos con los directores o
superiores de la institucion educativa son comunes, sentir que falta apoyo de fos
colegas o0 sentir que se estd haciendo un trabajo excesivo con presiones de

tiempo, falta de variedad, lo que provoca frus’tracién y desgano.
A.3. . Factores familiares y sociales

Entre los factores familiares y sociales que intervienen en el estrés se
encuentran: el estrés del conyugue, estrés por los nifios, estrés por el arreglo

domeéstico y las presiones de los vecinos, amigos, problemas sociales, politicos.?

Todos. Tos factores descritos. con. anterioridad intervienen en distintos niveles
de magnitud y frecuencia de estrés socio-emocional en los maestros de la Unidad
Educativa, por to que la investigacion esta centrada en enseiiar como regular el
estrés socio-emocional, a través de técnicas de andlisis del pensamiento,
permitiendo un .mejor manejo .de las situaciones estresantes .que las maestros

experimentan a diario,

Fontana D., 1992, (p.81-82).
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B. PROBLEMA DE INVESTIGACION:

La presente tesis de grado busca fortalecer las capacidades de manejo del
estrés socio-emocional a través del aprendizaje de técnicas de andlisis del

pensamiento en-magstros de la Unidad Educativa Americano De Obrajes.

Es importante aclarar, que el estrés socio-emocional se refiere a como se
generan reacciones emocionales a causa de estresores laborales, sociales,
personales, familiares. Las técnicas de analisis del pensamiento ensefiadas en el
programa_permiten manejar de manera mas adaptativa el estrés. socio-emocional

en todas las areas del mismo como ser familiar, social, personal.

Sin embargo, la presente tesis de grado se centra principalmente en como el
estrés socio-emocional influye en el contexto laboral de los maestros de la
Unidad Educativa de Obrajes. Debido a que en el ambiente laboral de los
maestros existe un relacionamiento social marcado al interactuar a diario con
alumnos, colegas, padres de familia y autoridades. Lo que genera estrés sea
positivo o negativo, dependiendo de su manejo adecuado o inadecuado
afectando el estado emocional de los maestros y a consecuencia su rendimiento

Jaboral se ve afectado.

Es evidente que como todos los seres humanos, los maestros viven dia a dfa
con estrés, el estrés positivo (Eutrés) permite llevar a cabo nuestras actividades
diarias y nos ayuda a responder con eficacia a las exigencias o dificultades, sin
embargo, un inadecuado manejo de nuestros pensamientos (interpretaciones
erréneas . de - las situaciones, distorsiones cognitivas), inadecuada. regulacion
emocional, generara estrés negativo (Distrés), que interferira con la capacidad de
razonamiento de los maestros perjudicando su desempefio laboral

principalmente, pero también en dreas familiares, sociales.
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Es por eso que para. intervenir en. el manejo del. estrés socio-emacional” es
esencial intervenir primero en el pensamiento. Para lograrlo se debe trabajar
poco a poco debido a que el pensamiento es una variable compleja, tinica en cada
persona, por lo que se disefi0 el Programa de Técnicas de Analisis del
pensamiento, para que a.través del aprendizaje de diversas. técnicas cognitivo
comportamentales como ser (Reevaluacién de situaciones, Autoregulacion
emocional, generar conductas asertivas) los maestros aprendan a analizar sus
pensamientos generando respuestas mas adaptativas a los estresores externos e
internos, en lugar de. responder impulsivamente basados en.1a emocion, es decir
basados en cémo se sienten en ese momento estresante, De esta manera se genera

una mayor capacidad de manejo del estrés socio-emocional.

En lo anteriormente mencionado se observa la relacion entre las dos variables
de la investigacion que son el Anélisis del pensamiento y el Estrés socio-
emocional debido a que es esencial trabajar en el 4rea del pensamiento de los
maestros seleccionados para poder generar cambios a nivel cognitivo, emocional

y conductual al momento de emitir respuestas al-estrés socio-emocionat diario:

Esta problematica debe ser planteada necesariamente en el sistema educativo
de nuestro pais, debido a que los maestros necesitan tener estabilidad
psicoldgica, emocional manejando adecuadamente el estrés socio-emocional,
para asi sentirse bien a nivel personal y a consecuencia rendir mejor en el ambito
laboral, brindando educacién de mayor calidad a sus estudiantes y generando

respuestas mas adaptativas a las exigencias de su trabajo y su vida.
Bl FORMULACION DEL PROBLEMA. -

¢El aprendizaje de técnicas de andlisis del pensamiento permite fortalecer
las capacidades de manejo del estrés socio-emocional en maestros de la Unidad

Educativa Americano De Obrajes?

15



C.

OBJETIVOS

C.1. OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las capacidades de manejo del estrés socio-emocional a través

de 1a.aplicacion del programa de técnicas de anélisis de pensamiento .en maestros

de la Unidad Educativa Americano de Obrajes.

C.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

D'

Hi.

Tdentificar el nivel de estrés socio-emocional.
Identificar el grado de vulnerabilidad al estrés socioemocional.

Identificar la frecuencia con la que actian en base a pensamientos que

forman parte.en la escala de Pensamientos Erréneos.

Disefiar un programa en base a técnicas de andlisis del pensamiento para

el manejo del estrés socio-emocional.
Aplicar el programa disefiado al grupo. experimental.

Identificar los factores psicosociales que intervienen en el estrés socio-

emocional,

Evaluar el. programa aplicado a través de la verificacion de los datos

obtenidos.
HIPOTESIS

Las técnicas. de. andlisis. de pensamiento incrementan la capacidad de

manejo del estrés socio-emocional en maestros de la Unidad Educativa

Americano de Obrajes.
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E. JUSTIFICACION

La presente investigacion tiene el propdsito de fortalecer 1as capacidades de
manejo del estrés socioemocional en maestros de la unidad educativa Americano

de Obrajes a través del aprendizaje de técnicas-de andlisis del pensamiento,

Segin René Calderén, “el estrés socio-emocional, se entiende como la
respuesta de activacion general del organismo ante las diversas demandas o
estresores soclales, ambientales, laborales, personales, familiares. Generando
respuestas. emocionales, conductnales, que pueden ser o no adaptativas,
racionales o irracionales y dependiendo de su manejo genera estrés positivo
(Eutrés) o negativo (Distrés)”.

Asi como cita René Calderdn “el estrés se divide en dos, siendo el Eutrés o
estrés positivo la adecuada activacién, necesaria para culminar con éxito una
prueba o situaciéon complicada. Siendo el estrés negativo o Distrés, la
inadecnada, excesiva o desregulada activacion psicofisiologica que conduce al
fracaso. St este tipo de estrés socioemocional negativo se prolonga
excesivamente, los recursos del organismo se agotan y la persona desarroila
formas perjudiciales o negativas de reaccién al estrés, dejard de ser mneutro
pasando a ser limitante y no permitira una adaptacién adecuada a las situaciones

a afrontar”.

Cuando el estrés negativo se prolonga puede generar consecuencias
fisiologicas como agotamiento, pérdida de peso, dolores de cabeza, dolores de
estomago e incluso trastornos cardiovasculares como enfermedades cardiacas y
dafios en rifiones e higado, por citar algunos ejemplos de problemas fisioldgicos
asociados al estrés socio-emocional negativo. Ademds genera consecuencias
psicologicas como decremento del periodo de la concentracién, atencion y

.observacion, aumento' de la distractibilidad, deterioro de la memoria-a corto y

17



fargo plazo, aumento en ia frecuencia de errores, irritabitidad,. indefension ante
los problemas afrontami{ento negativo e incluso puede derivar en trastornos

emocionales como ansiedad, depresion.

Es por eso, que es.de gran importancia .que los maestros aprendan a regular
el estrés socio-emocional que viven a diario, evitando que un mal manejo derive
en estrés negativo que perjudica de sobremanera su rendimiento laboral, social
personal. En base a esta necesidad, Richard Lazarus seiiala que: “la falta de una
evalnacién o pensamiento racional proveca inadecuadas respuestas emocionales
y conductuales de afrontamiento a situaciones estresantes, entre las evaluaciones
estresantes o irracionales se incluyen aquellés que significan dafto/perdida,

amenaza y desafio”.

En base a ese concepto- es necesario .que las.personas estén conscientes de
que las reacciones emocionales que experimentan a diario dependen del
pensamiento y de las evaluaciones que eftos realizan de las situaciones

estresantes, porque ¢! pensamiento precede a la emocion y a la conducta.

Precisamente el anilisis del pensamiento, en base a distintas técnicas
cognitivo-comportamentales como ser la identificaciéon de pensamientos que
interfieren o facilitan los logros positivos del comportamiento, el
cuestionamiento de evidencias, el analisis del costo y beneficio, analisis de
consecuencias. y auto instrucciones, . permite modificar las emaociones y conducta
de manera racional y positiva. Asi como cita René Calderén: “si se aprende a
analizar los pensamientos de manera racional y coherente con la reatidad,
también se podrd autorregular las emociones generando conductas de

afrontamiento adecuadas ante los distintos estresores socioemocionales™.

La presente investigacién tiene dos tipos de relevancia, en primer lugar

presenta una relevancia Social porque es de interés de la comunidad entera,
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debido a que al fortalecer la capacidad de los maestros para manejar el estrés
socio-emocional se aporta en mejorar la calidad de ensefianza que brindan y al
mismo tiempo genera mayores posibilidades de que el estudiante asimile y
aprendizaje de mejor manera los contenidos académicos que ofrecen los
maestros beneficiando a los estudiantes de la unidad educativa y siendo del

interés de padres de familia y de la sociedad en su conjunto.

Ademas, la presente investigacion tiene una relevancia de tipo practica, este
tipo de relevancia hace referencia a procesos de intervencion, procesos de
gjecucion, bajo este criterio, se propone el disefio de un programa que permite
manejar el estrés socioemocional en maestros de la Unidad Educativa Americano

De Obrajes, a través del aprendizaje de técnicas de analisis del pensamiento.
F. Delimitacién de la investigacion
F.1. Delimitacion De Sujetos

La investigacion se realizd con un total de 36 maestros de la unidad
educativa americano de Obrajes. Para la seleccion de los maestros los criterios de
seleccion fueron los siguientes: Predisposicion a participar en la investigacion,
maestros con predisposicion de tiempo y maestros que permitan el acceso a sus
aulas. No se tomo en cuenta criterios como la edad, sexo o antigiiedad en la

institucion.

Se dividi6 a los 36 maestros en dos grupos, un grupo experimental y un
grupo de control:

F.1.1. Grupo experimental

Consta de 18 maestros a quienes se aplicé una pre prueba, posteriormente

este grupo experimental participo de todas las sesiones del Programa de Técnicas
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de Analisis del Pensamiento. Una vez concluido el programa se aplicé. la post-
prueba para comparar el efecto del programa en el manejo del estrés socio-

emocional de los maestros.
. F.1.2. Grupo de control -

El grupo de control estuvo conformado por 18 maestros, quienes al igual
que el grupo experimental, realizaron la pre y post prueba sin embarge no

participaron del Programa de Técnicas de Analisis del Pensamiento.
F.2. Delimitacién Espaciaf

La presente investigacion se llevd a cabo en su totalidad en 1a Unidad

Educativa Americano De QObrajes.
‘E.3. Delimitacién Temporal

El programa de Técnicas De Andlisis Del Pensamiento Para El Manejo Del
Estrés Socio-Emocional, se llevo a cabo a través de 22 sesiones. Cada sesion se
llevé a cabo dos veces por semana, debido a que se tuvo que acomodar los
horarios y el cronograma planificado al inicio de la investigacién de acuerdo a
los requerimientos, actividades del colegio, al tiempo de los maestros. Es por
esas razones que se dividio al total del grupo experimentat en dos dias, el grupo

de los dias jueves y el grupo de los dias viernes.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO
A. ARGUMENTACION DE LA PROBLEMATICA

El gjercicio de la practica profesional de los maestros de 12 Unidad Educativa
Americano de Obrajes tanto del nivel inicial, primario y secundario, demanda
una serie de actividades académicas y responsabilidades, en las que se observa
una elevada presencia de estresores de distinta inagnitud y frecuencia como por
ejemplo estresores relacionados a ta labor diaria como el niimero. de estudiantes
con los que se trabaja por curso, la conducta de cada uno de los estudiantes,
lograr ta atencién y comprensién det curso, conocer y trabajar en las necesidades,
fortalezas y dificultades de cada estudiante haciendo un seguimiento permanente,
reuniones constantes, entrevistas.con los padres de familia quienes exi gen a los
maestros una mejor educacién, muchas veces presionando, atacando

injustificadamente la credibiltidad, 1a capacidad de tos maestros.

Ademas se evidencia la presencia de otro tipo de estresores como el estrés en
el hogar, donde se presentan una gran diversidad de factores estresantes como la
relacién con el conyugue, la crianza de los hijos, los quehaceres, la economia
cuya implicacion emocional es mucho mayor y afecta de manera importante en

el rendimiento laboral.

No se debe olvidar causas personales de estrés las que pueden haberse
formado desde la nifiez y que en muchos casos no se han solucionado en la vida
adulta como ser autovaloracién sobredimensionada o baja, deficiente manejo de

las emociones, baja autoestima, bajo nivel de autoeficacia y autoconcepto.
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B. PSICOLOGIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

La Psicologia Cognitivo-Comportamental es un rama de la Psicologia que
contrariamente a lo que se suele creer no se origind en la década de los afios
sesenta, sino que desde €pocas remotas .como los origenes .de la filosofia
occidental como oriental: Por gjemplo Siddhartha Gautama que decia Somos lo
gue pensamos, todo. lo que somos.surge con nuestros pensamientos. Con nuestros.

pensamientos creamos el mundo.

Epicteto un filosofo griego de la escuela Estoica decia que el hombre no es

movido por las cosas sino por la visién que tiene de ellas.>

En la tradicion de la psicologia evolutiva J. Piaget dedic6 practicamente toda
su obra al estudio del desarrollo cognitivo, sobretodo del. pensamiento y la
inteligencia. Para Piaget “el individuo va organizando su experiencia y
conocimiento en esquemas cognitivos que a ftravés de dos procesos

fundamentales (asimilacién y acomodacién) se va modificando™.*

George Kelly genero una teoria cognitiva del funcionamiento personal, en la
que obras “La teoria de los constructos personales”™ y “, expone que los
humanos miran al mundo y a etlos mismos, a través de pautas o categorias
cognitivas, “los constructos personales”. Estos constructos se utilizan para
. categorizar los acontecimientos y representan la forma personal de interpretar y
actuar en el mundo. La terapia consiste en una revision de los constructos
empleados por el paciente que se han convertido en disfuncionates y en ayudarte

a formular nuevos constructos mas funcionales.’

3"Rodriguez Ricardo, Vetere Giselle, 2011, (p.26).
* Juan José Ruiz Sanchez, Justo José Cano Sanchez, 2002, (p.7).
> J. Piaget Madrid, 1978, (p.53)
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En consecuencia de toda esa evolucion en la psicologia en los aitos sesenta se
empieza a concebir al ser humano no como un mero reactor a los estimulos

ambientales, sino como un constructor activo de su experiencia.

A principios de los afios 60 surge la Terapia Cognitiva con los desarrollos
realizados por los doctores Aaron Beck y Albert Ellis.®

La terapia .Racional Emotiva de Ellis en su modelo A-B-C expone que lo
trastornos emocionales derivaban de un continuo “autodoctrinamiento” en
exigencias irracionales. La terapia tenia asi como fin, no. solo tomar conciencia.
de este autodoctrinamiento en creencias irracionales, sino también en su
sustituciéon activa por creencias mas racionales anti-exigenciales y anti-
absolutistas y su puesta en practica conductual mediante tareas fuera de la

consuita,

La terapia Cognitiva de A. Beck es un sistema de psicoterapia basado en
una teoria de la psicopatologia que mantiene que la percepeidn y la estructura de
las experiencias del individuo determinan sus sentimientos y conducta. El
concepto de estructura cognitiva suele recibir otros nombres como el de Esquema
Cognitivo y en el ambito clinico el de supuestos personales (Beck 1979).

Equivalen también a las cteencias.”

Como modelo interactivo, la terapia cognitiva comportamental, afirma que
los pensamientos, conductas, sentimientos, biologia y ambiente pueden influir

sobre tos demas.

En la terapia cognitiva se destacan los pensamientos porque la investigacion
de Beck mostré que las distorsiones en el pensamiento a menudo sirven para

mantener estados de animo disfuncionales. Ademas los cambios de creencias

¢ Juan José Rulz Sanchez, Justo José Cano Sanchez, 2002, (p.7).
7 Juan Jose Rulz Sanchez, Justo José Cano Sanchez, 2002, (p.14).
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pueden producir cambios en fos afectos o conductas. Por ello; los pensamientos

son puntos clave de intervencion en la terapia cognitiva.®

Se enfatizan los problemas del aqui y ahora de las personas. El objetivo es
enseiiar a los clientes métodos para.que resuelvan sus problemas actuales y la

fuente de los mismos.

El objetivo de la terapia no es solo cambiar las creencias disfuncionales del
momento, sino también ensefiar al cliente como utilizar los métodos para evaluar

otras creencias del futuro.

Es por estas razones que la base teérica del programa presentado es la
Psicologia cognitivo comportamental, debido a que se pretende que los maestros
que participan de las sesiones aprendan distintas herramientas de afrontamiento
-que cognitivo comportamental para que sean ellos mismos quienes manejen de

manera racional el estrés del diario vivir.

B.1. PRINCIPIOS DE LA PSICLOGIA COGNITIVO
COMPORATAMENTAL

La terapia cognitiva comportamental se basa y fundamente en los siguientes
principios:
B.1.1. PRINCIPIO 1

Se fundamenta en una formulacién dindmica del paciente y sus problemas
planteada en términos cognitivos. Se identifica primero los tipos de pensamiento

y los comportamientos problematicos. Posteriormente se discrimina los factores

desencadenantes que influyen sobre las percepciones de las personas.

8 Dattilio Frank M., Padesky Christine A., 1995, {p.20).
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B.1.2. PRINCIPIO 2

La terapia cognitiva enfatiza la colaboracion y la participacion activa. Se
decide trabajar juntos con los pacientes, al comienzo el psicologo es mds activo
respecto de las sugerencias sobre la direccion que debe tomar las sesiones,
posteriormente se alienta a las personas para que cada vez participen mas

activamente en las sesiones poniendo en practica lo aprendido.
B.1.3. PRINCIPIO 3

La terapia. cognitiva. estd orientada hacia ohjetivos. Se enseiia a evaluar Ios
pensamientos que interfieren con sus objetivos y tomar decisiones al respecto. Se
presta particular atencioén a los obsticulos que impiden resolver problemas y

alcanzar objetivos.
B.1.4. PRINCIPIO 4

La terapia cognitiva destaca el presente y el futuro. Se pone un fuerte énfasis
en los problemas actuales de las personas y darle herramientas para manejarse

solos en el futuro.
B.1.5,. PRINCIPIO 5

La terapia cognitiva es educativa, tiene por objeto ensefiar al paciente a ser
su -propio terapeuta y pone énfasis-en la prevencién de las recaidas. No solo se
ayuda a establecer objetivos, identificar y evaluar pensamientos y creencias y a
planificar cambios de conducta, sino.-que ademds se ensefia cémo.-deben hacerlo.

B.1.6. PRINCIPIO 6
La. terapia cognitiva. aynda a las personas a identificar y a evaluar sus

pensamientos y comportamientos disfuncionales y a actuar en consecuencia. Se
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evahia [a validez de los pensamientos (mediante el examen de la evidencia que.
parece avalarlo y la que parece contradecirlo)y posteriormente se disefia un plan
de accion. Se ayuda a determinar la precision y la utilidad de sus ideas, mediante
una revision cuidadosa de los datos (se hace esto en lugar de desafiar o persuadir

alas personas.a adoptar su punto de vista)
B.1.7. PRINCIPIO 7

La terapia cogritiva se sirve de una variedad de técnicas para cambiar el
pensamiento, el estado de 4nimo y la conducta. Estrategias cognitivas como por
¢jemplo, el cuestionamiento socrético y el descubrimiento guiado. El Psicélogo
selecciona las técnicas segin el planteamiento de casos y los objetivos que
¢stablece. El énfasis que se da al tratamiento depende del problema o trastorno
en.particular®

C. ESTRES SOCIO-EMOCIONAL

El estrés socio-emocional, es la respuesta de activacién general del
organismo ante las. diversas demandds o estresores sociales, ambientales,
laborales, personales, familiares. Generando respuestas cognitivas, emocionales,
conductuales, que pueden ser o no adaptativas, racionales o irracionales y

dependiendo de su manejo genera estrés positivo o negativo.!°

El estrés es neutro, es 1a respuesta de activacion generat del organismo ante

las demandas del ambiente, en respuesta a un desafio fisico y/o emocional.

Se debe hacer una diferenciacion entre los dos tipos de estrés existentes que

son Eutrés. y Distrés.

? Beck Judith S., 2005, (pp.21-26)
“Calderdn R., Apuntes Psicologia Clinica (2010).
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Eutrés o estrés positivo, es. la adecuada activaciéon necesaria para culminar

con éxito una prueba o situaciéon complicada.

El estrés puede ser positivo para activar el cuerpo, la mente y la energia de

una persona.

Distrés o estrés negativo, es la inadecuada, excesiva o desregulada activacion

psicofisiolégica que conduce al fracaso.

Si- este tipo de estrés negativo se prolonga excesivamente, los recursos: del
organismo se agota y la persona desarrolla formas perjudiciales o negativas de
reaccién al estrés, dejara de ser positivo pasando. hacer limitante y no. permitird

una adaptacion adecuada a las situaciones a afrontar.!!

Bl estrés no puede verse ni como bueno ni malo en si mismo. Se debe tener
en cuenta el contexto en el que ocurre. El estrés por un lado representa aquellos
desafios que nos excitan, que nos mantienen alertas sin los cuales no podriamos
emprender ninguna actividad. En el otro extremo el estrés representa aquellas
condiciones bajo las cuales los individiuos enfrentan exigencias. que no pueden
satisfacer fisica o psicolégicamente y que provocan sino son atendidas alguna

alteracién en uno u otro de estos niveles.}?

Debe quedar claro que no son los acontecimientos los que determinan que
estemos o no estresados sino nuestras reacciones a ellos a causa de nuestras

evaluaciones cognitivas y reacciones emocicnales.

La resoluciéon o el abordaje mas realista de las situaciones perturbadoras o

que provocan. Distrés por lo general ileva al alivio de los sintomas.'*

HCalderén R., Apuntes Psicologia Clinica (2010),
2Fontana D., 1992, (p. 4).
12 Beck Judith S., 2005, (p.17).
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El estrés diario genera en las personas la activacion necesaria para. lfevar
acabo nuestras actividades en todos los aspectos como ser laborales, familiares,
sociates, interpersonales. Sin embargo, si la persona percibe que tanto los
factores internos y externos sobrepasan sus recursos de afrontamiento se genera
una sobreactivacion que genera estrés negativo (Distrés) y en consecuencia se
genera un déficit en la capacidad de respuestas racionales ante las actividades,

desafios diarios y malestar fisico y psicoldgico.

Al mencionar la evaluacion o atribucién de estrés no se puede dejar de lado
la definicion de Richard Lazarus: “Estrés es el resultado de la relacion entre el
individuo y el entorno, evaluado por aquel como amenazante, que desborda sus

recursos y pone en peligro su bienestar”.

Para poder entender el proceso -de evaluacion se debe sdber que, -para
sobrevivir, el hombre necesita distinguir entre situaciones favorables y
situaciones peligrosas. Tal distincién suele ser sutil, compleja y abstracta y
depende de un sistema cognitivo eficiente y de una gran versatilidad, posibles
ambos. por la evoluciéon de un cerebro. que. es. capaz de realizar actividad
simbolica y que se enriquece con todo lo aprendido sobre el mundo y nosotros

mismos a través de nuestras experiencias.)'*.

El estrés también debe entenderse como una exigencia a las capacidades de la
persona. Es decir la naturaleza y el grado de estas capacidades son lo que
determinan nuestra respuesta a dicha exigencia. Si nuestras capacidades son

suficientemente buenas, racionales, respondemos bien; si no lo son cedemos.'?

Para entender el estrés, debemos observar tanto las exigencias externas

(4cuales son y como se las puede aumentar o disminuir conforme se requiera?)

"l azarus R., 1986, (p.48).
“Fontana D., 1992, (p.3).
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como nuestras capacidades personales (jcuales son nuestras reacciones ante

estrés y como podemos modificarlas cuando asi se necesita?).

La forma en que las personas reaccionan y afrontan el estrés, depende de
factores hereditarios, ambientales y. principalmente de pensamientos, creencias,
emociones, conductas aprendidas a lo largo de la formacion y desarrollo
perscnal. Cada persona busca un equilibrio entre sus necesidades personales y el
entorno, este equilibrio se busca basado en la intensidad de la exigencia y la

capacidad de responder

Si la exigencia estd por encima de la capacidad estd por encima de la
capacidad, uno se siente tenso y abrumado. Cuando dicha tensién tiene lugar, se
puede intentar reducir la demanda hasta que se encuentre dentro de los limites de
nuestras capacidades o incrementar éstas hasta que alcancen los niveles de la
exigencia o bien se puede intentar, simultineamente reducir la exigencia e
incrementar las capacidades, hasta que se logre un grado aceptable de armonia

para ambas.
C.1. CONSECUENCIAS DEL DISTRES

Cuando las exigencias sobrepasan la capacidad de manejo de la persona

se producen efectos en dos niveles, a nivel fisiologico y el nivel-psicologico:
C.1.1. Consecuencias fisiologicas del estrés excesivo

Cada una de las reacciones corporales ante la percepcion, evaluacion
pensamientos creencias personales y ante las exigencias. del medio es 1til en si
misma. Estas adaptan al cuerpo para que responda a los desafios que enfrenta,
esta respuestas ltamada “ataque o huida™ sucede a nivel del sistema nervioso
auténomo, es decir, es automatica, el organismo reconoce la necesidad de una

respuesta y-1a produce no la producimos conscientemente.
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En el .curso de esta respuesta, sucede gran cantidad de reacciones dentro
del cuerpo, cada una ejecutando una funcién especifica para adaptarnos y

enfrentar el desafio que nos presenta.

Sin .embargo el problema .es que esas reacciones pueden dafiar el
organismo si se les permite continuar durante mucho tiempo, porque estan
planeadas por naturaleza como reacciones inmediatas, de corta duracién y
desaparecer tan pronto como ha pasado la urgencia. Si no cesan, comienzan a

tener un efecto adverso.
Entre los principales sintomas fisiol6gicos se encuentran:

» Problemas cardiovasculares como ser hipertension arterial, enfermedades
.coronarias,

» El estrés tiene una influencia directa sobre enfermedades como el cancer,
diabetes

Colestero} alto

Y v

Debilitamiento del sistema inmunolégico
Dolores de cabeza

Dificultades respiratorias

Sintomas gastrointestinales
‘Fatiga

Trastornos dermatologicos

vV V. ¥V V V¥V VvV

Trastornos musculares como ser catambres, rigidez, dolores musculares. ¢

1*Calderdn R., Apuntes Psicologia Clinica (2011).

30



C:1.2. Consecuencias psicologicas del estrés excesivo

Cuando el estrés va més alla de los niveles 6ptimos, agota la energia

psicologica, deteriora el desempeiio y a menudo deje sensaciones de inutilidad y

-subestima, .con escasos propdsitos y.objetivos.inalcanzables.

Se han clasificado los principales efectos en tres categorias:

C.1.2.1. Efectos cognoscitivos del estrés excesivo

»

Decremento del periodo de Ta concentracion y atencion, se
caracteriza por dificultad para mantener la concentracién y

disminucién de la capacidad de observacién,

Aumento de la distractiblidad, frecuentemente. se pierde el hilo de

lo que se estd pensando o diciendo.

Deterioro de la memoria a corto y a largo plazo, el periodo de la
memoria se reduce, disminuyen el recuerdo y reconocimiento aan

de material famitiar.

La velocidad de respuesta se vuelve impredecible, la velocidad
real de respuesta se reduce; los intentos de compensarla pueden

conducir a decisiones apresuradas.

Aumento de la frecuencia de errores en las tareas cognoscitivas y

de manipulacion.

Deterioro de la capacidad de organizacién y de la plancacion a
largo plazo, la persona no puede evaluar con precisién las

condiciones existentes ni ver sus consecuencias.
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»”~

Perdida de objetividad y capacidad critica, los patrones de

pensamiento se vuelven confusos e irracionales.

C.1.2.2. Efectos emocionales del estrés excesivo

r

Aumento de la tension fisica y psicologica, disminuye la
capacidad para relajar el tono muscular, sentirse bien y detener las

preocupaciones y la ansiedad.

Aumento de la hipocondria, las enfermedades psicosomaticas son

exacerbadas por el estrés

Irritabilidad

Empeora la sobre sensibilidad, la defensividad y la hostilidad.
Debilitamiento de las restricciones morales y emocionales.

Si los sintomas de estrés continiian por periodos largos pueden
derivar en trastornos emocionales como ansiedad cuando existe

alta activacion y en depresion cuando hay baja activacion.

Disminuciéon o perdida de la autoestima, aparecen pensamientos

de incompetencia y de auto desvalorizacion

C.1.2.3. Efectos conductuales del estrés excesivo

>

Inadecuadas relaciones familiares sociales, laborales.

» Bajo rendimiento.

)

Evitacion y escape a los problemas.
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Aumento de los. problemas del habla, aumenta la tartamudez, la
vacilacién, puede aparecer en personas que antes no estaban

afectadas.

Disminucién de los intereses.y el entusiasmo, los objetivos y las

metas se olvidan, se dejan de lado los pasatiempos.

Aumento del ausentismo, por medios de enfermedades reales o
imaginarias, 0 e excusas inventadas, los retrasos o la falta al

trabajo se vuelven un probléma para la persona..

Aumenta el riesgo de consuno de drogas prescritas o ilegales,

alcohol.
- Descenso de los niveles de energia.

Alteracién de los patrones de suefio, la persona tiene dificultades

para dormir o para permanecer dormido.
En algunas personas aparece fa.tendencia a culpar a fos demas.

Conductas sustitutivas, en un intento de eliminar su estrés como

comer en exceso, fumar.

Se resuelven los problemas cada vez mds a un nivel superficial, se
adoptan soluciones provisionales y a corto plazo, se abandonan los
intentos de comprender profundamente o de hacer un seguimiento,

se desiste en algunas areas.
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» Aparecen patrones de conducta excéntricos con manierismos,

conducta impredecible.!”

C.2. ESTRESORES

‘Bl término estresores hace. referencia a todos los estimulos externos

(ambientales, sociales, familiares, situacionales) e internos (Necesidades

personales). Todos los estresores tienen una influencia en el estrés diario de las

personas, dependiendo de las evaluaciones cognitivas, pensamientos, creencias,

emociones y esquemas de accion de cada individuo.

Segun cita Calderon René los distintos tipos de estresores se clasifican:

»

>

>

>

Por el origen pueden ser internos o externos.

Por sus caracteristicas pueden ser agradables, desagradables,
Por el niimero pueden ser muchos o pocos.

Por su intensidad pueden ser micro estresores y macro estresores
Por [a duracion pueden ser cronicos o episodicos.

Por la familiaridad pueden ser nuevos o conocidos.

Por la circunstancia pueden ser voluntarios, involuntarios.

Por 1a posibifidad de cambio pueden ser faciles, dificiles, imposibles

Por el tipo de agente pueden ser individual, interpersonal

Para explicar el estrés negativo se usa la siguiente formula:

7 Fontana D., 1992, (pp.10-15).
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Se refiere a Estimulo ambiental — pensamientos negativos — activacion.

fisioldgica — emocion dolorosa.

Un estado de activacion fisioldgica para el que no existe una explicacion
mmediata lleva a la persona.a.evaluarlo. e interpretarlo. La eleccion de etiqueta

determina la respuesta emocional.

La emocion se debe, entonces, a las evaluaciones de los sucesos internos y
externos. Los sujetos del estudio atribuian su activacion a la colera o a la euforia

dependiendo de To que pareciera ms apropiado.

Un estimulo ambiental (un proyecto ambicioso) da paso a pensamientos
negativos (“podria  arruinarme”), segnido de activacion fisiolégica
(acaloramiento sibito, transpiracién), y una emocion dolorosa (ansiedad). Los

pensamientos preceden a la activacion fisiologica.

Las reacciones emocionales son el resultado de la forma en que se estructura
la realidad. Cuando una persona esta estresada negativamente, ansiosa, es por
causa de que estd interpretando los sucesos como peligrosos. Si esta. deprimida,
es porque se obstina en verse a si misma necesitada o victima. La colera se
produce por tas percepciones relacionadas con que se estd padeciendo algin

abuso de cualquier tipo y se es victima de la injusticia.'®

“Cada emocién dolorosa esthd originada por un pensamiento negativo
particular. El dolor emocional crénico puede considerarse como el subproducto
de un sesgo sistematico de la visién del mundo. Para el depresivo, por ejemplo,
cualquier suceso es una oportunidad para percibirse a si mismo falto de algo. La

persona ansiosa tiende a ver cualquier inocente suceso como amenazador.

*formarseadistancia.eu/bibliotecal Articulo: la risa y el humor para prevenir y afrontar el estrés
Fundacién UNED
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Los sucesos no tienen un contenido emocional por si mismos. Pero las
personas tienen una enorme necesidad de ordenar su mundo, de insertar los datos
nuevos en la catégon’a apropiada. “;Qué es esto?” es el interrogante formutado
cientos de veces al dia. En 1a respuesta dada a este interrogante, en la etiqueta

elegida,-esta la fuente de.la emocidn.

En el estrés se crea un circuito de retroalimentacién negativo entre la mente
y el cuerpo. Cada uno de ellos influye y reacciona ante el otro en un patrén

intensificante de activacion.

Para romper el circuito de retroalimentacion negativo se deben cambiar los
pensamientos, las respuestas fisicas, o se debe alterar la situacién que dispara la

reaccion de alarma, depresion, cdlera.

La intervencion cognitiva del estrés es el arte de ufilizar la cabeza. El
sindrome del estrés se define como una combinacién de tres elementos:; el
ambiente, los pensamientos negativos y las respuestas fisicas. Se puede manejar
el estrés interviniendo y cambiando uno de estos tres elementos. Se puede
cambiar la conducta de forma que cambie efectivamente el ambiente. La persona.
puede también aprender a reestructurar los patrones de pensamiento que le
producen ansiedad, colera y depresion. Se puede asimismo aprender a eliminar el

estrés calmando la respuesta de alarma y relajando el cuerpo.

“Dondequiera que se intervenga €l estrés, se estd.actuando para romper el
circuito de retroalimentacion negativo. Los pensamientos negativos y la
activacion fisica ya no podrin incrementarse hasta producimos emociones
dolorosas. Con ello la persona habra dado un gran paso hacia el cambio de su

vida emocional..
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Todas las personas estan constantemente describiéndose el mundo a st
mismas, dando a cada suceso o experiencia una etiqueta. Hacen interpretaciones
de 1o que ven y oyen, juzgan los sucesos, predicen si pueden ocasionartes alglin

peligro o una seguridad relativa.®

" Estas etiquetas o juicios se forman alo largo-de un interminable didlogo de
cada persona consigo misma, y colorean toda la experiencia con interpretaciones
privadas. Este didlogo ha sido comparado con una cascada de pensamiento que
fluye en la mente sin interrupcién. Raras veces nos damos cuenta de esos
pensamientos, pero son lo suficientemente poderosos como para crear las

emociones mas intensas.

Hemos aprendido a usar valvulas de escape emocionales cuando la tension
es .demasiada, pero si no se utiliza estas valvulas el sujeto entra en un
agotamiento que es la disminucion progresiva del organismo frente a una
situacion de estrés prolongado conduce a un estado de gran deterioro, con
pérdida importante de las capacidadeé fisiol6gicas y con ello sobreviene la fase
de agotamiento-en -la cual el sujeto suele sucumbir se reducen al minine sus

capacidades de adaptacion e interrelacion con el medio.

Los pensamientos, emociones y conductas de la fase positiva del estrés que
ayudan al éxito son: la concentracion, vitalidad, optimismo, ideas positivas,

precision en la gjecucidn de tareas y buenas respuestas ante los imprevistos.

¥formarseadistancia.eu/biblioteca/ Articulo: la risa y el humor para prevenir y afrontar el
estrés Fundacién UNED
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Los pensamientos, emaciones y conductas de Ia fase negativa que lfevan al
fracaso son: la dificultad en la atencién y concentracion, fécil irritabilidad, ideas

negativas, inseguridad, falta de capacidad para reaccionar ante los imprevistos.2*
C.3. VULNERABILIDAD AL.ESTRES

A nivel del individuo la vulnerabilidad se refiere a una mayor susceptibilidad
a presentar problemas fisicos y/o psicoldgicos como resultado de la interaccion

particular de las caracteristicas del individuo con particularidades de su contexto.

El' concepto de vulnerabilidad. al estrés, parte del hecho reconacido de Ia
existencia de factores sociales, familiares y personales que hacen mas probable
en un individuo, Ia presencia de’ determinadas problemiticas de satud fisica o
mental. En estos términos se encuentran incluidas todas aquellas caracteristicas,
variables de personalidad y situaciones ambientales que hacen mas propenso a un

individuo a desarrollar sintomas asociados al estrés?!.
D. PENSAMIENTO

El pensamiento forma parte de los procesos. cognitivos complejos como ser
la percepcién, atencién, razonamiento, lenguaje; a través del pensamiento
procesamos la informacién percibida como ser ideas, imdgenes, simbolos,

emociones, estableciendo relaciones entre los datos.?

A ftravés del pensamiento se genera nuestras respuestas afectivo-
emocionales y la conducta. Ademas el pensamiento también es influido por la

afectividad, Ias emociones, el ambiente, ta biologia y por Ia conducta.

Pformarseadistancia.eubibliotecal Articulo: 1a risa y el humor para prevenir y afrontar el
estrés Fundaciéon UNED
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La terapia cognitiva comportamental trabaja principalmente con fos
pensamientos, debido a que las distorsiones en ¢l pensamiento a menudo sirven
para mantener estados de animo disfuncionates. Ademas los cambios de
creencias pueden producir cambios en los afectos o conductas. Por ello, los

pensamientos son puntos clave-de intervencion en la terapia cognitiva.?’

Entre las operaciones fundamentales del pensamiento esta el andlisis, sintesis,

asimilacion y acomodacion.

El pensamiento es un proceso cognitive fundamental para Ia resolucion de
problemas, permitiendo dar una respuesta apropiada a una situacion

problemitica.

Las .personas a partir de su . infancia, empiezan .a desarrollar ciertos
pensamientos, creencias, acerca de ellas mismas, las otras personas y el mundo.
Algunos de esas creencias y pensamientos se consolidan en la mente como

creencias y pensamientos centrales, que son ideas fundamentales y profundas.

Beck J. refiere-que-estas ideas son consideradas por fa persona. como verdades
absolutas, creyendo que es asi como las cosas son. La persona tiende a centrarse
selectivamente en aquella informacién que le confirma su creencia central,

dejando de lado o despreciando la infonmacion que la contradice.?

Las creencias o pensamientos centrales pueden ser irracionales o estar
distorsionados en base a interpretaciones erréneas de experiencias pasadas o
aprendizaje incorrecto, por lo tamto al existir pensamientos, creencias
irracionales, errdéneas, distorsionadas se generan respuestas emocionales y

conductuales trractonales, errdneas y desadaptativas.

2 Dattilio Frank M., Padesky Christine A., 2005, (p.20).
2 Beck Judith S., 2008, (p. 34).
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D.1. Distorsiones cognitivas

Los pensamientos, creencias al ser procesados erréneamente por el individuo
genera lo que se conoce como supuestos erréneos o supuestos personales. De
.esos supuestos .personales .derivan los .errores en el procesamiento de la

informacion conocidos como distorsiones cognitivas.
Aaron Beck identifica las siguientes distorsiones cognitivas:

> Inferencia arbitravia: Se refiere al- proceso de adelantar una
determinada conclusién en ausencia de la evidencia que la apoye o

cuando.la evidencia es.contraria.

» Abstraccion selectiva: Consiste en centrarse en un detalle extraido fuera

.de contexto

» Pensamiento de tipo todo o nada: Usted ve la situacion en solo dos

categorias en lugar de considerar toda una gama de posibilidades.

» Pensamiento Catastréfico: Usted predice. el futuro negativamente, sin

tener en cuenta otras posibilidades.

> Descalificar o dejar de lado lo positivo: Usted considera de manera
poco razonable, que las experiencias, los logros o cualidades no valen

* nada.

» Razonamiento emocional: Usted piensa que algo tiene que ser real
porque uno lo “siente” (en realidad lo cree tan firmemente que ignora o

deja de Jado 1a evidencia de.Jo contrario).
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> Catalogar: Usted se coloca.a:si. mismo. o a los demas una etiqueta global,
sin tener en cuenta que todas las evidencias llevan a conclusiones menos

desastrosas. .

» Magnificar/minimizar: Cuando usted se evalia .a si mismo, a .otra
persona o considera una situacion, magnifica enormemente lo negativo

y/o minimiza en gran medida lo positivo.

» Filtro mental: Usted presta mucha atencién a un detalle negativo, en

lugar de teneren cuenta ef.cuadro completo:

» Leer la mente: Usted cree que sabe lo que los dem4s estén pensando y

no es capaz de tener en cuenta otras posibilidades.

» "Sobregeneralizacion: Usted Tlega a 1a conclusion-negativa que va mucho

mas alla de lo que sugiere la situacién

» Personalizacién: cree que los otros tienen una actitud negativa dirigida
hacia usted, sin tener en cuenta otras posibles explicaciones de los

comportamientos.

» Afirmaciones del tipo “debo” y “tengo que”: Usted tiene una idea
precisa y rigida respecto del comportamiento que hay que observar y

sobrestimalo negativa del hecho-de no.cumplir con esas expectativas.

» Visién en forma de tinel: Usted slo ve los aspectos negativos de una

situacion.*

 Beck Judith S., 2005, (pp.152-153).
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D.2. Pensamientos automaticos

La interpretacion de una situacion (mas que la situacién misma), a menudo

es expresada en forma de pensamientos automaticos, que influyen sobre las

emociones, el comportamiento y la respuesta fisiologica.

Los pensamientos automaticos son experimentados, vivenciados por las

personas a lo largo de su vida, en la mayoria de los casos sin darse cuenta de

ellos, pero con un marcado efecto en el ambito cognitivo, afectivo, emocional y

conductual.

Los pensamientos automaticos tienen las siguientes caracteristicas:

»

‘.‘

Son mensajes especificos y cortos.
No se basan en la reflexion o deliberacion.

Los pensamientos automaticos no son patrimonio solo de
personas con trastornos psicologicos, sino que son una

experiencia comin a todos.
La mayor parte del tiempo no nos damos cuenta de ellos.

Los principales pensamientos automaticos son los que causan

un marcado malestar.

Las personas habitualmente son mas conscientes de la emocion

que se asocia con ellos que de los mismos pensamientos.
A menudo aparecen de forma verbal y/o en forma de imagen.

Son creidos a pesar de ser irracionales y no basarse en

evidencias suficientes ni reflexionar sobre ellos o evaluarlos.
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» Son espontaneos.o.involuntarios, dificiles de.controlar.
» Tienden a dramatizar los contenidos de la experiencia vivida.

> Suelen conllevar una VISION DE TUNEL tienden a producir

una determinada percepcion y valoracion -de’los eventos.

El modelo cognitivo propone que todas las perturbaciones psicologicas
tienen en comin una distorsion del pensamiento, que influye en el estado de
animo y en la conducta. Una evaluacién realista y la consiguiente modificacion
del pensamiente producen una mejoria en esos estados de animo y
comportamientos. Esta mejoria permanente resulta de la modificacion de las

creencias disfuncionales subyacentesS.

‘El terapeuta busca, mediante diversos recursos, producir un cambio
cognitivo- un cambio en el pensamiento y el sistema de creencias del paciente
para conseguir, a partir de alli una transformacion duradera de sus emociones y

comportamientos.

Durante: ia interaccion, el individuo descubre Ia realidad. de lo que esta
ocurriendo y lo que puede hacer y esto afecta al afrontamiento, por ejemplo saber
que uno no tiene et control sobre la mayoria de los aspectos importantes de la
situacion favorecera el uso de estrategias que regulen las emociones; las acciones

directas-sobre €l entorno quedaran para otra ocasion mas apropiada.

Es decir la evaluacién cognitiva o reevaluacién de la situacion nos conduce a

regular, manejar las emociones, generando respuestas mas adaptativas.”

Los. factores cognitivos determinan en parte, fos acontecimientos del entorno

que seran observados por el individuo el significado que les serd conferido, la

2 Back Judith S., 2005, (pp. 103-106).
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produccién o no de efectos duraderos, el valor y eficacia de que dispondran,.y la
organizacion que se hara de la informacion que transmiten para su utilizacion
futura. Manipulando simbolicamente la informacion que se deriva de las
experiencias personales y vicarias el individuo puede comprender los

acontecimientos y generar nuevos conocimientos acerca de €llos.

El afrontamiento viene determinado por la evaluacién cognitiva: La
evaluacion primaria asi como de las prioridades del individuo y del entorno que
influyen en.la valoracion de la importancia de lo que estd en juego. Ahora
consideramos la evaluacion secundaria que conduce a la pregunta ;Qué puedo
hacer? La respuesta a tal pregunta es un determinante clave de lo que realmente
hara el indiyiduo en esa determinada situacion. Aunque muchos aspectos del
individuo y del entorno, descritos, afectan a 1a evaluacién secundaria, 1a forma en
que éste realmente afronte la situacion dependera principalmente de los recursos
que -disponga y de las limitaciones que dificulten el uso de tales recursos en ¢l
contexto de una interaccion determinada. Ademas, decir que una persona tiene
muchos recursos. no sofo significa que dispone de un gran nimero de elos, sino
que también tienen habilidad para aplicarlos ante las distintas demandas del

entorno.

Es en base al anterior concepto que .en el presente programa se ensefia
distintos recursos de afrontamiento a los maestros para que dispongan de ellos y
ademas a lo largo de las distintas sesiones del programa se ensefié también a
aplicar, utilizar cada uno de los recursos de afrontamiento que son las técnicas de

analisis del pensamiento

Es importante considerar en el estudio del andlisis del pensamiento el
aspecto de la reevaluacién, al margen de su origen cualquier cambio en la

relacion individuo y entormo dara lugar a una reevaluacion acerca de qué estd



ocurriendo, de su importancia y de que hacer al respecto. EF proceso de
reévaluacion a su vez influye en la actividad de afrontamiento posterior. Por
tanto el proceso de afrontamierito se halla constantemente influido por las
reevaluaciones cognitivas que difieren de la evaluacion en el hecho de que la

siguen yla modifican.
D.3. ANALISIS DEL PENSAMIENTO

El andlisis del pensamiento es una técnica cognitivo- comportamental que
consiste en someter a los pensamientos a una reflexién racional Io que permite
modificar las emociones y conducta. Aprender a analizar los pensamientos es
una habilidad. Algunas personas o adquieren inmediatamente mientras que otras

requieren de mucha ayuda y préctica.

Si 1as personas tienen la posibilidad de evaluar, analizar sus pensamientos,
entonces sus emociones, su fisiologia y su comportamiento se modificarian de

forma positiva.2*

La base tedrica principal de las técnicas de analisis del pensamiento es
reflejada claramente en la clasificacion de premisas cognitivo-comportamentales

que indtca Calderon René:

» Cada emoci6n estd provocada por un pensamiento racional,

negativo, irracional o distorsionado.

v

Las emociones se regulan a través del manejo del
razonamiento cognitivo y el autocontrol de las estructuras

y procesos afectivo- emocionales.

7 Beck Judith S., 2005, (p.33).
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» La forma de actuar adecuada o inadecuada a nivel de
afrontamiento con la realidad y/o los problemas depende
de 1a existencia, inexistencia y manejo adecuado o

inadecuado de los esquemas de accion?®.

'El anélisis de pensamiento se lleva a cabo a través ‘de distintos procesos,.
los cuales son fundamentales para su desarrollo, estos procesos son descritos a

continuacion:
D.4. Evaluacién. cognitiva.

La evaluacién cognitiva es un proceso esencial y cumple un rol

fundamental en el manejo del estrés,

Dicho proceso-de evaluacion cognitiva modela 1a reaccion del individuo ante
las situaciones. Mas ain la respuesta emocional es, en efecto, especifica del
significado evaluado. v distinta en-cuanto.a calidad ¢ intensidad.

Ademas Lazarus identifica tres clases de evaluacion cognitiva:

La evaluacion primaria consiste en la valoracion de una situacién como
irrelevante, behigno-positiva, o estiesafite. Las valoraciones estresantes paeden
tomar tres formas de dafio/pérdida, de amenaza y desafio.

T.a evaluacion secundaria es una valeracion relativa a 1o que debe y puede

hacerse, incluye la valoracién de la posible eficacia de las estrategias de

afrontamiento y la evaluacion de las consecuencias.

2 Calderbn René., Apuntes Diplomadoe en Psi_cologla Cognitivo
Comportamental (2010).
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¥ TLareevaluacion se refiere al cambio efectuado en una evaluacion previa a partir

de nueva informacién recibida del propio individuo y/o del entorno.

En el proceso de evaluacion cognitiva del individuo influyen e intervienen
diverso factores tanto internos como externos. Segin Lazarus, estos factores se

dividen en personales y situacionales:
D.4.1. Factores personales

Las dos caracteristicas del individuo- que determinan la evaluacion son-los
compromisos y las creencias. Estas variables influyen en la evaluacién
determinando qué es lo mas sobresaliente para conservar el bienestar, de qué
modo el individuo entiende la situacion poniendo en marcha reacciones
emocionales y.estrategias de afrontamiento y finalmente cuiles seran las bases

para evaluar los resultados.?®
D.4.1.1, Compromise

Los compromisos expresan aquello.que es importante para el individuo, asi
mismo deciden lo que se halla en juego en una determinada situacién estresante.
Cualquier situacién que involucre un compromiso importante, serd evaluado
como significativa en la medida en que los resultados del afrontamiento dafien,

amenacen o faciliten la expresion de ese compromiso.

Los compromisos en primer lugar acercan, alejan al individuo de las
situaciones y pueden amenazarle o desafiarles, beneficiarle o dafiarle. Los
compromisos influyen también en la evaluacidn mediante la forma en que
determinan la sensibilidad del sujeto respecto a las caracteristicas de la situacion,

es decir la forma en que los individuos evalian las situaciones son debidas en

®L.azarus R., 1986, (p. 79).
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parte a las diferencias individuales en cuanto a Ia importancia otorgada a

distintos aspectos de esas situaciones.

Cuanto mayor sea la intensidad del compromiso, mayor serda la
vulnerabilidad del individuo .del individuo .al estrés psicoldgico.en .lo que
respecta a tal compromiso. Sin embargo, el compromiso también puede impulsar
a la persona a una trayectoria de actos que reduzcan la amenaza y le ayuden a

desarrollar estrategias de afrontamiento para resolver el problema.
D.4.1.2. Creencias

Las creencias son configuraciones cognitivas formadas individualmente o
compartidas culturalmente. En la evaluacion cognitiva las creencias determinan
la realidad de como son las cosas en el entorno y modelan el entendimiento de su

significado.

Las personas confian en su capacidad de manejo sobre el entorno o, por el
contrario temen resultar dafiados en un mundo concebido como peligroso y
hostil, determina que fas evaluaciones del contexto sean de amenaza o de
desafio. Es decir las creencias sobre el control personal tienen que ver con las

sensaciones de dominio y de confianza

Debe destacarse que.cada individuo basado.en. sus creencias define el grado
en que puede controlar, determinar, modificar o no los acontecimientos, las

situaciones importantes y relaciones estresantes con el entorno.>®

Las creencias son fundamentales para ¢l manejo del estrés, cuando una
persona cree, que posee 0 no los adecuados recursos cognitivos, emaocionales y
conductuales de afrontamiento, el nivel de Eutrés o Distrés se incrementara

respectivamente.

¥ azarus R., 1986, (p.87).
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Como indica. Cazarus, Tas creencias pueden dar Tugar a-la. aparicién de
emociones estresantes, como en ¢l caso de sostener evaluaciones amenazantes y

pueden también utilizarse para disminuir o regular una respuesta emocionat,

- Sean las creencias generales o especificas, ilusorias o .reales en la capacidad
propia para controlar un acontecimiento, influyen en la forma de evaluar tal
acontecimiento y mediante la evaluacion, en la correspondiente estrategia de
afrontamiento.

P:4.Z. Factores situacionales

Se debe considerar el componente situacional en la relaciéon individuo-
entorno, para poder entender la evaluacién cognitiva y el andlisis del

pensamiento.

Lazarus realiza una clasificacién de los factores situacionales que influyen

sobre la evaluacion y el pensamiento del individuo:
P.4.2.1. Novedad de la-situacién

Las situaciones nuevas, aquellas en las que no se dispone de experiencia
previa. Si una situacién es nueva y no hay ningin aspecto de ella que se haya
relacionado psicologicamente con dafio, no dard lugar a una evaluacion de

amenaza.

Una persona tal vez no tuvo una experiencia directa en algunas situaciones,
sin embargo, pudo haber tenido experiencias indirectas sobre la situacién, por
ejemplo haber leido sobre qué hacer ante un determinado acontecimiento y en
base a ese conocimiento haber generado un criterio que afectard su
afrontamiento. '
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Una. situacion- nueva-es ambigua dependiendo de:fo claro que Te: resulte af
individuo su significado o importancia. Si el individuo es consciente de la mayor
posibitidad de error que acompafia a la interpretacion de una situacion nueva y
ambigua es posible que experimente un alto grado de incertidumbre y de

amenaza.*
D.4.2.2. Predictibilidad

La predictibilidad implica que existen caracteristicas ambientales,

situacionales que pueden ser discernidas, descubiertas o aprendidas.

Es decir una persona puede en algunas ocasiones basada en experiencias
anteriores o creencias anticiparse a situaciones estresantes y es ese grado de
predictibilidad de una situacién interna o externa.que influye también en el nivel
de estrés que experimente la persona. Por lb contrario las circunstancias de
incertidumbre dependiendo de su grado incrementan en gran medida el estrés

negativo (Distrés) de las personas.
D.4.2.3. Factores temporales

El tiempo puede ser uno de los factores m4s importantes de las situaciones

estresantes. En base a ese concepto se clasifica los factores temporales en tres:

# Inminencia, hace referencia al tiempo que transcurre antes-de que ocurra
un acontecimiento. Generalmente cuanto m4s inminente es un
acontecimiento mds intensa resulta su evaluacion, especialmente si
existen sefiales que indiquen dafio, peligro o posibilidad de dominio o
ganancia. Por otro- lado, si el individuo decide- que no tiene tieinpo
suficiente para analizar cuidadosamente la informacién que dispone como

consecuencia utiliza un estilo hipervigilante para tomar la decision.

3 azarus R., 1986, (pp.106-107).
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» Duracion, hace referencia. al tiempo que persiste un. acontecimiento

estresante. Este es el periodo durante el que el suceso se desarrolla.

» Generalmente, pero no siempre, los estresantes prolongados conducen al
agotamiento -de la persona, un agotamiento.psicoldgico, .emocional y
conductual que puede hacerse crénico y derivar en trastornos
emocionales como la ansiedad, la depresion y en el 4rea laboral en el

sindrome de Burnout,

» La incertidambre temporal, se- refiere al desconocimiento. def momento
en que un acontecimiento ocurrird. El hecho de no saber con certeza el
momento en que un acontecimiento aversivo va a tener lugar, no significa

que se produzca un estado perpetuo de amenaza.

-La-incertidumbre temporal resulta-estresante solo cuando ciertas sefiales de
amenaza indican que ¢l acontecimiento va a ocurrir, por lo tanto lo importante es

que grado de inminencia hay.??
D.5. AUTORREGULACION EMOCIONAL

En primer lngar es conveniente tener un concepto claro de lo que son las

emociones:

La emocién -desde el punto de vista de la -psicologia cognitivo-
comportamental es una respuesta psicofisiologica de activacién con
fluctuaciones en ¢l organismo que genera que se experimente sensaciones de
agrado hasta desagrado provocando diferentes efectos en el pensamiento, la

afectividad y el comportamiento.

% Lazarus Richard, Susan Folkman., 1986, (p.125).
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La autorregulacion emocional es un concepto que implica Ta capacidad de
reconocer ¢ identificar las emociones y su origen en relacién a los efectos
positivos y negativos de las mismas para corregirlos o redireccionarlos. Ademas
también implica la capacidad de reconocer e identificar qué pensamientos
producen emociones que -interfieren o facilitan los ‘logros positivos del

comportamiento.

La autorregulacién emocional es una capacidad que nos permite identificar y
comprender la relacién que existe entre ¢l pensamiento, ¢l razonamiento, las
emociones, la accion la comunicacién con el entorno y los efectos

transformaciones y logros en el mismo.*?

Es decir, a través de 1a autorregulacién emocional identificamos, analizamos
los pensamientos que generan respuestas emocicnales positivas o negativas y ala
vez conductas positivas y negativas, permitiéndonos de esta manera modificar

-nuestra forma de percibir, reaccionar y actuar ante las diversas situaciones que
afrontamos dia a dia.

D.6. AFRONFAMIENTO

El afrontamiento anteriormente era definido como la relacion entre el

organismo y el entorno, la interaccion y el feedback entre ambos.

"Lazarus define al afrontamiento como .aquellos esfuerzos cognitivo
comportamentales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar
fas demandas especificas externas y/o internas que son evaliadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo. Esta definicién implica
una diferenciacion entre afrontamiento y conducta adaptativa automatizada: El

afrontamiento se limita a aquellas condiciones de estrés psicologico que requiere

#Calderén R. Apuntes Diplomado en Psicologia Cognitivo Comportamental {2010).
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Ta movilizacién y excluyen a las conductas y pensamientos automatizados que

no requieren esfuerzo.*

Calderén René define al afrontamiento a través de una serie de capacidades

personales:

- El afrontamiento es la capacidad para enfrentar los cambios y
desafios

-~ Es-la capacidad de innovar mediante la utilizacién de nueva

informacién y nuevos comportamientos.

- Es la capacidad de resolver problemas buscando fuentes de

informaci6n conocidas, distintas y nuevas.

- Es desarrollar la capacidad de escuchar compartiendo

inforinacion y buscando entendithieiito.

- Capacidad de crear y mantener relaciones interpersonales que

beneficien a las partes involucradas.3’
D.6.1 Habilidades para la emisién de respuestas de afrontamiento

Seghn -Calderon René para la -adecuada emision -de respuestas de

afrontamiento se requieren las siguientes de habilidades, destrezas y estrategias:

- Autorregulacion emocional
- Autoconocimiento

- Autovaloracion

- Afectividad

- Conocer

¥Lazarus R., 1986, (p.164).
*Calderon R.-Apuntes Diplomado-en Psicologia Cogritivo Comportamental (2010).
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- Pensar
- Razonar
- Actuar %
A partir de los afios 60 se fue aceptando progresivamente la idea que si
‘bien el estrés.es un aspecto inevitable dela condicion humana, su afrontamiento
establece grandes diferencias en cuanto a la adaptacién como resultado como
resultado final Lazarus en su libro Psychological Stress and the coping process
(1966) el interés por el estrés se desplaza en cierta medida hacia el

afrontamiento.

Algunas personas ante el estrés rinden mejor y otras peor, pero la
importancia de factores personales como la motivacion, el afrontamiento se hizo

cada vez mas clara e indujo cambios en la formulacién del problema del estrés

La teoria cognitiva considera como factores principales en la psicopatologia
y en el éxito en el afrontamiento, la forma en la que el individuo interpreta sus
experiencias y se centra en las intervenciones mnecesarias para modificar

pensamientos y con ellos los sentimientos (emociones) y los actos. 7

El estrés depende en parte de las demandas sociales y fisicas del entorno,
Las limitaciones ambientales y los recursos de los que dependen las posibilidades
de -afrontamiento, son también factores importantes. Los .acontecimientos
estresantes pueden hallarse fuera del control del individuo, como es el caso de la
muerte de un ser querido, una amenaza a la propia vida, trabajo, enfermedad,

divorcios.

#*René Calderdn, Apuntes Diplomado en Psicologia Cognitivo Comportamental,(2010)
37 azarus R., 1986, (p.33).
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Aungue tas molestias que sufrimos a diario sean mucho menos draméticas
que los cambios mayores como divorcios, muerte, pueden ser incluso mas

importantes que estos en el procesos de adaptacion, de conservacion de la satud.

El afrontamiento puede ser por etapas pero no siempre.son {as mismas para
la misma situacién interviene la evaluacion cognitiva del sujeto, su afectividad y
el entorno. Hay etapas como la negacion, vigilancia, indefension, shock,
incredulidad. Los que adoptan el concepto de etapas por ejemplo sin darse cuenta
pueden ejercer presion sobre sus. pacientes para que cumplan cen las etapas
esperadas. Pero incluso mas importante que la universalidad o frecuencia de las
secuencias de afrontamiento, es la necesidad de informactén sobre la mayor o
menor utilidad de determinados modelos para individuos, tipos de estrés

psicolégico, momentos y condiciones asimismo determinadas.

El programa de analisis del pensamiento para el manejo del estrés permite
precisamente lo desarroliado en el concepto anterior, dar a conocer la utilidad y
el momento de las distintas técnicas cognitivo-.comportamentales de analisis del

pensamiento relacionado al afrontamiento.

La amenaza al bienestar se evaliia de forma distinta en las distintas etapas y
da lugar a distintas formas de afrontamiento. El proceso cognitivo de evaluacion
valora si el individuo puede manejar 1a amenaza, hasta qué punto puede hacerlo
y de qué forma. Mientras las personas esperan una amenaza anticipada sus
pensamientos sobre estas cuestiones afectan sus reacciones ante el estrés y su
afrontamiento como el distanciamiento psicoldgico, la evitacién de pensamientos
que hagan referencia a la amenaza, la negacion de sus implicaciones y la
bisqueda de informaciéon que pueda revelar algo importante para desarrollar
estrategias de afrontamiento alternativas y responder at feedback provocado por

los pensamientos y los actos.
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Durante la interaccion, el individuo descubre la- realidad de lo que- estd
ocurriendo y lo que puede hacer y esto afecta al afrontamiento, por ejemplo,
saber que uno no tiene el control sobre la mayoria de los aspectos importantes de
la situacién favorecera el uso de estrategias que regulen las emociones; las

“acciones directas sobre el entorno quedaran para otra ocasién mas apropiada.®

En el anterior concepto se ve como la evaluacion cognitiva o reevaluacion de
la situacién nos conduce a regular, manejar las emociones, generando respuestas

mas adaptativas..

En el afrontamiento es importante tener en cuenta que los recursos que son
necesarios para sobrevivir y sobreponernos a las situaciones, circunstancias se

aprenden a través de la experiencia.

Cuanto mas tapido pueda el individuo - aplicar estos recursos de forma
automatica, mas eficazmente podra manejar sus relaciones con el entomo, por
ejemplo, Un conductor de vehiculos conduce y a la vez piensa en algo distinto a
conducir, es un acto adaptativo, automético no de afrontamiento. En cambio
cuando ocurre algo filera de la rutina por ejemplo Si el conductor encuentra una
carretera cerrada por obras que obliga a tomar una decisién como otra ruta,
entonces se requiere un esfuerzo, un nuevo razonamiento que permita tomar la
decision correcta, por lo tanto hablamos de afrontamiento. Cuando una situacién
es-nueva, probablemente las respuestas no seran automaticas, perosi 1a situacién
aparece una y otra vez es probable que las respuestas vayan volviéndose
automdticas. Al principio de un proceso se requiere afrontamiento, al finat segin

la definicion de Lazarus las conductas ya no exigiran ese esfuerzo

Es decir que al aprender las técnicas de andlisis del lﬁensamiento para el

manejo del estrés socioemocional, a través de su aplicacion y practica constante

38Lazarus R., 1986,(p.190) .
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los participantes se acostumbraran a realizar esas técnicas, en diversas
situaciones, por lo que se automatizaria esas respuestas de afrontamiento

racionales.

El que la mayoria de las personas se enfrentan con las demandas de la vida
diaria y tiene maneras de reaccionar aprendidas de forma que éstas no excedan o
desborden sus recursos, es una muestra de que la mayoria de las conductas de
afrontamiento se convierten en automaticas una vez que son aprendidas y puestas

en practica.

Es importante no confundir afrontamiento con resultados. Para determinar la
eficacia de los procesos de afrontamiento y de defensa hay que tener en cuenta
que existe la posibilidad de que puede funcionar bien o mal en determinadas

personas, contextos u ocasiones.

El concepto de afrontamiento se define por las conductas englobadas en é€l,
no por los éxitos conseguidos con tales conductas. Puede incluso resultar
provechoso concentrarse en aquellas conductas que intentan afrontar el estrés sin
conseguirlo. Muchas veces es en situaciones de fracaso donde pueden verse con

claridad las ramificaciones de un mecanismo de afrontamiento o defensa.’’

Las definiciones de afrontamiento deben incluir los esfuerzos necesarios
para manejar las demandas estresantes independientemente de los resultados.
Ninguna estrategia se considera inherentemente mejor que otra. La calidad de
una estrategia viene determinada solamente por sus efectos en una determinada

situacion y a largo plazo.

¥ azarus R., 1986, (pp.156-157).
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D.6.2. Afrontamiento dirigido-a Ia emocion-

Aparece con mds frecuencia cuando ha habido una evaluacién de que no se
puede hacer nada para modificar las condiciones lesivas, amenazantes o

desafiantes del entorno.

Por otro lado las formas de afrontamiento dirigido al problema, son mas
susceptibles cuando las condiciones resultan evaluadas como susceptibles de

cambio.

Entre las estrategias dirigidas a la emocion estin -procesos: cognitivos
encargados de disminuir el grado de frastorno emocional e incluyen estrategias
como la evitacion, minimizacion, el distanciamiento, atencién selectiva,
comparaciones positivas y la extraccion de valores positivos a los

acontecimientos negativos.
D.6.3. Afrontamiento dirigido al problema

Las estrategias de afrontamiento dirigidas al problema son parecidas a las
utilizadas para-1a resolucion de éste; como ellas, generalmente estan dirigidas ala
definicién del problema, a la busqueda de soluciones alternativas, a la
consideracion de tales alternativas en base a su costo y a su beneficio, a su

eleceion y aplicacion.

Lazarus indica que cuanto mayor es la desorganizacidn interna de la persona

més primitiva son los recursos reguladores.*’

Es decir que mientras mas desorganizada esté la persona a causa de falta de
recursos de afrontamiento, pensamientos. irracionales y/o distorsionados sus

respuestas de afrontamiento para el manejo del estrés serin inadecuadas e

40 | azarus R., Susan Folkman, 1986, {p.180).

58



ineficientes. Mostrando de esta-manera la importancia de aprender-las-técnicas
de andlisis del pensamiento que permiten a los sujetos organizar sus
pensamientos, creencias acerca de como afrontar el estrés socio-emocional
diario, generando a consecuencia respuestas emocionales y conductuales mas

adaptativas.
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CAPITULO il

METODO

TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION
Al. TiPODE INVESTIGACION

El tipo de investigacion que se utilizé en la presente Tesis de Grado es de

tipo Explicativa, basado en el siguiente concepto:

Los estudios explicativos van mas alla de la descripcion de conceptos o
fendmenos o del establecimiento de relaciones entre conceptos; es decir, estan
dirigidos a responder por las causas de los eventos y fenémenos fisicos o
sociales. Como su nombre lo indica, su interés se centra en explicar por qué
ocurre un fenémeno y-en qué condiciones-se manifiesta, o-por qué se relacionan

dos 0 mas variables.!!

La presente Tesis de Grado estd compuesta por dos variables, una

independiente y una dependiente.

La variable Independiente es el Analisis del Pensamiento en situaciones

estresantes,

La variable Dependiente ¢s-¢l Estrés Socio-emocional principalmente en el
contexto laboral, sin embargo, no se dejan de lado los contextos personal y

social.

La investigacion desarrollada, asume este tipo de estudio Explicativo,
debido a que no buscé solamente desarrollar conceptos o establecer relaciones

entre las variables de Andlisis del pensamiento y Estrés socio-emocional, sino

“1Sampieri Hernandez Roberto, Fernandez Collado Carlos, Baptista Lucio Pilar, 2010,
(p. 120).
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que busco también determinar las causas, es decir, porqué-el aprendizaje y
aplicacion de técnicas de Analisis del pensamiento permite regular el Estrés

socio-emocional de los maestros.
A2. DISENO DE INVESTIGACION.

La presente tesis de grado utiliz6 un disefio de investigacion de tipo
cuasiexperimental con prueba- post prueba y grupos intactos (uno de ellos de
control), porque manipula deliberadamente una variable independiente como ser
el Andlisis del pensamiento para observar su-efecto; relacién y causas con-una
vartable dependiente como ser el Estrés Socio-emocional. Ademas los sujetos de
la investigacion no fueron asignados al azar sino seleccionados a través de

criterios de seleccion de la muestra.

“Este disefio-de investigacion utilizado -en -la presente investigacion de tipo
cuasiexperimental con prueba- post prueba y grupos intactos (uno de ellos de
control), es uno de los tipos de disefio de investigacion cuasiexperimental que

cita Sampieri Hernandez, el que se describe a continuacion:

A.2.1. Disefio con prueba - post prueba y grupos intactos (uno de eHos de

control)

Este disefio es similar al que incluye post prueba (nicamente y grupos
intactos, solo que en este caso a los grupos se les administra una pre prueba la
cual puede servir para verificar la equivalencia inicial de los grupos (si son
equiparables no debe haber diferencias significativas entre las pruebas de los

grupos). 2

Es en base a este disefio dé investigacion- que se-aplicd al grupo experimental-

y al grupo de control una pre prueba, posteriormente el grupo experimental

“Sampieri Hemandez Roberto, Femandez Collado Carlos, Baptista Pilar, 2010, (p.140).
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asisti6-a las 22 sesiones dél programa de Técnicas de Andlisis del Pensamiento
para el Manejo del Estrés Socio-emocional, mientras que 1 grupo de control no
particip6 del programa desarrollado. Finalmente una vez concluido el programa,

se aplicé la post prueba tanto al grupo experimental como al grupo de control.
B. VARIABLES
B.1. IDENTIFICACION DE VARIABLES
- VARIABLE INDEPENDIENTE: Analisis del pensamiento

- VARTABLE DEPENDIENTE: Estrés socio-emocional’



B.2, DEFINICION DE VARIABLES
B.2.1. Analisis del pensamiento

El andlisis del pensamiento es una técnica cognitivo - comportamental que
consiste en -someter a los pensamientos a una reflexion racional lo que permite
modificar las emociones y conducta. Aprender a analizar los pensamientos es
una habilidad. Algunas personas lo adquieren inmediatamente mientras que otras
requieren de mucha ayuda y practica, Si las personas tienen la posibilidad de
evaluar, analizar sus pensamientos, entonces sus emociones, su fisiologia y su-

comportamiento se modificarian de forma positiva.**
B.2.2. Estrés socio-emocional

Bl estrés socio-emocional, es la respuesta de activacion general del
organismo ante las diversas demandas o estresores sociales, ambientales,
laborales, personales, familiares. Generando respuestas emocionales,
conductuales, que pueden ser o no adaptativas, racionales o irracionales y

dependiendo de su manejo puede ser positivo o negativo.*?

% Beck Judith S., 2005, (p.33).
“Calderon R., Apuntes Psicologta Clinica, (2011).
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B.3. OPERACIONALIZACION DE VARIABLE

TECNICAS E

VARIABLE DIMENSION | INDICADCRES | MEDIDORES ESCALA
INSTRUMENTOS
Identificacion de Escala de errores
. . Frecuentemente . .
pensamientos Frecuencia : de pensamiento
errdneos Algunas veces
Nunca
Cuestionamiento Ejercicios de
de los analisis de
ANALISIS DEL | Pensamientos pensamientos. Capacidad de i een pensamiento
PENSAMIENTO | y creencias. cuestionamiento A
Técnica del
Cuestionamiento Cuestionamiento
de creencias cognitivo
Técnica del
Identificacion de Si Cuestionamiento
pensamientos Presencia cognitivo
automaticos No
Ejercicios de
analisis de
pensamiento




Identificacidén y

Ejercicios de analisis de
reevaluacion de Nivel de Adecuado pensamiento
pensamientos y adecuacion Tnadecuado,

emociones.
Técnicas de identificacién

Autorregulacién Capacidad de Grado Clasificacién y evaluacién emocional

emocional manejo emocional emocional de 0 a
100
ANALISIS DEL
PENSAMIENTO Adecuada Cuestionamiento de
Evitar reacciones | Capacidad de evidencias
impulsivas control Inadecuada
Observacion en el aula
Observacion en el aula
Evaluacion Manejo de Nivel de Adecuada
cognitiva recursos de manejo Ejercicios de analisis de
afrontamiento Inadecuada pensamiento
Busqueda de A favor Ejercicios de anélisis de
evidencias Tipo de En contra pensamiento
evidencia
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TECNICAS E

VARIABLE DIMENSION | INDICADORES | MEDIDORES ESCALA
INSTRUMENTOS
Puntaje obtenido 0 — 15 bajo
Nivel de estrés en la escala de 16— 30
socio-emocional estrés de la vida Nivel - Escala de estrés de
profesional. moderado la vida profesional.
31 —-45 alto
] 46 — 60 grave
ESTRES
EMSOOC(ig; AL Puntaje obtenido Bajo Escala de
Grado de en la escala de Grado Medi ifidicadores de
vulnerabilidad al indicadores de edio vulnerabilidad al
estrés vulnerabilidad al Alto estrés
estrés
Manejo de los Nivel de Adecuado .
Psicologica estresores en el adecuacién Observacion
aula Inadecuado Sistemética
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ESTRES
SOCI0-
EMOCIONAL

Capacidad de Bueno Observacion
comunicarse con Nivel sistematica
los padres de Malo
familia y
estudiantes
Bajo Observacion
sistematica
Dificultad para Grado Medio
tomar decisiones. Escala de
Psicologica Alto indicadores de
vulnerabilidad al
estrés.
Bajo Sesiones
Motivacion para Nivel de
realizar Motivacion Medio Escala de
actividades indicadores de
Alto vulnerabilidad al
estrés
Cansancio
Falta de energia SI
Dolores de Presencia NO Escala de estrés de
Fisica cabeza. la vida profesional.
Dolores de
estomago




C. POBLACION Y MUESTRA
C.1. POBLACION

La poblacion o universo de la presente investigacion estd conformada por los
‘maestros y-maestras de 1a Unidad Educativa Americano de Obrajes, -de los ciclos
inicial, primario y secundario. Las caracteristicas de los sujetos requeridas fueron

las siguientes:

Que sean maestros(as). que tengan. predisposicion a participar en la
investigacion, que ademads tengan predisposicion de tiempo y finalmente que

sean maestros (as) que permitan el acceso a sus aulas en horarios de clases.

Estas caracteristicas de la poblacién son fundamentales, debido a que como
se trabajé con un grupo experimental y un grupo control, ambos grupos debieron
asistir a la aplicacién de la pre y post prueba, ademas el grupo experimental
asisti6 semanalmente a las respectivas sesiones del Programa de Técnicas de
Analisis del Pensamiento para el manejo del estrés socio-emocional, por lo que
era fundamental’ que los maestros dispongan de- tiempo, predisposicién y
voluntad de asistir a las actividades de la presente investigacién. Ademas que
sean maestros (as) que permitan el acceso a sus aulas durante horarios de clases
es otra caracteristica fundamental, debido a que para poder identificar los
principales estresores laborales y observar la forma en que los maestros afrontan
esos estresores era mecesario a través de la técnica de la observacion estar
presente en el aula. Se trabajé con maestros (as) de todos los ciclos como ser
inicial, primario y secundario, porque a diario los maestros de los tres ciclos
deben manejar el ‘estrés socio-emocional de su fuente laboral, por 1o que aprender
las técnicas de andlisis del pensamiento es fundamental para los maestros de los

tres ciclos,
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Para- la presente investigacion cabe destacar que no se¢ tomaron en cuenta
caracteristicas como edad, sexo o antigiiedad en la institucion, debido a que las
técnicas de analisis del pensamiento para el manejo del estrés socio-emocional
ensefiadas a través del programa desarrollado pueden ser aprendidas por todos

los maestros sin importar su edad, sexo o antigiiedad en la institucion.
C.2. MUESTRA

La muestra con la que se trabajé es de 36 maestros, de los ciclos inicial,

primaria y secundaria.

De acuerdo al disefio de investigacion elegido se dividio a los 36 maestros en
dos grupos, un grupo experimental y un grupo de control. Cada uno de los
grupos, es decir, el grupo experimental como el grupo de control estuvo

conformado por 18 maestros

La muestra a la que se aplico la presente Tesis de Grado es No

probabilistica de tipo intencional, basado en los siguientes conceptos:

Las muestras no probabilisticas, también llamadas muestras dirigidas,
suponen un procedimiento de seleccion informal. En las muestras No
probabilisticas de tipo intencional es el investigador quien determina el tamaiio
de la misma de acuerdo a criterios de seleccion que el investigador determina y
selecciona individuos o casos “tipicos” sin intentar que sean representativos de
una poblacién determinada. Al investigador le conciernen casos (participantes,
personas, organizaciones, eventos, hechos.) que ayuden a entender el fendémeno

de estudio y a responder a las preguntas de investigacion. 4

Por To general son tres los factores que intervienen para determinar (sugerir)

el mimero de casos:

“Sampieri Hermandez R., Fernandez Collado Carlos, Baptista Pilar, 2010,(pp.189-190).
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I. Capacidad operativa dé recoleccion y andlisis (el nimero de-
casos que podemos manejar de manera realista y de acuerdo

con los recursos que dispongamos).

)

El entendimiento .del fendmeno (el ndmero de casos que nos

permitan responder a las preguntas de investigacion).

3. La naturaleza del fendmeno bajo analisis (si los casos son
frecuentes y accesibles o no, si el recolectar informacién sobre

éstos Tleva relativamente poco o mucho tiempo).

El principal factor es que los casos nos proporcionen un sentido de

comprension profunda del ambiente y el problema de investigacion. %

C.2.1. CRITERIOS DE SELECCION DE LA MUESTRA

La presente investigacion tiene los siguientes criterios de seleccién de la muestra;
a. Predisposicion a participar en la investigacion.
b. Maestros con predisposicion de tiempo,
¢. Maestros que permitan el acceso a sus aulas.

Por lo tanto se trabajo en el grupo experimental con 18 maestros y el grupo
de control -estuvo compuesto también -por T8 maestros ‘de la Unidad Educativa

Americano de Obrajes.

“*Sampieri Hernéandez Roberto, Fernandez Callado Carlos, Baptista Pilar, 2010, {p.384).
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D: TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION
D.1. TECNICAS UTILIZADAS
- Observacion de la actividad de los maestros en las aula;

Se utilizo esta técnica con la finalidad ‘de identificar los factores psicosociales

que intervienen en el estrés socio-emocional.

- Se utilizé la técnica de Autoevaluacién de factores estresantes, que
consiste en. pedir a los profesores que en una hoja de papel anoten los

estresores que identifican en su vida laboral, familiar, personal, social.
~ Técnicas de andlisis del pensamiento:

* Premisas cognitivas- Ensefiar al personal :docente premisas
cognitivo comportamentales que ayuden a tener pensamientos

racionales los que mejoraran la capacidad del manejo de estrés.

e Costo y Beneficio.- Se utilizara la técnica del costo v beneficio en
dicha técnica s¢ ensefia a analizar los pensamientos que causan un
mal manejo del estrés analizando las ventajas y dgsventajas de
creer en ¢l pensamiento que estan analizando, ayudando a evaluar

y planificar nuevos esquemas de-accion.

e Evaluacién de consecuencias.-Técnicas de andlisis de
pensamientos alternativos que ayuden a re direccionar o modificar

sus comportamientos razonando en relacién a sus errores.

¢ Téenicas de relajéciéh.-s'e explicara al personal docente formas
de aliviar la tensién generada en su ambiente laboral, familiar de

manera fisica a través de técnicas como control de la respiracion y
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principalmente ensefiarles a organizar su tiempo de manera que
puedan darse espacios de relajacion en los que realice actividades
placenteras para cada persona y ocupindose de sus propias
necesidades evitando cargar todo el dia con las necesidades de los

-demas.
D.2. INSTRUMENTOS DE EVALUACI()N
Los instrumentos de evaluacién utilizados para el pre y post test son:
s Escala de estrés de la vida profesional.
o Lista de indicadores de vulnerabilidad al estrés.
e [Escala de errores de pensamiento
E. VALIDACION DE INSTRUMENTOS

La validez en términos generales se refiere al grado en que un instrumento

realmente mide la variable que pretende medir,*’

Para la validacion de los instrumentos utilizados en la presente investigacion
se utilizo el procedimiento conocido como “Juicio de expertos”, este
procedimiento consiste en someter los instrumentos a la revisién y analisis de un
grupo de especialistas en el area de investigécién y con los contenidos que

sustentan la temética planteada,
Los jueces expertos que validaron los instrumentos son:

- Dr. RENE CALDERON JEMIO Psicologo Clinico y
actualmente cumple tunciones como Director General Centro

De Psicologia Cognitivo Comportamental, Docente Emérito

“’Sampieri Herndndez Roberto, Femandez Collado Carlos, Baptista Pilar, 2010, (p.201).
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De La Carrera De Psicologia De La Universidad Mayor De
San Andrés.

- Lic. ROCIO PEREDOQO | Psicdloga, actualmente cumple
funciones como Docente |de la carrera de. Psicologia de la
Universidad Mayor De Sax} Andrés.

- Lic. GINA PEREZ, Psicéloga, actualmente cumple funciones
como Docente de la carreira de Psicologia de la Universidad

: [

Mayor De San Andrés. ‘L

Para la validaciéon se observé que el contenido de las escalas presentadas

corresponda con los objetivos y las variab}és de la investigacion, Ademds se

ajustaron algunas de las preguntas.de cada escala, de acuerdo con las sugerencias

realizadas por los expertos. }

F. CONFIABILIDAD DE INSTRUMENTOS
|

La confiabilidad de un instrumento de mgdicién se refiere al grado-en que su

aplicacion repetida al mismo individuo u queto produce resultados iguales o

similares.*® ;
f
El método que se ufilizdé para obtener l%i confiabilidad de los instrumentos

aplicados en el pre y post test es el de Alfa de Cronbach.
\
:
!

\
:

“Sampieri Hemandez Roberto, Femandez Colla¢o Carlos, Baptista Pilar, 2010, (p.200).
‘»
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F.1. COEFICIENTE ALFA DE CRONBACH

Requiere de una sola aplicacién del instrumento y se basa en la medicién de
la respuesta del sujeto con respecto a los items del instrumento, la relacién que se

utilizara para el cdlculo es el siguiente:

_ k| E§=1 S112
o= [ =5),

Dénde:

52 . ,
i+ eslavarianza del item i,

52 :
t es la varianza de los valores totales observados y

K es el niimero de preguntas o items.

El resultado del célculo del coeficiente de Alfa de Cronbach es un resultado entre
0y 1, si-el resultado o esta-mas.cerca'de 1, el nivel de confiabilidad es-alto, para
poder entender con mas claridad la confiabilidad podemos definir como lo

siguiente:
La estabilidad o consistencia de los resultados obtenidos.

Al grado en que la aplicacién repetida del instrumento, al mismo sujeto u objeto,

produce iguales resultados
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a) Calculo de Alfa de Cronbach- para-el Test Escala de- Estrés de la Vida

Profesional del Grupo Control Pre — Test

Partiendo de 1a relacion:

!: k :![ 2?::1 S?]
a= ||l - ==L

kE—1 S
Dén&e:
K: " El nimero de items ' 22
Si?: Sumatoria de Varianzas de los Jtems 11,53
St?: Varianza de la suma de los Items 27,78

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

_l 22 “1 11,53
“=l33 27,78

= [g] 11— 0,415]

« = |1,047]]0,585]
o =061

El coeficiente de alfa de Cronbach del Test Escala de Estrés de la Vida
Profesional es de 0,61 lo que permite afirmar que existe consistencia media de
los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad de

los datos.
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by Calculo de Alfa de Cronbach- del Test Indicadores de Vulnerabilidad al
Estrés del Grupo Control Pre — Test

Partiendo de la relacion:

o= k 1 21—13“
k-1 s

Dénde:
K: El nimero de items 19
St : Sumatoria de Varianzas de los Items 14,63
Srt: Varianza de la suma de los Items 115,46

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

“ 14,63
19-1 115,46
[18] |1-0, 126}

= |1, 055]|0,874]|
w=10,92

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Indicadores de
Vulnerabilidad al Estrés es de 0,92 lo que permite afirmar que existe
consistencia de los items por lo tanto podemos concluir que tiene una alta
confiablidad de los datos.
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¢} Calculo de Alfa de Cronbach 'de la Escala de Errores de Pensamiento

Grupo Control Pre — test

Partiendo de la relacion:

-2

E—1 57
Donde:
K ‘ El nimero de items ‘ 12
Si%: Sumatoria de Varianzas de los Items 27.88
: St Varianza de la suma de los Items _ 71,75

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

__l 12 “1 27,88
= lz-1l "7

—-112 11 - 0,38
=111 '

= [1,09][0,61]
a =0,66

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Errores de
Pensamiento es de 0,66 lo que permite afirmar que existe consistencia media

de los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad
de los datos.
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d): Calculo de-AMa de Cronbach para el Test Escala de Estrés de la Vida
Profesional del Grapoe Control Post — Test

Partiendo de la relacion:

[k £,
i |

Donde:
K: El namero de items ' 22
SiZ: Sumatoria de Varianzas de los Items 17,83
S1%: ' Varianza de la suma de los Items 4311

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

_I 22 “1 17,83
=l 1311

—[zz] 11— 0,413]
“=131 '

a = [1,047]]0,587]
a =061

El coeficiente de Alfa de Cronbach del Test Escala de Eétrés de la Vida
Profesional ¢s de 0,61 lo que permite afirmar que existe consistencia media
de los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad

de los datos.
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e) Calculo de Alfa de Cronbach del Test Indicadores de Vulnerabilidad al
Estrés del Grupo Control Post— Test

Partiendo de la relacion:

Dénde:
K: El nimero de items ‘ 19
Si?: Sumatoria de Varianzas de los Items 17,84
S1?: Varianza de la suma de los Items 138,36

Reemplazando a la relacién los valores se tiene lo siguiente

_l 19 “1 17,84
=101 138,36

= [%J {1 -—0,128]
« = 1,05]|0,872]

a =092

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Indicadores de
Yulnerabilidad al Estrés es de 0,92 lo que permite afirmar que existe
consistencia de los items por lo tanto podemos concluir que tiene wuna alta

confiablidad de los datos.
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f) Calculo de Alfa de Cronbach de la Escala- de Errores de Pensamiento

Grupo Control Post - test

Partiendo de la relacion:

Dénde:
K: El numero de items ' 12
Si?: Sumatoria de Varianzas de los Items 10,34
St?: Varianza de la suma de los Ttems 24,47

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

_l i2 “1 10,34
il P 24,47

a= l%i—_l [1—0,42]

a = |1,09]]0,58]
o =0,63

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Errores de
. Pensamiento es de 0,63 lo que permite afirmar que existe consistencia media

de los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad

de los datos.
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g) Calculo de Alfa de Cronbach para el Test Escala de Estrés. de la Vida

Profesional del Grupo Experimental Pre — Test

Partiendo de la relacion:

k §=1 S}
o= [ - B,

Dénde:
K: Elnimero de items : 22
Si%: Sumatoria de Varianzas de los Items 10,60
St?: Varianza de la suma de los Ttems 25,20

Reemplazando a la relacién los valores se tiene lo siguiente

__[ 22 Hl 10, 60
= =11 " 2520

~—[22J 11— 0,420]
“=1z1 ‘

a = |1,047]]0,58]
@ =0,61

El coeficiente de alfa de Cronbach del Test Escala de Estrés de la Vida
Profesional esde 0,61 lo que permite afirmar que existe consistencia media de
los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad de

los datos.
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h) Calculo de Alfa de Cronbach para el Test Indicadores de Vulaierabilidad al
Estrés del Grupo Experimental Pre — Test

Partiendo de la relacion:

k| ' f=1 S?
“= [‘k"‘—‘iJ[l - ] ’

Dénde:
K: El nimero de items 19
Si?: Sumatoria de Valrianzas de los Items 13,46
St Varianza de la suma de los Items | 93,67

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

[ J [ 13,46
19-1 93,67

[1-0,143)

19-1
a = |1,05]|0,857]
® = 0,90

El coeficiente de Alfa de Cronbach del Test Indicadores de Vulnerabilidad
ak Estrés es de 0,90 lo que permite afirmar que existe consistencia de los

items por lo tanto podemos concluir que tiene una alta confiablidad de los datos.
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i) Calculo de AHa de Cronbach de la Escala de Errores del' Pensamiento

Grupo Experimental Pre — Test

Partiendo de la relacion:

kY Tk, s?
o= e-F

Dénde:
(K- El ntunero de items 12
Si?: Sumatoria de Varianzas de los Items 1,47
St?: Varianza de la suma de los Items 5,44

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente
. l 12 J [1 1,47
T Hz2-1 5,44

o« = [-:—ﬂ 11— 0,27

a = |1,09]]0,73]
x=490,79

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Errores de
Pensamiento es de 0,79 lo que permite afirmar que existe consistencia de los

items por lo tanto podemos concluir que tiene una alta confiablidad de los
datos.
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j) Calculo de Alfa de Cronbach para el Test Escala de Estrés de la Vida

Profesional del Grupo Experimental Post — Test

Partiendo de la relacion:

-5

k£~1 57
Dénde:
K: ' El numero de items 22
Si%: Sumatoria de Varianzas de los Items 7,72
ST Varianza de la suma de los Items 20,29

Reemplazando a la relacién los valores se tiene o siguiente:
_ l 22 I [1 7,72
*=lzz=1 20,29

a= I%J |1-0,38]

a =[1,047]|0.62]
o =10,65

El coeficiente de alfa de Cronbach del Test Escala de Estrés de la Vida
Profesional es de 0,65 lo que permite afirmar que existe consistencia media de
los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad de

los datos.
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K) Calculo dé Alfa de Cronbach - del Test de Indicadores de Vulnerabilidad al
Estrés del Grupo Experimental Post — Test

Partiendo de la relacion;

““hlﬂb" 5? }

Donde:
K- El mimero de items 19
Si: Sumatoria de Varianzas de los Items 7,83
St%: | Varianza de la suma de los Items | 57,02

Reemplazando a la relacién los valores se tiene lo siguiente

_ l 19 ”1 7,83
“=[1e=1 57.02].
= 119 i1-0,137]
“= |18 ’

a = |1,05]]0, 863]
a =0,90

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos del Test Indicadores de
Vulnerabilidad al Estrés es de 0,90 lo que permite afirmar que existe
consistencia de los ftems por lo tanto podemos concluir que tiene una alta
confiablidad de los datos.
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I[) Calculo de Alfa de- Cronbach de Ia Escala de Errores del Pensamiento
Grupo Experimental Post — test

Partiendo de la relacion;

: kg
o= ||y - Ze= S}
k-1 S?

Dénde:
K: El nimero de items 12
Si? Sumatoria de Varianzas de los Items 20,34
St2: Varianza de 1a suma de los Items 27,88

Reemplazando a la relacion los valores se tiene lo siguiente

l l 20,34
12 — 1] 27,881

][1 0,38

o
= |1,09][0,61]
a = 0,66

El coeficiente de Alfa de Cronbach de los datos de la Escala de Errores del
Pensamiento es de 0,66 lo que permite afirmar que existe consistencia media
de los items por lo tanto podemos concluir que tiene una aceptable confiablidad
de los datos.
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G. PROCEDIMIENTO

Los pasos ejecutados a largo de la presente Investigacion se llevaron a cabo en el

siguiente orden:

>

"7

Entrevista con las autoridades del colegio dando a conocer los
diversos aspectos de la investigacion y como se llevari a cabo el

programa de analisis del pensamiento en el personal docente.

Seleccion del personal docente para la conformacién del grupo

experimental y de control.

Evaluacion del nivel de estrés antes del inicio del Programa de
andlisis del pensamiento para el manegjo del estrés, mediante la
aplicacion de la Escala de estrés de la vida profesional e
Indicadores de vulnerabilidad al estrés.

Aplicacion de la escala de errores de pensamiento antes del inicio
del Programa de analisis del pensamiento para el manejo del
estrés socio-emocional para identificar la frecuencia con la que los
maestros de ambos grupos actian en base a pensamientos

errdéneos.

Elaboracién del Programa de andlisis del pensamiento para el

manejo del estrés socio-emocional

Aplicacién de la técnica de observacion, a los maestros de ambos
grupos para la identificacién de estresores internos, externos y del

manejo de los mismos durante el desarrollo de clases.
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Fortalecimiento deé la capacidad de manejo del estrés
socioemocional en maestros de la Unidad Educativa Americano

de Obrajes.

Evaluacion del programa a través de la aplicacion del post test
para identificar el nivel posterior al Programa de analisis del
pensamiento para el manejo del estrés, mediante la aplicacion de
la Escala de estrés de la vida profesional e Indicadores de

vulnerabilidad.al estrés.

Aplicacion de la escala de errores de pensamiento posterior a la
culminacion del programa de analisis del pensamiento para
identificar la frecuencia con la que los maestros de ambos grupos

actian en base a pensamientos erroneos.
Elaboracion de resultados.

Elaboracién de. las conclusiones y recomendaciones de la

investigacion.
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CAPITULO IV

PROGRAMA DE ANALISIS DEL PENSAMIENTO PARA EL MANEJO
DEL ESTRES SOCIO-EMOCIONAL EN MAESTROS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA AMERICANQO DE OBRAJES

. Justificacién del programa

El programa presentado se basé en la idea de que a mayor conocimiento,

mayor capacidad de afrontamiento y por lo tanto mejor manejo-del estrés.

Es decir que al ensefiar técnicas de andlisis de pensamiento a los
participantes del programa, obtienen herramientas de afrontamiento para el
presente y el futuro, de esa manera poder afrontar de manera mas racionat las
diversas situaciones de-estrés que se viven a diario tanto en lo laboral, familiar,

personal y social.

El programa presentado no pretendié eliminar el estrés negativo sino ensefiar
a afrontarlo y manejarlo de manera mas racional. Se ensefié no a soportar los
sintomas de Distrés sino a manejarlos, regularlos, enfrentarlos, reducirlos,
eliminarlos dependiendo de la situacién y el caso. Se ensefia a los sujetos
evaluar las situaciones y afrontar las demandas de forma distinta y mas efectiva
abriendo la posibilidad de que-sean ellos mismos -quienes -evaliien, analicen y

resuelvan sus problemas de forma mas efectiva y racional.

Al usar las palabras manejar, regular el estrés de acuerdo a lo que indica
Lazarus en su libro “Estrés y Procesos Cognitivos”, evitamos equiparar el
afrontamiento del estrés al dominio del ambiente. Manejar y regular pueden
significar minimizar, evitar y aceptar las condiciones estresantes, asi como

intentar dominar el entorno.
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Decir que una persona: tiene muchos- recursos de afrontamiento no solo
significa que dispone de un gran namero de elios, sino que también tienen

habilidad para aplicarlos ante las distintas demandas del entorno.

Es .en base al anterior concepto .que en .el presente programa se ensefi6
distintos recursos de afrontamiento a los maestros para que dispongan de ellos y
ademas a lo largo de las distintas sesiones del programa se ensefid también a
aplicar, ntilizar cada uno de los recursos de afrontamiento que son las técnicas de

andlisis del pensamiento.

En el programa desarrollado el grupo experimental al aprender a analizar sus
pensamientos, aprenden a generar respuestas de afrontamiento para situaciones
externas y/o internas en lugar de responder automaticamente, impulsivamente o

con conductas sustitutivas como generalmente se acostumbra a hacer.

El programa de técnicas de andlisis del pensamiento luego de haber
identificado factores psicosociales estresantes a través de técnicas de
investigacién como-Ia observacion, entrevista, escalas; en las sesiones se cumple
la labor de re direccionar y reformular los modos de manejo del estrés

socioemocional.

Segun Lazarus no se clasifica una estrategia de afrontamiento como buena o
mala. Es por esa razén que en ¢l presente programa se ensefia a analizar el
contexto, causas, pensamientos, evidencias y el grado de importancia de un
problema para que aprendan a analizar sus propias formas de afrontamiento a
través de sus-pensamientos en cada: contexto- como ser laboral, social, familiar y

de esta manera afronten y manejen de mejor manera el estrés socioemocional.
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B.

Objetivo del programa

En ¢l presente programa el objetivo es enseiiar a los maestros participantes a
manejar el estrés socioemocional, brind4ndoles herramientas de afrontamiento a

través de las técnicas de andlisis del pensamiento.
Metodologia

Para el desarrollo del presente programa, se utilizdé un disefio de

investigacion de tipo cuasiexperimental-con pre - post prueba y grupos intactos.

En este tipo de disefio de investigacion se formaron dos grupos con el total
de la poblacion, cada grupo estd conformado por 18 maestros de la Unidad

Educativa Americano de Obrajes.

Tanto al grupo experimental como al -de control se aplico un pre test para
evaluar el grado de vulnerabilidad al estrés, el grado de estrés socioemocional e
identificar el tipo y frecuencia de pensamiento erréneo que manejan los

maestros, antes del desarrollo del programa.

El programa desarrollado, fue aplicado solo al grupo experimental, mientras

que el grupo de control no participd del mismo.

Finalmente, una vez concluido el programa, se aplicé un post test a ambos
grupos, para evaluar el grado de vulnerabilidad al estrés, el grado de estrés
socioemocional actual y la frecuencia con la que manejan pensamientos

e1roneos.
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D. Aplicacion del programa de anilisis del pensamiento para el manejo del

estrés socioemocional

El presente programa fue desarrollado a través de 22 sesiones semanales,

cada sesion se llevo a cabo dos veces por semana, debido a que se tuvo que

acomodar los horarios y el cronograma planificado al inicio de la investigacion

de acuerdo a los requerimientos, actividades del colegio, al tiempo de los

maestros. Es por esas razones que se dividio al total del grupo experimental en

dos dias, el grupo de los dias jueves y el grupo de los dias viernes.

En cada una de las sesiones se sigui6 el siguiente procedimiento:

»

‘f

Al inicio de las sesiones se procedia a explicar mediante una exposicion

el tema a ser desarrollado.

A lo largo de la exposicion del respectivo tema, se interactudé con los
profesores permitiéndoles hacer preguntas sobre el tema, se les pide que

participen, haciendo de cada sesion una clase interactiva.

Para cada sesion se utilizé diapositivas donde se explicaba el contenido
del tema, en ocasiones se mostraban videos, se realizaban dinamicas,
ejercicios cognitivo comportamentales, con el proposito de comprender
mejor la tematica y llevar a la practica lo aprendido en cuanto al manejo
del estrés socioemocional a través de las distintas técnicas de analisis del

pensamiento.

Se debe destacar que al inicio de cada sesion, se procedia a hacer un
breve repaso de la anterior y se interactuaba con los maestros haciéndoles
preguntas sobre lo avanzado para evaluar su nivel de asimilacion de

contenidos.

92



# En las sesiones realizadas: ademas de explicar los conceptos, de la
interaccidn, ejercicios, se ensefi6 a los maestros a aplicar lo avanzado, por
lo que en varias sesiones se diecron tareas basadas en técnicas
conductuales para que se compruebe y consolide el aprendizaje.
Posteriormente -en "la sesion siguiente los maestros explicaban los
resultados obtenidos y se los orientaba destacando sus aciertos y

corrigiendo sus errores en la practica.
D.1.Sesiones

Las 22 sesiones del presente programa, que se llevaron a cabo se dividieron
de acuerdo a las diversas teméticas que permitian ensefiar y aplicar las técnicas
cognitivo- comportamentales de analisis del pensamiento, acompafiadas de

dindmicas y ejercicios.

Se debe tener en cuenta que no necesariamente se desarrollaba un tema por
sesién, en varias ocasiones por diversos factores como ser la relevancia y
amplitud del tema a ser aprendido, la falta de tiempo de los maestros,, actividades

del colegio, se dividié un tema en dos o mas sesiones.

En cada sesién se desarroll6 una tematica referida a las diversas técnicas de
andlisis del pensamiento, primero explicando los conceptos tedricos
(desarroliados en el capitulo de Marco Tedrico), ejemplificando los conceptos, a
través de dindmicas y llevandolas a la prictica a través de tareas y practicas

conductuales.
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Tema: Programa- de anilisis del pensamiento para manejar el estrés socio-

emocional
» N° Sesiones: 2

% ‘Objetivos: Dar a conocer el programa de analisis del pensamiento para el
manejo del estrés socio-emocional; ensefiar las bases de la psicologia

cognitivo -.comportamental y dar a conocer las principales variables del

programa.

» Contenidos y actividad: Ensefiar como- los pensamientos influyen en
aspectos emocionales, afectivos, cognitivos, comportémentales y
ambientales. Conceptualizacion y ejemplificacion de las variables de la
investigacion como son el estrés socioemocional, el andlisis del

pensamiento estableciendo 1a relacion entre ambas.

Se ensefié también, la importancia de tomar en cuenta otros factores claves
para el manejo del estrés como ser la autovaloracion, autoconcepto, auto

valoracion.

» Medio de apoyo: Exposicién de contenidos, Ejemplificacion de lo
avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social de los

maestros,
-» Material: Data-show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros.
Tema: Pensamiento y emociones
» N°de Sesiones; 1

> Objetivos: Identificar las diferencias y la relacién entre pensamiento y

emociones, conocimiento e identificacion de los tipos de estresores.
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»  Contenido y actividad: Reconocimiento de lo que es un pensamiento
negativo, irracional, distorsionado y de lo que es una respuesta emocional
a consecuencia de esos pensamientos, generando conocimiento acerca de

la relacién y efectos entre el pensamiento, emocion y conducta.

La actividad realizada posterior a la exposicion consistio -en -pedir a los
maestros que escriban en una hoja de papel ejemplo de un pensamienio que

suelen tener y una reaccion emocional generada por ese pensamiento.

» Medio de apoyo: Exposicion de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros,

hojas de papel y boligrafos.
Tema: Estresores y consecuencias
» N°de sesiones: 1

> Objetivo: Identificar las distintas clases de estresores y generar

conciencia acerca de las consecuencias del estrés.

» Contenido y actividad: En esta sesion se ensefi¢ a identificar y
diferenciar los estresores internos y externos. Ademés el estar consciente

de que consecuencias genera el estrés a nivel psicofisiologico.

La actividad realizada posterior a la exposicién consistid en pedir a los
maestros que escriban en una hoja de papel una lista de los estresores que
identifican en su vida y también se pidi0 que hagan una lista de las
consecuencias del estrés que posiblemente hayan identificado en ellos en los

ultimos meses.
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»

>

Medio de apoyo: Exposicion de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros,

hojas de papel y boligrafos.

Tema: Caracteristicas esenciales para el manejo adecuado del estrés

socioemocional

>

>

N de sesiones: T’

Objetivo: Conocer las caracteristicas de las variables fundamentales a ser

trabajadas en una persona para manejar el estrés socioemocional.

Contenido y actividad: El facilitador explica en primer lugar los
sintomas de las fases éanto positivas (Eutrés) como negativas (Distrés) del
estrés, las cuales nos conducen al éxito como al fracaso respectivamente,
comparando esta explicacion con la tarea pedida a los maestros la anterior
sesion donde debian anotar que sintomas de estrés identificaban en su-
vida. Posteriormente se el facilitador explica la principal tematica que son
las caracteristicas esenciales para el manejo del estrés que son el

afrontamiento, su, la autorregulacién emocional, el autoconocimiento, la

-autovaloracion y la afectividad. ‘Se explica el concepto .de todas esas

variables se dan ejemplos contextualizados de acuerdo a lo que viven los

maestros acerca de como influyen en nosotros.

Medio de apoyo: Exposicién de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacién de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.
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» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros.
Tema: Evaluacion de la situaciéon y anilisis del pensamiento
» N°de sesiones: 2

#» Objetivo: Desarrollar la capacidad de evaluacion cognitiva de las
situaciones diarias en ambitos tanto laborales, familiares, sociales,

personales.

» Contenido y actividad: En esta sesion el facilitador explica como cada
individuo ante cualquier situacion realiza un rapido proceso cognitivo de
evaluacién, basados en una secuencia temporal. Primero a través de la
evaluacion primaria determinando si un estimulo es positivo, negativo
estresante o es irrelevante; posteriormente se hace una evaluacion
secundaria siendo un juicio sobre lo que puede hacerse para disminuir el

dafio al minimo o aumentar la ganancia.

En la sesion siguiente continuando con la tematica se refuerza el concepto de
analisis del pensamiento y se ingresa a lo que es la auto instruccién que consiste
en utilizar pensamientos racionales, funcionales en reemplazo de pensamientos
que producen emociones, conductas negativas. El individuo con la practica
constante consolida esa nueva forma de pensamiento y mejora su manejo del
estrés y capacidad de afrontar. Sin embargo antes de lograr la autoinstruccién se
debe aprender a identificar y analizar pensamientos erroneos, disfuncionales,

para ello se planted la siguiente actividad:

La actividad en esta sesion se dividio en dos, consiste en ensefiar a los
participantes dos técnicas basicas del analisis del pensamiento, la primera es la

técnica de cuestionamiento de evidencias, buscando evidencias en pro o en
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contra de pensamientos, al aprender a cuestionar sus propios pensamientos a

través de preguntas como ;Qué pruebas tengo para creer eso?.

La segunda técnica es la de busqueda de explicaciones realistas, se busca
explicaciones més realistas a nuestros pensamientos e interpretaciones iniciales
de las situaciones, también buscando el origen de nuestro pensamiento o creencia
a través de preguntas como ;Puede haber explicaciones distintas para este
suceso? ;Son posibles otras interpretaciones? ;Qué otras cosas pensé antes de

este suceso?

Para cerrar la actividad se pide a los maestros que practiquen a lo largo de la
semana estas técnicas anotando en un papel los pensamientos, creencias que
tengan y que ellos noten que les genera malestar psicoldgico, reacciones
emocionales o que les genere alguna duda o dificultad en su trabajo, familia e
intenten realizar el respectivo analisis de evidencias y biasqueda de explicaciones

realistas.

¥ Medio de apoyo: Exposicion de conténidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.
» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestro
Tema: Repaso y prictica de técnicas de anilisis del pensamiento
» N°de sesiones: 1

> Objetivo: Practicar y fortalecer la capacidad de aplicacion de las técnicas

de andlisis del pensamiento ensefiadas en la sesion pasada.

> Contenido y actividad: El facilitador revisa la tarea asignada a los

maestros la sesidn anterior y les pide que comenten acerca de cémo les
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fue en la aplicacion- de las técnicas de cuestionamiento de evidencias y
busqueda de explicaciones realistas. Mientras se habla acerca de sus
resultados, se identifica los errores cometidos en la aplicacion de las
técnicas y se pondera sus aciertos y logros reforzando su autovaloracion y

haciendo que razonen y corrijan sus equivocaciones.

Se realizo dos actividades en esta sesion pedir que escriban otro pensamiento
o creencia que identifiquen como perjudicial o que les genera dudas, luego de
escribirlos el facilitador revisa las hojas y selecciona uno, sin mencionar nombres
y plantea el pensamiento seleccionado y explica las consecuencias psicologicas,
emocionales y conductuales que se generan en base a ese pensamiento. Entonces
se pide a los maestros que realizando las técnicas ensefiadas sugieran ya sea
evidencias a favor o en contra de ese pensamiento y/o explicaciones mas realistas
a ese pensamiento o interpretacion de Ia situacion, reforzando de esta manera el

aprendizaje de las primeras técnicas de analisis del pensamiento.

» Medio de apoyo: Exposicién de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificaciéon de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros,
‘hojas de papel,-botigrafos.
Tema: Identificacién de las emociones
» N° de sesiones: 2

» Objetivo: Ensefiar a ios maestros aidentificar y evaluar sus emociones,

» Contenido y actividad: En esta sesion se destaca la importancia de las

emociones para el manejo del estrés socioemocional, se refuerza el
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concepto de’ las "emociones, sus efectos en el pensamiento, en lo
fistologico, en la afectividad y en la conducta. Se destaca el efecto de las
emociones acerca de la alerta o no de enfrentar o no una situacién
determinada. Posteriormente se ensefia diferenciar las emociones

- positivas de las negativas.

Basado en el concepto de Beck de que las emociones deben concordar con €l
contenido del pensamiento a lo largo de las dos sesiones se ensefia a en primer
lugar catalogar las emociones es decir identificar cual es la emocién
correctamente identificada que acompafia una determinada idea o pensamiento,
esto se lo realiza a través del disefio de un cuadro de emociones, en el que se
coloca distintos pensamientos ¢ ideas y a cada uno se le asigna la emocion real
que- siente cada persona logrando asi que con -la practica la persona logre
identificar correctamente que emociones siente en determinadas situaciones de su

vida cotidiana.

~ En la sesion siguiente, se procede una vez aprendido a identificar y asociar la
emocién correcta con un determinado pensamiento o situacién, a evaluar la
intensidad de las distintas emociones, siendo esta actividad esencial en el proceso
de manejo del esirés socioemocional, debido .a que muchas personas tienen
creencias erréneas o disfuncionales acerca de sus emociones, por ejemplo, creen
que si experimentan un leve grado de Distrés, ese sentimiento aumentara hasta
tornarse intolerable. Entonces, a través de la evaluacion de la intensidad de las
emociones s¢ pueden controlar mejor esas creencias, pensamientos

disfuncionales, colaborando en el proceso de autorregulaciéon emocional-

Para llevar a cabo esta actividad se ensefia a los maestros a anotar en un papel
uno o mas pensamientos o situaciones que estén o que hayan perjudicado o

interferido en la forma de afrontar o actuar en cualquier dmbito, luego se pide a
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los sujetos que anoten al lado la emocidn que-haya generado ese pensamiento y
finalmente deben asignar un niimero especifico o un porcentaje de 0 a 100% ala
intensidad de esa emocion. Con la prictica de esta técnica los sujetos con el
tiempo no necesitaran hacer el ejercicio en papel sino lo realizaran mentalmente.
Esta actividad aynda a los sujetos a determinar si una situacion o un pensamiento
tensionante requiere o no de un mayor anélisis o si tiene 0 no relevancia para la

persona.

Se da como tarea para la siguiente sesién que entreguen una hoja de papel
con la clasificacion desde 0 a 100% de pensamientos o situaciones que ellos

experimentan, evaluando el grado emocional que les generan.

» Medio de apoyo: Exposicion de contenidos, participacion interactiva de
los ‘maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros,

hojas de papel, boligrafos.
Tema: Repaso y prictica identificacién de emociones
> Sesién: 1

> "Objetivo: Practicar y fortalecer la capacidad de aplicacion de las técnicas
de andlisis del pensamiento de identificacién emocional ensefiadas en la

sesion pasada.

» Contenido y actividad: El facilitador revisa la tarea asignada la sesién
anterior, escucha las di:t}icultades y sensaciones que les produjo realizar
este ejercicio, se corrige los errores que pudieron tener y se destaca su

esfuerzo y al realizar la actividad.
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Posteriormente complementado el tema de identificacion emocional, el
facilitador muestra una serie de pensamientos o situaciones que pueden 0 no
generar estrés e¢levado, dependiendo de la evaluacién de cada individuo y se les
pide que realicen las técnicas ensefiadas en primer lugar asociando una reaccién
emocional que crean que tendrian ante esa situacion y posteriormente que
asignen un grado de impacto a esas emociones; de esa manera se busca

mcrementar la capacidad de aitorregulacion emocional de los sujetos.

» Medio de apoyo: Realizacion y practica de las técnicas de analisis del
pensamiento aprendidas la sesi6n anterior; participacion interactiva de los
maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.
» Material: Data show, hojas de papel, boligrafos.
Tema: Concepto e identificacion de pensamientos automaticos
» N°de sesiones: 2

» Objetivo: Capacitar a los maestros para identificar y evaluar los

pensamientos automaticos

» Contenido y actividad: En esta sesi6n se ensefia como la interpretacion
de una situacion (mds que la situacion misma) es expresada
frecuentemente en forma de pensamientos automaticos los mismos que
tiene una mfluencia directa sobre nuestras emociones, nuestra conducta y
las respuestas fisiologicas. Posteriormente se explica las principales
caracteristicas de los pensamientos automiticos como ser que son
mensajes especificos muy cortos, no se basan en la reflexion o
deliberacién, los principales pensamientos automaticos son los que

causan un marcado malestar, uno est4 mas consciente de la emocion
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asociada a ellos que de los mismos pensamientos, aparecen a menudo de
forma verbal y/o en forma de imagen, son creidos a pesar de ser
irracionales y no basarse en evidencias suficientes, son espontineos o

involuntarios, dificiles de controlar.

En la siguiente sesion luego de conocer el concepto y las caracteristicas de
los pensamientos automaticos, el facilitador explica a través de ejemplos
relacionados con el ambiente escolar la presencia e influencia de los
pensamientos autométicos y como usualmente no nos damos cuenta de ellos pero
si sentimos su efecto en nuestras emociones y conductas. Por gjemplo, un
estudiante de secundaria al empezar a leer un texto puede pensar a las pocas
lineas de haber comenzado “No entiendo nada de esto, soy un imitil”, en ese
ejemplo se observa claramente co1;:10 los pensamientos automaticos repercuten en

nuestras emociones y en nuestra motivacion y autovaloracion,

Posteriormente como la actividad de la sesion se procede a ensefiar una
técnica de analisis del pensamiento para modificar los pensamientos automaticos,
esta técnica consiste en preguntarse a uno mismo ;Qué estaba pasando por su
mente en ese momento? Esta sencilla pregunta debe formularse en los momentos
en que los sujetos observen un cambio en sus emociones, s decir en c¢6mo uno
se siente. Por gjemplo, un maestro puede pensar “no lograré ningin progreso con

mis alumnos”,

Entonces con esa pregunta se identifica el pensamiento automatico que nos
gener6 malestar y se puede evaluar ese pensamiento complementando con las
demas técnicas de analisis del pensamiento como el andlisis de evidencias y de
esta manera la persona evita quedarse solo con el malestar emocional y actia

para corregir ese tipo de pensamiento, reduciendo su nivel de Distrés.
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¥ Medio: de apoyo: Exposicion de contenidos, participacién interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo
avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

Realizacion y practica de las técnicas de analisis del pensamiento.
¥ Material: Data show, hojas-de seguimiento-entregadas a los maestros,
Tema: Resolucién de problemas
» N°de sesiones:3

» Objetive: capacitar a los maestros a resolver problemas cotidianos a

través de técnicas de analisis del pensamiento.

» Contenido y actividad: Se explica que para lograr una adecuada toma de
decisiones en momentos de estrés alto, se recomienda utilizar una serie de
técnicas que permitan concretizar los problemas, generar altemativas,
seleccionar una de esas alternativas, valorar sus resultados y si esas
alternativa no satisface nuestras expectativas, se debe iniciar nuevamente

~ el proceso.

Luego se explica detalladamente y respondiendo a las interrogantes de los
participantes los pensamientos base para la resolucién de problemas y desarrollo

de la proactividad
Los cuales son:

¢ Motivacion constante para mejorar continuamente el

comportamiento

* Hacer un buen balance entre los riesgos, la seguridad y

logros personales
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Autovaloracién positiva y valoracién equilibradas de los
demas
e Estar convencidos de que las cosas no saldran siempre
COMO uno quiere.
s Aceptar queno existen las personas perfectas, sino que se ’
puede mejorar.
e No todas las situaciones son iguales.
¢ Pensar que las soluciones a los problemas no son magicos.
¢ Aceptar que los cambios personales no se dan de 1a noche
a la mafiana,
¢ Establecer metas racionales.
e Estar conscientes de que las personas deben valorarlo a
uno positivamente perono todo el tiempo.
e Aceptar que a veces a pesar del esfuerzo que realizamos en
el logro de nuestras metas, estas no siemptre se consiguen.
e Aceptar que las capacidades y habilidades requieren de
esfuerzo, préctica y perseverancia.

Al final de la sesion se explica a los sujetos que con la memorizacién de estos
pensamientos base pro ejemplo anotéandolos en un papel el cual sea leido en
situaciones estresantes, dificultosas permite que con el tiempo uno reemplace
mentalmente los pensamientos pasados por estos pensamientos racionales a

través de lo que se conoce como auto instruccion.

> Medio de apoyo: Exposicion de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacién de lo
avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

Realizacién y préctica de las técnicas de anélisis del pensamiento.
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» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a fos-maestros.
Tema: Resolucién de problemas (continuacién)
» N°de sesiones:1

» “Objetivo: Continuar con la capacitacién a los maestros para resolver

problemas cotidianos a través de técnicas de analisis del pensamiento.

» Contenido y actividad: Esta sesién estd destinada al aprendizaje de
nuevas técnicas de anélisis del pensamiento las mismas que permiten
resolver de manera més clara, ordena y racional los problemas que
generan estrés negativo en nuestro diario vivir. Ambas técnicas se

complementan una con la otra y pueden realizarse juntas.

La primera es 1a técnica del Costo y Beneficio, se realiza el analisis de
ventajas y desventajas (también conocida como anlisis de pros y contras) es una
técnica muy simple pero efectiva para resolver conflictos o dudas que tengamos,
la persona escribe en un papel un listado de todas las ventajas de realizar una
determinada accién o de un pensamiento o creencia, y Iuego realiza un listado de

todas las desventajas de esa misma situacion o pensamiento.

La segunda técnica es una profundizacién de la técnica de costo beneficio
(Ver anexos), que puede ser usada si afin no se tomé una decision acerca de
como solucionar o abordar un problema. La persona anota en un papel posibles
pensamientos alternativos al que se anoté en la anterior técnica, luego se
determina cudndo se empezari a dar solucién al problema, posteriormente se
realiza un listado de posibles obstaculos y otro listado de posibles soluciones a

€s0s obstdculos.
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Al final de la sesién se entrega a los maestros hojas de practica de las
técnicas aprendidas, en las que deben realizar para la siguiente sesién las técnicas

de resolucidn de problemas aprendidas en esta sesion.

» Medio de apoyo: Exposicion de contenidos, participacion interactiva de
los maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo
avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

Realizacién y préctica de las técnicas de analisis del pensamiento.

» Material: Data shiow, hojas- de seguimiento entregadas a los maestros,

hojas de practica de las técnicas aprendidas.
Tema: Resolucién de problemas (Continuacién)

» N°.de sesiones:1

J

» Objetivo: Practicar y reforzar las técnicas de analisis del pensamiento

aprendidas la sesion anterior

¥ Contenido y actividad: Esta.sesitn es enteramente dedicada a-al repaso
y practica de la técnica de Costo y Beneficio. En primer lugar los
maestros entregan las hojas de ejercicio con la respectiva técnica que se
les pidi6 que llenen la sesién anterior, en la cual debian aplicar la técnica
a un pensamiento o situacion que para ellos en ese momento sea
estresante. Luego se revisa junto con los participantes y se aclara sus
dudas y corrige sus errores. Posteriormente se entrega nuevas hojas de
ejercicios y se plantea una situacion estresante nueva, la cual debe ser
analizada a través de la misma técnica del costo y beneficio, cada maestro
da su lista de ventajas desventajas ante esa situacién y sus posibles
soluciones, practicando de esa manera el manejo de situaciones

estresantes con el analisis del pensamiento.
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Tema:

Medio. de apoyo: Realizacion de la técnica de costo y beneficio, para.la.

resolucién de problemas.

Material: Data show, hojas de practica de las técnicas aprendidas
Conceptualizacién y desarrollo de la asertividad

N° de sesiones:2

Objetivo: Promover el desarrollo de conductas asertivas que permitan un
mejor manejo del estrés socioemocional y una mejor-relacion con el

entorno.

Contenido y actividad: En esta sesion el facilitador explica el concepto
de asertividad, como la capacidad de expresamos, hacer cumplir nuestros
derechos, sin dejar de lado el respeto a los derechos y libre expresién de

los demss, con el fin de producir bienestar personal y de los otros.

Posteriormente la sesion se centra en distintos aspectos importantes acerca de

la-asertividad v Ia-inasertividad como-ser:

Los derechos de 1a asertividad;

Derecho a actuar de manera en la que se promocione Ia dignidad y la

‘libertad personal y de otros; los derechos al respeto, la dignidad y la valia

personal terminan donde comienzan los de los demas; el derecho a tratar
y ser tratado con respeto; derecho a ser respetado y respetar el cometer
errores; el derecho a ser respetado y respetar las decisiones sobre valores

y estilos de vida de cada uno.

Causas de la inasertividad
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e- Miedo a disgustar a las. otras personas; miedo al rechazo; sentido. erréneo’
de la responsabilidad; miedo a herir sentimientos o sentirse culpable;
creer que uno es el unico que puede ayudar a las personas; mala
informacion sobre los derechos de las personas; déficit de habilidades de
comunicacion, de relaciones interpersonales; sentirse wulnerable e

inseguro.
Finalmente para concluir la sesién se ensefia:
- Técnicas de evaluacién.de la.asertividad:

Esta técnica se la realiza también analizando los pensamientos y conductas

ante diversas situaciones que requieran de conductas asertivas.

En .primer tugar describir una situacion .especifica en la que se tiene
dificultad en aceptar sus derechos. Posteriormente se realiza un cuestionamiento

de la situacion:
- (Qué haria de forma ideal en esa situacion?

~  (Cudles son sus derechos y cudles son los de la otra
persona en esa situacion? ;Qué es lo que se dice a si
mismo que hard de acuerdo a lo que piensa sobre sus
derechos? ;Qué evidencias tiene de 1o que sucederd y

cuan realista es lo que sucedera?

A través de este cuestionamiento y analisis de pensamientos la persona es
capaz de hallar soluciones asertivas a sus problematicas reduciendo las

respuestas impulsivas y el estrés negativo que se genera.

» Medio de apoyo: Conceptualizacién de variables y aplicacion de la
técnica de evaluacion de la asertividad.
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» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros.
Tema: Conceptualizacién y desarrollo de la asertividad (Continuacién)
» N°de sesiones:1

» Objetivo: Promaver el desarrollo.de conductas asertivas que permitan un
mejor manejo del estrés socioemocional y una mejor relacién con el

entorno.

> Contenido y actividad: En esta sesién se continua con la tematica de la
asertividad para mejorar el manejo del estrés socioemocional y una buena
relacion con el entorno, en esta ocasion con la utilizacién de videos que
desarrollan en profundidad el tema de la asertividad reforzando de

-manera visual lo aprendido en 1a sesion anterior.

Al finalizar los videos se responden las preguntas realizadas por los sujetos y
se orienta sobre la temética. Finalmente se entrega al grupo una lista que ensefia
los pensamientos base, deseos y actitudes necesarias en cada persona para ser

mas asertivos, como ser:

Deseo de cambiar; tomar el riesgo de cambiar gradualmente; deseo de valorar
a los otros como nos valoramos personalmente; deseo de vivir en una manera en
la que algunas veces no sera todo como queriamos; deseo de aceptar que no
existen las conductas perfectas todo el tiempo; estar abiertos a nuevas formas de
pensar y actuar; aceptar que los cambios no se dan de la noche a la mafiana;
pensar en establecer metas razonables; no creer que siempre agradaremos a todas
las personas. Deseo de ser justos. y ser tratados de forma justa; aceptar que todas

las habilidades requieren esfuerzo y practica.
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» Medio de apoyo: Sesion de videos, participacién interactiva- de los
maestros haciendo y respondiendo preguntas, ejemplificacion de lo

avanzado relacionado con el contexto laboral, familiar, social.

» Material: Data show, Cd de videos, hojas de seguimiento entregadas a

los maestros.
Tema: Reevaluacién de situaciones negativas
» N’ de sesiones:1

» Objetivo: Desarrollar la capacidad de poder reevaluar situaciones

negativas a través del anlisis del pensamiento.

» Contenido y actividad: En esta sesién se ensefié a los maestros a ver las
situaciones estresantes que afrontan dia a dia y los pensamientos que
conllevan de una manera diferente con perspectivas distintas a través de
técnicas de andlisis del pensamiento técnicas de reevaluacién consisten en
el replanteamiento y cuéstionamiento. de una situacién que usualmente se

Ve como negativa o aversiva y de esa manera darle un nuevo enfoque.

Se les presentd ejemplos de personas conocidas quienes lograron grandes
objetivos superando sus fracasos a través de la reevaluacion de las situaciones
por ejemplo Edison realizé mas de diez mil intentos antes de inventar la bombilla
eléctrica. Cuando le preguntaron, ;cémo sigui6 adelante y no tir6 la toalla ante
tantos fracasos?, respondié: “que nunca fracasé, sino que en cada ensayo

aprendia nuevas formas de cémo no. debia hacer la bombilla”.

En ese ejemplo se observa que descubrir que uno ha fallado en algo, lo
podemos interpretar como una excelente experiencia para poder evitarlo en el

futuro y aprender algo ms.
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Se les explic6 que El cerebro humano tiene una tendencia a pensar de forma
negativa, esto debido al instinto de proteccién de cada persona, sin embargo
todos somos capaces de identificar y controlar, manejar y modificar estos
pensamientos negativos a través de la reevaluacion de las situaciones que

vivimos a-diario.

Finalmente se ensefié a reevaluar situaciones negativas a través del

cuestionamiento cognitivo en tres pasos presentados a continuacion:

Preguntas ‘que: nos ayudan en- ef praceso de reevaluacién' de situaciones

negativas;
* ;Qué ha pasado exactamente? ;Qué ha funcionado y qué no?
o ;Por qué ha pasado esto? ;Por qué no-ha funcionado?

¢ ;Qué he aprendido de eso?. En esta pregunta cambiamos la
busqueda de a causa, por la necesidad que tenemos de que la
proxima vez si nos salgan mejor las cosas que queremos

realizar,

Luego de esta tiltima pregunta se debe eliminar lo negativo y solo debemos

quedarnos con lo que nos ha aportado a que aprendamos algo.

Medio de apoyo: Conceptualizacion de variables y aplicacion ‘de la técnica de

reevaluacion de situaciones negativas.
Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros.
Tema: Organizacion de tares y estabfecimiento de metas

» N°desesion: 1
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¥ QObjétivo: Incrementar la- capacidad de organizar las tareas-y deberes:

diarios y ensefiar a establecer metas personales de forma racional.

» Contenido y actividad: En esta sesion se trabaja en la organizacion de
tareas y el establecimiento de metas, a través de la proactividad que es la

base para ambos objetivos

La Proactividad es la capacidad de construir de metas a partir de valores y
jerarquias de significados debidamente priorizados que nos guien hacia ellas.
Esta capacidad creativa nos permite aprovechar las oportunidades para lograr el

mejoramiento personal y del entorno de forma reciproca.

Las personas proactivas son perseverantes a lo largo de su vida evitando
estancarse a causa de los errores y de esta forma buscan el cumplimiento de sus

objetivos personales a pesar de los obstaculos y las presiones.

Esquemas de pensamiento base para el desarrollo de las habilidades
proactivas
- Motivacion constante para mejorar continuamente el
comportamiento.
- Hacer un buen balance entre los riesgos, la seguridad y
logros personales.
- Autovaloracién positiva y valoracion equilibradas de lo
demas.
- Estar convencidos de que las cosas no saldrdn siempre
| COmMO uno quiere.
- Aceptar que unono es perfecto, en cambio pensar que
uno siempre puede mejorar.

- Establecer metas racionales.
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- Aceptar que-a veces a pesar el esfuerzo que realizamos
en el logro de nuestras metas, estas no siempre se
consiguen.

- Aceptar que las capacidades y habilidades requieren de

-estuerzo, practica y perseverancia.

Para lograr metas se requiere:

o Buen nivel de autoestima,

Esquemas de accién suficientes..

Destrezas y habilidades para lograrlas.

Significados y valores adecuados y jerarquizados.

Visualizacion clara de lo que se quiere lograr (espacios,

-metas, mapeo.cognitivo.)

Valoracion de consecuencias en el logro de las metas.

Adecuada jerarquia de metas para priorizar.
* Metas integradas en un contexto proactivo de pensamiento

{mangjo-de recursos)

Adecuada planificacion de las metas(Estrategias y
esquemas de accién)
Para la organizacién de tareas y establecimiento de metas llevar a cabo las

siguientes estrategias de accian:

* Comience a dar solucion a los problemas de acuerdo a lo
planeado.

* Desglosar y dividir tareas, para poder organizarse es
aconsejable dividir las tareas, problemas por prioridades.

¢ Colocar tiempos, intervalos y espacios.

e Realice de lo facil a lo dificil.
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¥ Medio-de apoyo: Exposicion, conceptualizacion de variables

» Material: Data show, hojas de seguimiento enfregadas a los maestros.
Tema: Conductas Sustitutivas y Técnicas Conductuales

» N"de sesion: 2

» Objetivo: Informar a los maestros acerca de las diferencias entre

conductas sustitutivas y técnicas conductuales para el manejo del estrés.

» Contenido y actividad: Esta fue 1a dltima sesion del programa, se eligi6
este tema para el cierre debido a que a largo del programa se ensefié y.
capacito a los maestros principalmente en el manejo de técnicas
cognitivas y emocionales, por lo que se eligié culminar el programa con

‘técnicas-conductuales.

Es importante que se aprenda a diferenciar entre conductas sustitutivas y

técnicas conductuales para lograr un adecuado manejo del estrés:
Existen conductas sustitutivas y técnicas.conductuales.

La diferencia entre ambas estd en que las conductas sustitutivas hacen
referencia a aquellas conductas que las personas realizan para para distraer su
.atencion de situaciones estresantes, sin embargo, estas conductas sustitutivas son
en su mayoria erréneas o dafiinas a largo plazo, las principales conductas de este

tipo son comer, beber, fumar, dormir, alejarse de Ia situacion.

En cambio, las técnicas conductuales son aquellas técnicas que forman parte de
la psicologia cognitivo-comportamental y que permiten-a la persona reducir o
eliminar los sintomas de estrés negativo (Distrés) en distintas situaciones o

experiencias personales, laborales, familiares, sociales. Sin embargo, este tipo de
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técnicas. tienén- un efecto temporal generalmente corto ¢ inmediato, debido a que
no eliminan las verdaderas causas de las situaciones que causan estrés y se
concentran en el alivio inmediato, por lo que estas conductas deben ser aplicadas
solo en situaciones de estrés sorpresivas, inesperadas que exijan respuestas

- rapidas.
Técnica de respiracion:

Echemos un vistazo a un bebé sano mientras duerme y veremos cémo su
barriguita: se eleva y desciende. ritmicamente. Esto se debe a- que los bebés
todavia no han aprendido a respirar incorrectamente. Esta respiracion
diafragmética, que emplea el diafragma para respirar y no el pecho o los
hombros, es una de las técnicas respiratorias basicas que nos ayudara a mejorar

nuestra respiracion y a reducir el nivel de estrés,

* El diafragma.- Es un miisculo situado en la base de la caja
torcica, que al expandirse y contraerse, genera un efecto
de vacio, empleando 1a fuerza abdominal para llevar aire a

los pulmones.

e En pie y respirando.- Esta es la primera y més sencilla de
las técnicas que sirve para saber si nuestra respiracion es
diafragmatica. Consiste en ponerse -de pie y colocar una
mano sobre el pecho y ofra sobre el estémago. Durante un

minuto, respire con normalidad.

Al inhalar, observe sus manos, ;cudl de ellas se mueve? Si es la mano que estd
sobre el estdmago, estd haciendo una respiracién diafragmatica. Si es la mano
que esta sobre el pecho, la respiracion es pectoral o superficial, que es menos

eficaz y no produce los beneficios de una respiracién mas profunda.
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o. La técnica- de Jacobson' de relajacion muscular
progresiva o diferencial: Jacobson argumentaba que ya
que la tension muscular acompaiia a la ansiedad vy estrés
uno puede reducir la ansiedad aprendiendo a relajar la

“tension-muscular,

o Sentarse en una silla confortable; seria ideal que tuviese
reposabrazos. También puede hacerse acostandose en una
cama. Ponerse tan cémodo como sea posible (no. utilizar

zapatos o ropa apretada) y no cruzar las piernas.

¢ Hacer una respiracién profunda completa; hacerlo
lentamente. Otra vez. Después altemnativamente tensamos y
relajamos grupos -especificos de musculos. ‘Después de
tensionar un musculo, este se encontrara mas relajado que
antes de aplicar la tension, Se debe concentrar en la
sensacion de los misculos, especificamente en el contraste
entre Ia tensién y la relajacion. Con el tiempo, se
reconocerd la tensién de un musculo especifico y de esta

manera seremos capaces de reducir esa tension.

No se deben tensar misculos distintos que el grupo muscular que estamos
trabajando en cada paso. No mantener la respiracion, apretar los dientes o los
0jos. Respirar lentamente y uniformemente y pensar solo en el contraste entre Ia
tension y la relajacién. Cada tension debe durar unos 10 segundos; cada

relajacion otros 10 0 15 segundos. Contar "1, 2, 3.7

¢ Manos. Apretar_ los pufios, se tensan y destensan. Los

dedos se extienden y se relajan después.
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¢ Biceps y triceps. Los biceps se tensan (al tensar los biceps
nos aseguramos que no tensamos las manos para ello
agitamos las manos antes después relajamos dejandolos
reposar en los apoyabrazos. Los triceps se tensan doblando
los brazos en la direccion contraria a la habitual, después

se relajan.

e Hombros. Tirar de ellos hacia atras (ser cuidadoso con

esto) y relajarlos.

¢ Cuello (lateral). Con los hombros rectos y relajados,
doblar la cabeza lentamente a la derecha hasta donde se

pueda, después relajar. Hacer lo mismo a la izquierda.

¢ Cuello (hacia adelante). Llevar el menton hacia el pecho,
después relajarlo. (Llevar la cabeza hacia atrds no esta

recomendado).

» Medio de apoyo: Exposicion, conceptualizacion de variables,

ejemplificacion y practica de las técnicas conductuales ensefiadas.

» Material: Data show, hojas de seguimiento entregadas a los maestros.
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CAPITULO V

PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

A. Comprobacién de Hipétesis
Para comprobar 1a hipétesis de la presente Tesis de Grado, se utilizé el método estadistico T — STUDENT.

T - Student es una prueha estadistica para evaluar si dos grupos difieren entre si de manera significativa respecto a sus

medidas en nna variable®”

Hi. Las técnicas de analisis de pensamiento incrémentan la capacidad de manejo del estrés socio-emocional en

maestros de la Unidad Educativa Americano de Obrajes.

Ho. Las técnicas de andlisis de pensamiento no incrementan la capacidad de manejo del estrés socio-emocional en

maestros de la Unidad Educativa Americano de Obrajes.

A.1. Test de Indicadores de Vulnerabilidad al Estrés Gripo control

Estadisticas de muestras emparéjadas

‘Media de error
Media N Desviaciorn estandar estandar
Pre test 16,6111 18 11,05675 2,60610
Post test 21,8333 18 12,10372 2,85287

% Sampieri Hemandez Roberto, Fernaridez Coliado Carlos, Baptista Pilar, 2010, (p.319).
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Diferencias emparejadas

Media de 95% de intervalo de
Desviacion error confianza dé la diferencia
Media estandar estandar Inferior Superior t gl | Sig. (bilateral)

Pre test - Post test i
5,22222 {5,21937 1,23022 2,62669 7,81775 4},245 17 |,001

En la prueba de Vulnerabilidad al estrés aplicada al grupo control, a través de la prueba T- Student se obtuvo una
media de 16,6111 en el pfe test y una media de 21,8333 en el post test, se observa que la significancia bilateral es de ,001
siendo este resultado menor al valor de .03, se evidencia que el cambio es significativo al nivel de 0.95, demostrando que af
no participér el grupo control en el programa de analisis dél pensamiento, incrementaron e] grado de vulnerabilidad al estrés
socio-emocional.
A.2. Test ile Indicadores de Vulnerabilidad al Estrés Grupo Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas,

Desviacion Media de error
Media N estandar estandar
Pretest  §17,3333 18 9,95874 2,34730 )
Post test 11,6111 18 7.,76977 1,83135
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Correlécioﬁés de muestras emparejadas
N Coirelacién |Sig.
Pré Test & Post Test {18 ,571 013 .

Pruchia de muestras émparejadas

Diferencias emparejadas |

Media de . 95% de intervalo de
Desviacion error confianza de la diferencia
Media estandar | estandar Inferior.. Superior t gl | Sig. (bilateral)
Pre test ’ ‘ :
Post test 5,72222 |8,43526 1,988?1 1,52747 9.91698 2,878 17 {010

En la prueba de Vulnerabilidad al estrés aplicada al grupo experimental, a través de la prueba T- Student se obtuvo una
media de 17,3333 en el pre test y una media de 11,6111 en el post test, s¢ observa que la significancia bilateral es de ,010‘
siendo este: resultado menor al valor de .05, se; evidencia qué el cambio es éigniﬁcativo al nivel de 0.95, dando a conocer que
el grupo experimental a través del programa de andlisis del pensamieﬁto, disminuyé su grado de vulnerabilidad al estrés

socio-emogcional.
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A.3. Escala de Estrés de la Vida Profesional Grupo Control

Estadisticas de muestras emparéjadas

Desviacion Media de error
, Media | N } estandar- - estindar
Pretest |11,6667 |18 |542326 1,27827
Post test 16,3333 .18 6,75626 1,59247

Correlaciones de muestras emparejadas

N |Correlacion Sig.
Pre Test & Post Test |18 | 880 000 |
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias é_mparejadas _
Media de 95% de intervalo de
_ Desviacion erTor confianza de la diferencia :

Media estandar estindar | Inferior Superior t gl | Sig. (bilateral)
Pre test —| )
Post test -4,66667 [3,25396 ,76696 -6,28482 -3,04851 -6,085 117 ,000

122




| A través de la prueba T- Student en la Escala de estrés de la vida profesional aplicada al grupo control, se obtuvo una
media de 11,6667 en el pre test y una media de 16,3333 en el post test, se observa que la significancia bilateral es de ,000
siendo este resultado menor al valor de .05, se evidencia que el cambio es sigaificativo al nivel de 0.95, es decir que el grupo

control incrementd en el post test su nivel dé estrés socio-emocional al no sef parte del programa de analisis del pensamiento.

A4 Esca'l;a de Estrés de la Vida Profesional Grupo Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion Media de error
Media N, estandar estandar
Pretest |13,7222 |18  [516556  |1,21753
Posttest 19,7778 18  13,57369 ,84233

Correlaciones de muestras emparejadas
' N Correlacién Sig.
Pre Test & Post Test . |18 513 030
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Pi‘ueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas .
- 95% de intervalo de
Desviacion Mediade | confianza de la diferencia - Sig.
Media estandar | error estindar { Inferior . Superior t gl (i)ilateral)
Pre test ‘ ‘ , . ' :
Post test 3,94444  {4,53058 1,06787 - 1,69144 6,19745 3,694 |17 ,002

A través de la prueba T- Student en la Escala de estrés de la vida profesional aplicada al grupo control, se obtuvo una
media de 13,7222 en el pre test y una media de 9,7778 en el post test, se obtuvo significancia bilateral de ,002 siendo este
resultado menor al valor de .05, se evidéncia que el cambio es significativo al nivel de 0.95, es decir que ¢l grupo

experimental redujo posteriormente al programa de andlisis del pensamiento su nivel de estrés socio-emocional.

A.5. Escals de Errores de Pensamiento Grupo Control

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacién Media de error
Media N estzit_idar estandar
Pretest |2,7778 |18 1,66470 ,39237
Posttest 14,7222 |18 2.42064, L7055
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Correlaciones de muestras emparejadas

Correlacio
N n Sig. -

-

Pre test & Posttest |18 |.860 ,000

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
Media de 95% de intervalo de
Desviacion | error | confianza de la diferencia Sig.
Media estindar | estandar | Inferior Superior t gl |(bilateral)

Pre test —
Post test

-1,94444 130484 30755 [-2,59333 |-1,29556 6,322 |17 {,000

Los resultados de la Escala de Errores de Pensamiento aplicada al grupo control, fueron analizados a través de la
prueba T-Student obteniendo una media cie 2,7778 en el pre test y una media de 4,7222 en el post test, se observa que la
signiﬁcam_:ia bilateral es de ,000 al ser este resultado menor al valor de .05, se evidencia que el cambio es significativo al
nivel de 0.95, es decir que el grupo control al no ser parte del programia de analisis del pensamiento, actué con mayor

frecuencia en base a pensamientos erroneos.
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A.6. Escala de Errores de Pensamiento Grupo Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion | Media de error
. Media N estandar estandar
Pretest  |5,1111 |18  [4,50997 1,06301
Posttest 13,1667 |18 2,33263 , 54981
Correlaciones de muestras emparejadas _
) - N | Comelacién Sig.
 Pre test & Post test § 18 ,954 ,000 .

Prueba de muestras emparejadas
Diferenci'as.emparejadas’ J .
Media de 95% de intervalo de
Desviacién error confianza de la diferencia Sig.
Media estandar estandar Inferior Superior. t gl (bilateral)

Pre test -
Post test

1,94444 | 2,38801 ,36286 ,75691 3,13198  13,455] 17 ,003

Los resultados de la Escala de Errores de Pensamiento aplicada al grupo experimental, fueron analizados a través de la

prucba T-Student obteniéndo una media de 5,1111 en el pre test y una media de 3,1667 en el post test, se observa que la
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significancia bilateral es de ,003 al ser este resultado menor al valor de .05, se evidencia que el cambio e§ significativo al
nivel de 0.95, es decir que el grupo experimental al participar del programa de analisis del pensamiento, disminuyeron la

frecuencia con la que actiian en base a pensamientos erroneos.

A.7. Comparacién Test de Vulnerabilidad al Estrés (Pre Test) Grupo Control- Grupo Experimental

Estadisticas de muestras,empal;ejgdas'

Media N Desviacion estindar | Media de error estandar
Grupo Control ~ 16,6111 18 11,05675 - [2,60610
.Grupo Experimental | 17,3333 18 9.95874 2,34730

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacién Sig.

Control & Expen'mental 18 - 353 ' 151
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Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desviacién | Mediade | confianzd de la diferencia
Media | estandar | error estdndar | Inferior Superior 1t gl Sig. (bilateral)

Control

. §-72222 {17,29606 4,07672 -9,32335 |7,87890 -177 {17 1,861
Experimental

Se realiz6 la comparacion de los resultados obtenidds en el Pre Test de Vulnerabilidad al Estrés en el grupo Control y
Experimental a través de la prueba T-Student, obteniendo una media de 17,3333 en el grupo experimental y 16,6111 en el
grupo control, se obtuvo una significancia bilateral de ,861 al ser este resultado mayor al valor de .05, se evidencia que no
existia una varianza significativa entre ambos grupos, respecto a su grado de vulnerabilidad al estrés socio-emocional antes
del inicio del programa de analisis del pensamiento..
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A.8. Comparacién Test de Vulnerabilidad al Estrés (Post Test) Grupo Control- Grupo Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas

Désviacion Media de emor
: ) Media N . éstandar estandar
Grupo Control . 21,8333 [18  [12,10372  {2,85287
Grupo Experimental 11,6111 |18  |7.76977 1,83135

Correlaciones de muestras empai"gjadas

N Correlacion | Sig.

Control &
Experiméntal

18 - [-428 ,076

K __Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas.

95% de intervalo de
Desviacion | Mediade | confianza de la diferencia Sig.
Media estandar | error estiandar | Inferior Superior t |gl| (bilateral)
C i - , ) )
ontro 10,22222 |1695168 [3,99555 ©  {1,79235 |18.65200 |2,558 |17 |.020
Experimental A :

Se realizo la comparacion de los resiltados obtem'do_é en el Post Test de Vulnerabilidad al Estrés en el grupo Control y
Experimental a través de la prueba T-Student, obteniendo una media de 11,6111 en el grupo experimental y 21,8333 en el
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grupo control, se obtuvo una significancia bilateral de ,020 al ser este resultado menor al valor de .05, se evidencia que el
cambio es sngmﬁcatlvo al nivel de 0.95, es decir que posterior a la aplicacion del programa de analisis del pensamiento se

evidencia una varianza significativa entre ambos grupos respecto a su grado de vulnerabilidad al estrés socio-emocional.

A.9. Comparacién Escala de Estrés de la Vida Profesional (Pre test) Grupo Control- Grupo Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion | Media de etror
) i - Media N estandar - estandar
Grupo Control 11,6667 |18  [5.42326 1,27827
Grupo 13,7222 {18 5,16556 121753
Experimental
Correlaciones de muestras emparejadas 7
_ N Correlacion Sig.
Control & ExPen'mental 18 356 147
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Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas _
95% de intervalo de

Desviacion | Mediade | confianza de la diferencia _ Sig.
_ ~ Media | estindat | error estandar | Inferior Superior t gl | (bilateral)
Control 205556 |872098  |2,05556 639240 [228129  |-1,000 |17 | 331
Experimental ,

Por medio de la prueba T-Student se realizo la comparacién de los resultados obtemdos en el Pre Test de la Escala de
Estrés de la Vida Profesional en el grupo Control y Experimental, obteniendo una media de 13,7222 en el grupo experimental
y 11,6667 en el grupo control, se obtuvo una significancia bilateral de ,331 al ser este resultado mayor al valor de .05, se
evidencia que no existia una varianza significativa entre ambos grupos, respecto al mvel de estrés socio-emocional que

mostraban antes del inicio del programa.

A.10.Comparacién Escala de Estrés de Ia Vida Profesional (Post test) Grupo Control- Grupo Experimeatal

ﬁstadisticas de muestras emparejadas

Desviacion
Media N estandar Media de error estdndar
Grupo Control 16,3333 18 6,75626 1,59247
Grupo Experimental |9,7778 18 3,57369 ,84233
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Correlaciones de muestras emparejadas

N

Correlacion

Sig.

Control & Experimental

18

-,075

,768

.Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas _
_ 95% dé intervalo de
Desviacién | Media de error |_confianza de Ia diferencia
Media estandar esténdar Inferior Superior | t gl |Sig. (bilateral)
Control "16,55556 787567 |1,85631 2,63908 1047203 {3,531 (17 |.003
Experimental .

Por medio de la prueba T-Student sé realizo Ia comparaclon de los reésultados obtemdos en el Post Test de la Escala de

Estrés de la Vida Profesional en el grupo Control y Experimental, obteniendo una media de 9,7778 en el grupo experimental
y 16,3333 en el grupo control, se obtuvo ina significancia bilateral de ,331 al ser este resultado menor al valor de 05, se

evidencia que posteriormente a la culminacién del programa de andlisis del pensamiento en ¢l grupo experimental, existe una

varianza significativa con el grupo de control, en el nivel de estrés socio-emocional.
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A.11. Comparacién Escala de Errores de Pensamiento (Pre Test) Grupo Control- Grupe Experimental

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion | Media de error
Media N estandar estandar
Grupo Control }2,7778 |18 1,66470 ,39237
~ Grspo 51111 |18 4,50997 1,06301
o o Experimental

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Sig.
Control & Experimental | 18 ,145 ,567

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desviacién Media de confianza de la diferencia
Media estandar error estandar | Inferior Superior t gl | Sig. (bilateral)

Control -
Experimental

-2,33333 |4,57615 1,07861 -4,60900 |-,05767 -2,163 |17 |,045

»

Los resultados obtenidos por medio de la prueba T-Student en el Pre test de la Escala de Errores de Pensamiento

aplicada a ambos grupos muestran una media de 5,1111 en el grupo experimental y 2,7778 en el grupo control, se obtuvo una
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sngmﬁcancla bilateral de ,045 al ser este resultado menor al valor de .05, se observa que hay una minima diferencia entre
ambos grupos al nivel de 0.95, es decir que antes de la aplicacién del programa de analisis del pensannento ambos grupos

mostraban una minima diferencia en la frecuencia con la que actuaban en base a pensamientos erréneos

A2, Comparacnén Escala de Errores de Pensamiento (Post Test) Grup&") Control- Grupo Experimental

. Estiadisticas de muestras emparejéflas

Desviacién | Media de error

Media N estandar estandar
Grupo Control {4,7222 118 |2.42064 ,57055
Experimental |3,1667 |18 2,33263 ,54981

Correlaciones de muestras emparéjadas

. N Correlacion| Sig.
Control & Experimental 18 ,269 .. |28
Prueba de muestras empﬁjadas
Diferencias emparejadas
Media de ‘ 95% de intervalo de
Desviacion error confianza de l4 diferencia
Media estandar estandar Inferior Superior t gl |Sig. (bilateral)

Control -, sces6 |2.87427 67747 12621 |2,98490 229617 | 035
Experimental .
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Los resultados obtenidos por medio de la prueba T-Student en el Post test de la Escala de Errores de Pensamiento
aplicada a ambos grupos, muestran una imedia de 3,1667 en el grupo experimental y 4,7222 en el grupo control, la
significancia bilateral obtenida es de 0,35 como este resultado es menor al vator .05 , se evidencia una varianza mayor a la

obtenida en el Pre Test entre ambos grupos, en la frecuencia con la que los maestros actiian en base a pensamientos erroneos.

A.13. CONCLUSION

A través de la prueba estadistica T-Student sobre los resultados del Test de Vulnerabilidad al Estrés, Escala de Estrés
de la Vida Profesional y Escala de Pensamiéntos Erréneos, aplicadas en el gtupo Control y grupo Experimental, se comprueba

1a hipétesis planteada en la presente Tesis de Grado, rechazando la hip6tesis nula.

Demostrando que las técnicas de analisis de pensamiento incrementan la capacidad de manejo del estrés socio-

emocional en maestros de la Unidad Educativa Americano de Obrajes.
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B. Resultados Pre y Post Test

Para cumplir los objetivos de la presente Tesis de Grado, la metodologia
elegida fue un disefio de investigacién con pre y post test. Para este propodsito se
utiliz6 tres pruebas, en primer lugar.la ESCALA DE ESTRES DE LA VIDA
PROFESIONAL, la misma que mide el nivel de estrés socio-emocional actual
de los sujetos. En segundo lugar se aplicé el test d¢ INDICADORES DE
VULNERABILIDAD AL ESTRES, cuyo objetivo es Identificar la presencia y
frecuencia de los sintomas que aparecen con mayor frecuencia asociados a la
vulnerabilidad al estrés, de forma tal que sirva como un criterio mas para valorar
su grado de vulnerabilidad al estrés y la direccién de la misma. Finalmente se
aplicé la ESCALA DE PENSAMIENTOS ERRONEOS, esta escala mide la

frecuencia con la'que las personas actiian en base a ese tipo de pensamientos,

Se ha aplicado el programa desarrollado, en el que se ensefid técnicas de
andlisis del pensamiento para el manqjo del estrés socio-emocional a los
maestros de la Unidad Educativa Americano De QObrajes a lo largo de 22
sesiones, a través de las cuales se logré incrementar la capacidad de manejo del
estrés socio-emocional principalmente en el 4rea laboral de los maestros del
grupo experimental, sin embargo, las técnicas de analisis del pensamiento
ensefiadas pueden ser utilizadas por los maestros en cualquier ofra dreacomo ser
en lo familiar, social, personal, reduciendo su nivel de estrés negativo,
reduciendo su vulnerabilidad al estrés y reduciendo la frecuencia con la que
responden al estrés socio-emocional basados en pensamientos erréneos o

distorsionados.

Se logré comprobar que las técnicas de analisis del pensamiento
incrementan la capacidad de manejo del estrés socio-emocional en los maestros
-de la Unidad Educativa Americano de Obrajes, a través de los resultados de las 3
pruebas aplicadas en el pre y post test cuya confiabilidad se obtuvo a través del
método de Alfa de Cronbach (desarrollado en el Capitulo I); los resultados
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obtenidos se presentan a continuacién mediante graficos y su interpretacion

literal.

B.1. ESCALA DE ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL

Grupo de Control
Pre - Test

m0-15

®16-30
®31-45
m46-60

Grafico 1

En el grafico 1 se observa que del total de sujetos del grupo de control un
22% se encontraba dentro del rango de 16 — 30 lo que indica un rango moderado
de estrés para una persona profesional ocupada. Mientras que el 78% del total
estaba dentro del rango de 0 — 15 lo que indica que la persona no est4 en un

rango significativo de estrés negativo.

Los resultados observados en el grafico 1 fueron obtenidos antes del inicio
del afio escolar en el mes de enero, por lo que al momento de la aplicacion de la
prueba los maestros si bien asistian al trabajo, no tenian una gran cantidad de
obligaciones. Por lo que en el ambito laboral no existia una gran cantidad de
estresores, sin embargo deben tomarse en cuenta los dmbitos familiares,

personales y sociales de cada maestro.

137



Grupo Experimental
Pre - Test

®0-15

m16-30
®m31-45
®46-60

Grafico 2

 En el grafico 2 se observa que del total de sujetos del grupo experimental un
33% se encontraba dentro del rango de 16 — 30 lo que indica un rango moderado
de estrés para una persona profesional ocupada. Mientras que el 67% del total
estaba dentro del rango de 0 — 15 lo que indica que la persona no estd en un

rango significativo de estrés negativo.

A través del cuadro 2 se muestra los resultados de pre test del grupo
experimental, como se indicé en el grafico anterior esta prueba fue aplicada a
inicios del afio escolar en el mes de enero, por lo que la cantidad de estresores
ambientales, laborales y sociales en el colegio eran menores a los que usualmente
se presentan una vez que inician las clases, sin embargo, el grupo experimental
muestra un mayor porcentaje de nivel de estrés negativo que los maestros del
grupo de control, mostrando que poseian un nivel bajo de capacidad de manejo

del estrés socioemocional.
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Escala de Estrés de la Vida
Profesional
PRE - TEST

14 78%
—- 67%

0-15 16-30
GRUPO EXPERIMENTAL

0-15
GRUPO DE CONTROL

16-30

Grafico 3

En la primera etapa de evaluacion antes de la aplicaciéon del programa de
analisis del pensamiento para el manejo del estrés socioemocional, se identifico
un mayor rango de estrés negativo en el grupo experimental lo que indica que el
grupo experimental presentaba menor capacidad de manejo del estrés, mientras
que en el grupo de control se observaba mayor capacidad de manejo del estrés

negativo.
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Grupo de Control
Post - Test

m0-15

m16-30
m31-45
®46-60

Grafico 4

En el grafico 4 se observa que del total de sujetos del grupo control un 50%
se encontraba dentro del rango de 16 — 30 lo que indica un rango moderado de
estrés para una persona profesional ocupada. Mientras que el 50% del total
estaba dentro del rango de 0 — 15 lo que indica que las personas no estin en un

rango significativo de estrés negativo.

El gréfico sefiala que comparado al resultado del pre test el grupo de control
incremento hasta llegar a la mitad del total de la poblacién el nivel de estrés
negativo, esto se debe principalmente a que en primer lugar los maestros del
grupo de control no participaron del programa de andlisis del pensamiento por lo
que no aprendieron las técnicas cognitivo, afectivo conductuales para manejar su
estrés socioemocional. Otro factor, es que el post test fue aplicado en el mes de
septiembre, casi a final del afio escolar, por lo que habia una alta cantidad de
trabajo y estresores laborales, sociales sumados a los estresores personales y
familiares de cada individuo. En conclusion, se evidencia que los maestros que
no participaron del programa de analisis del pensamiento y que a inicio del afio

tenian menor grado de estrés socioemocional al incrementarse la magnitud,
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frecuencia de estresores laborales poco a poco se quedaron con menos recursos

de afrontamiento por lo que su nivel de estrés negativo se incremento.

Grupo Experimental
Post - Test

=0-15
= 16-30
m31-45

®46-60

Grupo 5

En el grafico 5 se observa que del total de sujetos del grupo experimental un
94% se encontraba dentro del rango de 0 — 15 lo que indica que la persona no
estd en un rango significativo de estrés negativo. Mientras que el 6% del total
estaba dentro del rango de 16 — 30 lo que indica un rango moderado de estrés

para una persona profesional ocupada.

Los datos obtenidos muestran que el porcentaje de maestros del grupo
experimental con un rango moderado de estrés negativo disminuyé
significativamente en un 27 % comparado con el pre test. Esto debido a que el
grupo experimental participo del programa de anélisis del pensamiento y
aprendi6 a utilizar las diversas técnicas de analisis del pensamiento que fueron
ensefiadas y puestas en practica tanto en las sesiones como a través de tareas
cognitivo comportamentales que debian ser aplicadas a lo largo de la semana en
situaciones reales y comunes de su diario vivir. Los maestros del grupo
experimental mostraron que a pesar de que el post test fue aplicado en el mes de
septiembre, mes en el cual debido a las multiples responsabilidades laborales
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como evaluaciones finales, entrevistas con los padres y autoridades del colegio,
constantes actividades escolares y extracurriculares, ademas de los estresores
familiares, sociales y personales, los maestros fueron mas capaces de manejar de
mejor manera su estrés socioemocional que al inicio de Ia gestion, debido a que
ahora poseen mayores herramientas de afrontamiento ‘cognitive, emocional y
conductual que les permite sentirse mas seguros de si mismos, reevaluar las
situaciones, controlar las reacciones impuisivas de mejor manera y generar

conductas més asertivas y respuestas mas racionales al estrés diario.

El' restante: 6% de maestros se mantuvo en el mismo rango de es;trés
moderado que mostraron en el pre test, esto posiblemente debido a que durante el
desarrollo del programa de anlisis del pensamiento para el manejo del estrés
socioemocional, hubo 2 ¢ 3 maestros que no asistian a todas las sesiones, debido
a diversas causas como impuntualidad en las sesiones, no poder asistir por causas
de trabajo o simplemente no asistir por no tener las ganas ni motivacién con el
programa. Por estas razones no asimilaron el contenido del programa de una
manera adecuada y no pudieron aprender el total de las técnicas ensefiadas, por

lo-que su capacidad de majeo del estrés se mantuvo como al inicio.
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Escala de Estrés de la Vida
Profesional
POST - TEST

94%

0-15 16-30 0-15 16-30
GRUPO DE CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL

Grafico 6

En la etapa del post — test posterior aplicaciéon del programa de analisis del
pensamiento para el manejo del estrés socioemocional, los resultados son
alentadores debido a que se logro que el 94% del total del grupo experimental se
encuentre en el rango de 0 — 15, es decir que no se encuentran en un rango
significativo de estrés negativo, debido al incremento de su capacidad de manejo
de estrés socioemocional a través del programa del que fueron parte. El restante
6% se mantiene en el rango de 16 — 30 posiblemente debido a factores como la
inasistencia a todas las sesiones, la falta de préactica de las técnicas ensefiadas.

En cuanto al grupo de control se observa que el porcentaje de sujetos dentro del
rango de 16 — 30 es decir con un nivel de estrés negativo moderado, se

incremento a un 50%
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B.2. TEST DE INDICADORES DE VULNERABILIDAD AL ESTRES

Grupo de Control
Pre - Test

B Grado Bajo
B Grado Mediio

Grado Alto

Grafico 7

En el grafico 7 se evidencia que del total de sujetos del grupo de control un
89% se encontraba con un grado bajo de vulnerabilidad al estrés. Mientras que
el restante 11% del total se encontraba con un grado medio de vulnerabilidad al
estrés.

Se aplico este test en el mes de enero antes del comienzo de las actividades
académicas, mostrando que un 89 % los maestros del grupo de control eran
menos vulnerables a experimentar un nivel de estrés elevado, pues tenian menos
obligaciones en lo laboral y las habilidades de manejo y afrontamiento del estrés
que poseian en ese momento eran suficientemente efectivas para regular su nivel

de estrés y ser menos propensos al mismo.
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Grupo Experimental
Pre - Test

= Grado Bajo
® Grado Mediio

o Grado Alto

Grafico 8

En el grafico 8 se observa que del total de sujetos del grupo experimental un
89% se encontraba con un grado bajo de vulnerabilidad al estrés. Mientras que
el restante 17% del total se encontraba con un grado medio de vulnerabilidad al
estrés.

Cuando ain no se habia iniciado el afio escolar se aplicé el pre test con la
prueba de indicadores de vulnerabilidad al estrés, en la cual el grupo
experimental presentaba unl7% de maestros con un grado medio de
vulnerabilidad al estrés, debido a que afrontaban los diversos estresores diarios
en base a sus esquemas de accion adquiridos anteriormente, es decir en base a
pensamientos, creencias, evaluaciones de las situaciones aprendidas desde nifios

tanto por experiencias personales como por influencias contextuales,ambientales.
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Vulnerabilidad al Estrés
PRE - TEST

83%
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GRUPO DE CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
Grafico 9

En esta etapa de evaluacion antes de la aplicacion del programa de anélisis
del pensamiento para el manejo del estrés socioemocional, se identificé que
ambos grupos tenian un grado bajo de vulnerabilidad tanto el  grupo

experimental con un 89% como el grupo de control con un 83%.

Debe notarse que en el pre test el grupo experimental era el grupo con mayor
porcentaje de sujetos en un grado medio de vulnerabilidad al estrés, ese grado de
vulnerabilidad indica que las personas deben tomar las medidas correspondientes
para evitar ingresar en cuadros de estrés negativo. Mientras que en el grupo
control el porcentaje era menor; ademas en el momento de aplicacién del pre test
no se habia comenzado con el afio escolar por lo que el nivel de estresores

laborales era menor.
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Grupo de Control
Post - Test

® Grado Bajo
® Grado Mediio

i Grado Alto

Grafico 10
En el grafico 10 se observa que del total de sujetos del grupo de control un
83% se encuentra con un grado bajo de vulnerabilidad al estrés. Mientras que el
restante 17% del total se encuentra con un grado medio de vulnerabilidad al
estrés.

Como se indic6 en el grafico 4, el grupo de control al inicio de la gestion
escolar en enero era menos vulnerable al estrés, sin embargo, cuando se aplicé el
post test en el mes de septiembre cuando las responsabilidades y obligaciones de
los maestros se incrementan considerablemente, los recursos de afrontamiento y
manejo del estrés personales que mostraron ya no eran suficientemente efectivos,
por lo que el grado de vulnerabilidad del grupo de control se incrementé

aumentando las posibilidades de sufrir mayores niveles de estrés

Este resultado nos indica que los maestros que formaron parte del grupo de
control al no haber participado del programa de analisis del pensamiento para el
manejo del estrés socioemocional no recibieron la capacitacién cognitivo
comportamental y por lo tanto al no haber aprendido a analizar sus pensamientos

regular sus emociones y generar conductas mas adaptativas un 17 % del total se
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hizo més vulnerable al estrés negativo, mientras que el restante 83 % tiene
mayores posibilidades de incrementar su grado de vulnerabilidad al estrés debido
a que continuaran razonando y actuando en base a sus esquemas de accién
aprendidos a lo largo de su desarrollo, sin poner en practica las técnicas de

analisis del pensamiento.

Grupo Experimental
Post - Test

® Grado Bajo
® Grado Mediio
= Grado Alto

Grafico 11
En el grafico 11 se observa que del total de sujetos del grupo experimental un
100% se encuentra con un grado bajo de vulnerabilidad al estrés.

El grafico 11 evidencia que el 100% de los maestros del grupo experimental
quienes participaron del programa de andlisis de pensamiento lograron reducir a
un grado bajo su vulnerabilidad al estrés , es decir que aumentaron, fortalecieron
su capacidad de manejar el estrés socioemocional diario, debido a que
aprendieron a utilizar diversas técnicas que les permiten evaluar, reevaluar,
analizar y redireccionar sus pensamientos, generando un mayor control sobre las

emociones y actuando de manera mas racional y asertiva.
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Debe considerarse que este resultado no garantiza que en un futuro los sujetos
no puedan tener un grado alto de estrés por diversas causas, pero si indica que los
sujetos que participaron del programa desarrollado poseen mayores recursos
cognitivos, afectivos y conductuales para afrontar y manejar el estrés, por lo que

SON mMenos propensos a experimentar estrés negativo.

Vulnerabilidad al Estrés
POST - TEST

100%

ocnro®wBRER®

GRADO BAJO GRADO MEDIIO
GRUPO EXPERIMENTAL

GRADO BAJO GRADO MEDIIO
GRUPO DE CONTROL

Grafico 12

En la etapa del post — test posterior aplicacién del programa de analisis del
pensamiento para el manejo del estrés socioemocional, los resultados son
alentadores debido a que se logré que el 100% del total del grupo experimental
se encuentre con un grado bajo de vulnerabilidad, debido al incremento de su
capacidad de manejo de estrés socioemocional a través del programa del que
fueron parte.

En cuanto al grupo de control se observa que el porcentaje de sujetos con un
grado medio de vulnerabilidad ha subido a 17%.
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B.3. ERRORES DE PENSAMIENTO

Esta escala mide la frecuencia con la que las personas acttian en base a este
tipo de pensamientos erréneos o distorsionados, por lo que no es posible realizar
un analisis del porqué utilizan ese tipo de pensamientos, ya que su origen y
consolidacion como esquemas de accion de los sujetos es personal y debido a
infinidad de diversos factores pasados, presentes y circunstanciales, por lo que
una explicacion individual va mas alla de los objetivos, tiempos y posibilidades
planificados para la presente investigacion. En base a la anterior explicacion se
presenta los resultados de la Escala de Errores de Pensamiento de forma grafica y
literal.

B.3.1 PRE TEST

El pre test fue aplicado en ¢l mes de en el mes de febrero en la segunda
semana de clases, al momento en le que se tomo la escala no se habia iniciado
con el programa de analisis del pensamiento. Los resultados obtenidos se

presentan a continuacion:
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1. Pensamiento de tipo “Todo o Nada”

Grupo Control

B Frecuentemente
# Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Graficos 13- 14
En los gréficos 13 — 14 se muestra que el 94 % del grupo de control sefiala
nunca actuar en base a este tipo de pensamiento mientras que el 6 % alguna vez

actiia en base al mismo.

En cuanto al grupo experimental el 89% indica que nunca, el 6% indica que

alguna vez y el 5 % indica que frecuentemente se basa en esta forma de pensar.
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Debe recordarse que el pensamiento de tipo “todo o nada” consiste en ver
una determinada situacién en solo dos formas en lugar de considerar toda una

gama de posibilidades.

2. Pensamiento Catastréfico

Grupo de Control

B Frecuentemente
@ Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

 Frecuentemente

Alguna Vez

® Nunca

Griaficos 15- 16
Los resultados de los graficos 15 y 16 indican que ambos grupos obtuvieron
un 72% refiriendo a que nunca tenian pensamientos de tipo catastréfico; también
se obtuvieron resultados similares tanto en el grupo de control como en el grupo
experimental debido a que un 28% de ambos grupos refirié algunas veces actuar

en base a esta clase de pensamiento erréneo.
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El pensamiento catastrofico hace referencia a adelantar acontecimientos
de modo catastrofico para los interese personales, en ponerse sin prueba alguna

en lo peor para uno mismo.

3. Descalificar o dejar de lado lo positivo

rupo Control

@ Frecuentemente
# Alguna Vez

# Nunca

Grupo Experimental

® Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Grificos 17- 18
En los graficos 17- 18 se observé que en cuanto a descalificar o dejar de lado
lo positivo existia una similitud de resultados el 78% de sujetos de ambos grupos
indicaron nunca actuar de acuerdo a esa forma de pensar; mientras que el 22 %

indic6 que alguna vez actué de esa manera.
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El descalificar o dejar de lado lo positivo hace referencia a considerar de
manera poco razonable, que las experiencias, los logros o cualidades no valen

nada.

4. Razonamiento Emocional

Grupo Control

B Frecuentemente
® Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

M Frecuentemente
Alguna Vez

@ Nunca

Grificos 19-20
Los graficos 19 — 20 evidencian que en ambos grupos se obtuvieron

resultados iguales pues el 22% informé que alguna vez actuaban en base a
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razonamiento emocional y el 78% informé nunca actuar en base a este tipo de

razonamiento.

El razonamiento emocional hace referencia a actuar en base a como uno se
siente ante una determinada situacién sin basarse en evidencia alguna o

baséndose en una sola experiencia pasada.

S. Catalogar

Grupo Control

— &

® Frecuentemente
# Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

H Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Graficos 21 -22
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En los graficos 21-22 se obtuvieron los mismos resultados para ambos
grupos con un 78% que nunca actuaba en base a ese pensamiento y el restante

22% que indico haber actuado alguna vez catalogando.

Catalogar en un pensamiento erréneo que hace referencia a colocar a uno
mismo o a los demas una etiqueta global, sin tener en cuenta que todas las

evidencias llevan a conclusiones menos desastrosas.

6. Magnificar/minimizar

Grupo Control

m\ 11% |

® Frecuentemente
= Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

M Nunca

Grificos 23 - 24
Se presenta los resultados de los graficos 23-24, un 89 % 89 % de sujetos del
grupo de control y un 78 % del grupo experimental sefial6 nunca magnificar o
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minimizar los acontecimientos; mientras que el 11% del grupo de control y el 22

% del grupo experimental sefialaron que algunas veces magnifican o minimizan

las situaciones.

Magnificar/minimizar es evaluarse a si mismo, a otra persona o considerar
una situacion, magnificando enormemente lo negativo y/o minimizando en gran

medida lo positivo.

7. Filtro Mental

Grupo Control

B Frecuentemente
® Alguna Vez

M Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

B Nunca

Griaficos 25-26
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Se observa en los gréficos 25-26 que el 17% del grupo de control y el 39 %
del grupo experimental si actuaban algunas veces basados en este tipo de
razonamiento; mientras el 83% del grupo control y el 61% del grupo

experimental reportaron nunca haber actuado por ese razonamiento.

El filtro mental se refiere a prestar mucha atencion a un detalle negativo,

en lugar de tener en cuenta el cuadro completo de una situacion determinada.

8. Leer la Mente
Grupo Control
W Frecuentemente

™ Alguna Vez

@ Nunca

Grupo Experimental

® Frecuentemente

Alguna Vez

B Nunca

Graficos 27 -28
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Se presenta en los graficos 27-28 que en el grupo de control el 39% y en el
grupo experimental el 33% referian utilizar algunas veces este razonamiento; el

61% del grupo control y el 67%del grupo experimental referian nunca razonar de

€8a manera.

Esta clase de pensamiento “leer la mente” se refiere a creer que uno sabe lo

que los demds estdn pensando y no es capaz de tener en cuenta otras
posibilidades.

9. Sobregeneralizacion

Grupo Control

B Frecuentemente
m Alguna Vez

@ Nunca
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Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Grificos 29 - 30
Los gréficos 29-30 sefialan que un 11% del grupo control y un 17% del

grupo experimental sobregeneralizan algunas veces las situaciones; mientras que
el 89% del grupo control y el 83% del grupo experimental dijeron nunca

sobregeneralizar.

La Sobregeneralizacion refiere llegar a una conclusién negativa que va

mucho mas alla de lo que sugiere la situacion.
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10. Personalizacion

Grupo Control

@ Frecuentemente
# Alguna Vez
® Nunca

Frecuentemente
Alguna Vez

B Nunca

Griaficos 31 - 32

Los datos encontrados en los graficos 31-32 muestran que en el grupo
control un 44% y en el grupo experimental un 11% sefialaron que algunas veces
actuaron con ese razonamiento; el 56% del grupo control y el 83 % del grupo
experimental sefialaron nunca haber actuado en base a ese razonamiento; sin
embargo, en el grupo experimental se observa un 6% de sujetos que indicaron
que frecuentemente actuaban en base a ese tipo de razonamiento, siendo la
“personalizacion” uno de los pensamientos utilizados con mayor frecuencia por

los maestros.
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La personalizacion se refiere a creer que los otros tienen una actitud
negativa dirigida hacia uno, sin tener en cuenta otras posibles explicaciones de

los comportamientos.

11. Afirmaciones del tipo “Debo” y “Tengo que”

Grupo Control

B Frecuentemente
= Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

' Frecuentemente
E Alguna Vez

@ Nunca

Grificos 33 - 34
En los graficos 33-34 se puede observar que un 50 % del grupo control y un
33% del grupo experimental algunas veces actuaron en base a este tipo de
afirmaciones; solo en el grupo experimental un 6% reporté haber usado
frecuentemente estas afirmaciones; finalmente el 50% del grupo control y el 61%

del grupo experimental indicé que hasta ese momento nunca habian usado esas
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afirmaciones. Las afirmaciones del tipo “debo” y “tengo que” refieren tener una
idea precisa y rigida respecto del comportamiento que hay que observar y

sobrestima lo negativo del hecho de no cumplir con esas expectativas.

12. Vision en forma de tinel

Grupo Control

B Frecuentemente
® Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

# Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Grificos 35 - 36
Los gréficos 35-36 muestran que 39% del grupo control y el 6% del grupo
experimental actuaba algunas veces por estos pensamientos; mientras un 61% del
grupo control y un 94% del grupo experimental refieren nunca actuar de esa

manera.
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La vision en forma de-tiinel indica que ¢l sujeto sélo ve Tos aspectos negativos

de una situacion.
B.3.2. POST TEST

A continuacidn se presentan los tesultados del -post- test -de 1a-escala de
pensamientos erroneos, debe considerarse que al momento de su aplicacion ya se
habia culminado con el programa de anélisis del pensamiento dirigido al grupo
experimental, por lo que se trabajo durante las sesiones en cémo reevaluar, re
direceionar o modificar este tipo de pensamiento; mientras que ef grupo de

control no recibi6 entrenamiento alguno.

Es por esa razén que en la mayoria de pensamientos de la escala hubo una
reduccidn de la frecuencia con la que los sujetos del grupo experimental actian
en base a este tipo de pensamiento erréneo, al contrario el grupo control mostrd
en la mayoria de los casos mantenerse igual o incrementar la frecuencia de estos

pensatnientos en su actuar diario.

Evidenciando de- esta manera la efectividad del programa de -analisis del
pensamiento para manejar el estrés socioemocional, capacitando a los

participantes en reducir la frecuencia de utilizacién de este tipo de pensamientos.

-Debe tomarse en cuenta que.la modificacién y.reevaluacién de pensamientos,
los cuales pueden o no ser centrales en los esquemas de razonamiento y accion
de cada sujeto, no se modifican rapidamente, se debe llevar a cabo un proceso de
practica de las técnicas ensefiadas y en algunos se necesita una mayor evaluacién

y tratamiento; hasta lograr 1a reestracturacion coguitiva.
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1. Pensamiento de tipo “Todo o Nada”

Grupo Control

o Frecuentemente
# Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Grificos 37 - 38
En los gréficos 37-38 se obtuvo resultados alentadores, debido a que el
grupo experimental redujo por completo el porcentaje del pre test en el que habia
un 5% de sujetos que frecuentemente se basaba en este tipo de pensamientos,
mientras que el grupo control incremento de un 6% a un 39 % el porcentaje de

sujetos que algunas veces se basan en este tipo de pensamiento.

Evidenciando el efecto positivo del programa en los participantes del grupo
experimental y la falta de recursos de andlisis y modificacion del pensamiento en

el grupo control.
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2. Pensamiento Catastréfico

Grupo Control

B Frecuentemente

= Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

H Nunca

Grificos 39 — 40

En los graficos 39-40 se evidencia que el grupo de control increment6 en un
5% el porcentaje de maestros que utiliza algunas veces pensamientos
catastréficos, mientras que en el grupo experimental se evidencia que se redujo el
porcentaje de maestros que algunas veces actian en base a pensamientos
catastréficos de un 39% a un 28%. Estos resultados son alentadores pues
evidencian que en el grupo control existe una falta de recursos para evitar
adelantar conclusiones catastréficas, por otro lado se evidencia el efecto positivo

del programa de anlisis del pensamiento en los maestros del grupo experimental
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quienes aprendieron a no ver las situaciones estresantes diarias de manera
catastrofica, evitando adelantar conclusiones, a través de técnicas como busqueda

de evidencias reevaluacion cognitiva.

3. Descalificar o dejar de lado lo positivo

Grupo Control

W Frecuentemente
% Alguna Vez

@ Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

@ Nunca

Grificos 41 — 42
Los graficos 41-42 sefialan que ambos grupos tanto el grupo experimental
como de control redujeron el porcentaje de sujetos que razonan de esa manera en

un 5% el grupo experimental y en un 11% el grupo de control.

Para una reduccion mayor en el grupo experimental se requiere mayor practica

para determinados sujetos por la significancia personal de cada pensamiento,
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mientras menos significancia tenga el pensamiento para la persona es mas facil

modificarlo, re direccionarlo.

4. Razonamiento Emocional

Grupo de Control

B Frecuentemente
= Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

® Frecuentemente
Alguna Vez

H Nunca

Grificos 43 - 44
Los graficos 43-44 sefialan que se obtuvo resultados positivos, debido a que
el grupo experimental redujo en un 5% el porcentaje de sujetos que alguna vez
razonan emocionalmente mostrando la asimilacién de técnicas ensefiadas en el

programa realizado, porque aprendieron a no razonar en base a lo que sienten en
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el momento sino en base a pensamientos racionales y basados en evidencias;
mientras que el grupo control se mantuvo en el mismo porcentaje obtenido en el

pre test.

5. Catalogar

Grupo Control

® Frecuentemente
m Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

= Nunca

Grificos 45 — 46
Se observa en los graficos 45-46 que hubo una marcada reduccion de
porcentaje de maestros del grupo experimental que algunas veces catalogan las
situaciones o a otras personas se pasé de un 22% a un 6%, debido a que entre las

técnicas de andlisis del pensamiento se ensefid a buscar evidencias de los
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diversos pensamientos, conductas propias y de los demés, evitando ver todo de

forma catastrofica.

6. Magnificar/minimizar

Grupo de Control

B Frecuentemente
® Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez

= Nunca

Grificos 47 - 48
Los graficos 47-48 nos indican que el grupo de control se mantuvo con los
mismos porcentajes obtenidos en el pre test; mientras que el grupo experimental
tuvo una marcada reduccién de un 22% a un 6% del porcentaje de sujetos que
alguna vez tienden a magnificar o minimizar las situaciones, esto porque

aprendieron a reevaluar las situaciones no viendo solamente lo negativo sino
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buscar lo positivo y las evidencias adecuadas que les permitan ver de distintas

formas cada situacion.

7. Filtro Mental

Grupo de Control

® Frecuentemente
m Alguna Vez

® Nunca

Grupo de Experimental

o Frecuentemente

Alguna Vez

® Nunca

Grificos 49 - 50
Los graficos 49-50sefialan en primer lugar un resultado esperado como ser
que el grupo de control incremento el porcentaje de sujetos que segin su criterio
algunas veces actian en base a ese tipo de razonamiento el incremento fue de un
17% a un 39% esto debido a la no participacion de los sujetos en el programa de

analisis del pensamiento.

Mientras que el grupo experimental mantuvo el porcentaje obtenido en el pre

test por lo que no hubo un incremento de maestros que indiquen utilizar algunas
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veces este tipo de razonamiento. El grupo de maestros que se mantuvo necesita
mdas tiempo para poder aplicar y practicar las técnicas de analisis del
pensamiento aprendidas y de esa manera se espera una reduccion de ese

porcentaje.

8. Leer la Mente

_ Grupo de Control

B Frecuentemente
# Alguna Vez
® Nunca

Grupo Experimental

W Frecuentemente
Alguna Vez

B Nunca

Graficos 51 - 52
Se evidencia en los graficos 51-52 que el grupo de control increment6 de 0%
a un 5% el porcentaje de maestros que Frecuentemente utilizan este tipo de
pensamiento y también el porcentaje de maestros que indicaba que algunas veces
pensaba de ese modo se incrementé de 39% a 56% mostrando que la falta de
recursos e analisis del pensamiento incrementan en gran medida la frecuencia en

la aparicion de pensamientos erréneos.
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El grupo experimental si bien tuvo un incremento en el porcentaje de
maestros que piensan de esa manera, fue un incremento leve mucho menor que el
del grupo control y que pudo deberse a causas personales como situaciones

extremas que sin duda afectaran a la persona.

Sobregeneralizacion
Grupo de Control

B Frecuentemente
= Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

® Frecuentemente
Alguna Vez

® Nunca

Grificos 53 - 54
Se observa en los graficos 53-54 que el grupo experimental logré mantenerse
con el mismo porcentaje obtenido en el pre test, esto debido a que los
pensamientos erroéneos requieren en muchos casos dependiendo de cada persona
de un tiempo adecuado para modificarlos o reevaluarlos, ademas del interés y la
constante practica de las técnicas aprendidas, caso contrario la frecuencia en el

uso de esos pensamientos se incrementara. Mientras que el grupo de control
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incremento en un 11% el porcentaje de maestros quienes indican actuar algunas
veces en base a este tipo de pensamiento erréneo mostrando que la falta de
técnicas de andlisis de pensamiento genera que los pensamientos erréneos se

mantengan o se incremente la frecuencia en su utilizacion en el diario vivir.

10. Personalizacion

Grupo Control

H Frecuentemente
¥ Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

B Frecuentemente
Alguna Vez
B Nunca

Grificos 55 - 56
En los graficos 55-56 se obtuvo resultados alentadores debido a que si bien
el grupo control redujo el porcentaje de sujetos que alguna vez actian en base a
este pensamiento, en el grupo experimental se produjo una reducciéon mucho mas
significativa debido a que el 6 % de maestros que reportaba el uso frecuente de

este pensamiento se redujo a 0%, este grupo de maestros paso al grupo de los que
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reportan razonar de esta manera algunas ocasiones, lo que ya muestra una
mejoria a consecuencia de lo aprendido en el programa de anélisis del
pensamiento, porque se les ensefid a evitar juzgar anticipadamente y sin las
evidencias necesarias a los demés viendo que es una distorsion del pensamiento

creer que todos nos juzgan negativamente todo el tiempo.

11. Afirmaciones del tipo “Debo” y “Tengo que”

Grupo Control

@ Frecuentemente
m Alguna Vez

B Nunca

Grupo Experimental

Frecuentemente
Alguna Vez

B Nunca

Grificos 57 - 58
Los graficos 57-58 indican que el grupo control que en el pre test tenia un
50% de maestros que algunas veces manejaba este tipo de afirmaciones, en el
post test ese 50% cambidé ya que se observa que un 33% de maestros ahora se

maneja frecuentemente con ese tipo de afirmaciones y un 39% algunas veces,
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mostrando el efecto de no-haber recibido las téenicas de andlisis del' pensamiento

para el manejo del estrés,

Por otra parte el grupo experimental obtuvo resultados negativos por que no
obtuvo mejora en ¢l porcentaje de maestros que aseguraba usar algunas veces
esta clase de afirmaciones, esto se debe a que ‘se requiere mayor tiempo de
practica de las técnicas aprendidas, porque no todos los pensamientos y creencias
pueden modificarse facilmente algunos requieren de una intervencion mas
profunda y personalizada para su correccion debido a que-en parte de-los:sujetos -

¢se tipo de pensamientos pueden ser centrales en sus esquemas de accién.
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12. Vision en forma de tinel

Grupo Control

H Frecuentemente
® Alguna Vez

® Nunca

Grupo Experimental

Frecuentemente
Alguna Vez

M Nunca

Grificos 59 - 60
Se observa en los graficos 59-60 los resultados son alentadores porque el
grupo experimental muestra en el post test un 94% de maestros que indican
nunca basarse en esta forma de razonamiento denominada “visiéon de tinel”;
mientras que los resultados del grupo control muestran un 72% de maestros que

algunas veces actian en base a este tipo de razonamiento.

Evidenciando que el grupo experimental al aprender a no ver todas las
situaciones de forma negativa, a través de técnicas como el andlisis del costo y

beneficio, la revaluacion de situaciones, examinar ventajas y desventajas y
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cuestionamiento de evidencias es posible reducir o -eliminar la frecuencia. en el

uso de estas formas de razonamiento,

C. OBSERVACION

‘Los resuftados obtenidos a‘través de-1a téenica de observacién.en el aula con

ambos grupos de trabajo, para identificar los factores psicosociales que

intervienen en el estrés socioemocional se presentan a continuacion de forma

literal:

Estresores Ambientales.

Los principales estresores ambientales identificados en las aulas del

establecimiento son:

»

v

‘El excesivo mido extemo que en algunas -aulas perjudica la

explicacion de los maestros, dichos sonidos provienen de los pasillos
del colegio provocado por estudiantes de otros cursos, por los
estudiantes de primaria y secundaria cuando cada ciclo esti en su
recreo respectivamente, finalmente el ruido. provocado -afuera del

colegio en algunas ocasiones como bocinazos, marchas.
El tamafio reducido de algunos cursos con gran cantidad de alumnos

‘La alta‘temperatura de algunas-aulas en“las que no es posible -abrir

las ventanas.

Falta de pupitres personales en algunas aulas, por lo que los maestros
deben situar a sus alumnos en grupos de. dos o mas, generando

indisciplina,

178.



Manejo de la disciplina en-el auta’

El manejo de la disciplina se evalué en tres categorias bueno, regular y
deficiente, los resultados obtenidos del total de la poblacién de maestros de la

Unidad Educativa Americano de Obrajes son los siguientes:
Del total de la poblacién que es de 36 maestros:

» Ocho niaestros mostraron un manejo deficiente de la disciplina; cinco
mostraron un buen manejo de la-disciplina; veintitrés maestros mostraron

un manejo regular de la disciplina.
Uso de técnicas de enseiianza

El uso de técnicas de ensefianza -que aitilizan los maestros -¢l total de la
poblacién, se evalud en tres categorias bueno, regular, deficiente, los resultados

obtenidos del total de la poblacién son los stguientes:
De los 36 maestros observados:

> 19 mostraron un buen uso de técnicas de ensefianza de acuerdo a la

materia que ensefian.
> 12 mostraron.un uso-regular de técnicas de.ensefianza.
» 6 mostraron un uso deficiente de técnicas de ensefianza,
Manejo de la atencién
En esta categoria se observé que:

»> 20 maestros mostraron una mayor capacidad de manejo de la atencion
en el aula, logrando que sus alumnos estén concentrados en lo avanzado,

utilizando recursos como
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»- 14 maestros mostraron un regular manejo de fa-atencion de sus alummos,
se observé que varios alumnos se distraian y los maestros si bien
lograban captar nuevamente la atencién de algunos no pudieron lograrlo

con todos.

» 2 maestros observados mostraron un deficiente manejo de la atencion de
sus alumnos, debido a que la mayoria de los alumnos hablaba, jugaba y
otro porcentaje se notaba cansado y no se observd ninguna estrategia por
parte de los maestros para captar la atencién ni motivarlos, solo se

limitabam a frases como “atiendan”.
Afrontamiento a los problemas de aula
En esta categoria se observo que:

% 19 maestros afrontan las diversas dificultades que pueden ocurrir en el
aula de forma activa involucrandose en la busque de soluciones de una
manera interesada y racional, ademas mostraron un comportamiento
proactivo sabiendo aprovechar las circunstancias y espacios apropiadas
para: corregir, ensefiar y colaborar a sus' alummos no solo con el
contenido de su materia sino con la imparticién de valores, colaborando

en la formacién emocional y personal de los alumnos.

» 17 maestros mostraron conductas de afrontamiento de tipo pasivo y/o
evitativo ante las dificultades, problemas de diversa magnitud y tipo
que se presentan en un aula, conductas evitar intervenir en conflictos
de los alumnos derivando responsabilidades al departamento de
psicologta, al director del colegio, ignorando-a.los alumnos cnando-les.
comentan su dificultades, minimizar constantemente la falta de
disciplina, falta de avance en sus aulas y los errores que ellos mismos

cometen en ocasiones al ensefiar o corregir.
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Emociones observadas

En esta categoria se observd y registro el tipo de reacciones emocionales que
mostraron los maestros en las aulas, las emociones que se observaron con mas

frecuencia.son:

Enojo

Ira
Frustracién
Satisfaccion
Alegria
Miedo

» Tristeza

¥ ¥V ¥ V V¥V ¥

‘D.’'Listado personal-de estresores

Los factores psicosociales que intervienen en el estrés socio-emocional de los
maestros, fue elaborado por los sujetos del grupo experimental, los resultados

obtenidos se presentan a continuacion:

En el colegio los maestros identificaron como los mayores estresores

laborales:

e Elrespaldo insuficiente.de las autoridades del-colegio

e Recibir llamados de atencién por parte de sus superiores

* No sentirse valorado por sus capacidades y compromiso en el
trabajo. ’

o Conflictos con algunos colegas

» Sentir que no se recompensa adecuadamente su labor con un
salario adecuado.

» Excesivo nimero de actividades en ¢l colegio.

-+ Aulas-con-espacio-insuficiente
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» Excesivo calor en las aulas-en'las que - no se puede abrir las
ventanas.

En lo familiar los maestros identificaron como los mayores estresores:

e Falta de tiempo para estar con la familia.

e Falta de comunicacion con los hijos.

e Sentir que no se cuenta con un miembro de la familia que los
escuche o apoye.

« Sentirse estresados por el arreglo doméstico v organizacion de
tareas en el hogar.

En lo personal los maestros identificaron como los mayores estresores:

¢ Culparse en exceso por los problemas

¢ Falta de motivacion.

* Sentirse responsable por tedas las tareas del hogar.

¢ Miedo proponer e innovar en el trabajo

- Sentir que no estan logrando mejorias ni apoyando a sus alumnos.

e Apego rigido a sus formas de educar.

¢ Perfeccionismo

» Compararse tanto en lo personal, como lo laboral con colegas y
"demas personas.

» Falta de tiempo para desarrollar actividades personales.

182



CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A. CONCLUSIONES

Al finalizar1a presente investigacion se'llegd alas siguientes conclusiones:

> Se logré identificar a través del pre test, el nivel de estrés socio-emocional
que los maestros tanto del grupo de control como del 8rupo experimental
tenian antes .del inicio del Programa de Técnicas de Anlisis del
Pensamiento para el manejo del estrés socic-emocional, se obtuvo como
resultado que del total de sujetos del grupo experimental un 33% se
encbntraba dentro del rango de 16 — 30 io que indica un rango moderado de
-estrés negativo;: mientras -que en el grupo -de control un 229, se encontraba
dentro del rango de 16 — 30 es decir dentro de un rango moderado de estrés
negativo. Estos resultados permiten concluir que antes del inicio del
programa, un mayor niimero de maestros del grupo experimental tenian un
nivel moderado de- estrés- negativo, debido a que en ese momento: no
contaban con las herramientas de afrontamiento como ser las técnicas de

analisis del pensamiento para manejar el estrés socio-emocional.

» Como se pudo evidenciar, basado en log resultados de la Escala de estrés de
la vida profesional, el rango de estrés negativo moderado dej grupo
experimental bajé en la mayoria de sujetos, de un 33% en e pre testaun 6
% en el post test. Ademads se logré que un 94% de los maestros no se
€ncuentren en-un rango significativo. de-estrés negativo, demostrando que al
recibir herramientas de afrontamiento al estrés socio-emocional a través de
las técnicas de andlisis del pensamiento como ser (técnica del costo-
beneficio, autorregulacién emocional, identificacién de emociones,

-evaluacion de una situacion) ‘las personas tienen mayor capacidad para

manejar el estrés socio-emogcional

183



> Basado en la evidencia proporcionada por los resultados del pre y post test
aplicado en el grupo de control los que indican que en el pre test un 11 % de
mmaestros se encontraba con un grado medio de vulnerabilidad al estrés y en
el post test el resultado obtenido indica que el 17 % de los maestros presenta
un grado medio de vulnerdbilidad al-estrés. Estos resultados concluyen que
la falta de técnicas cognitivas de manejo de estrés como el analisis del

pensamiento incrementa el grado de vulnerabilidad al estrés negativo.

> A través de la escala de pensamientos erréneos se identificg la frecuencia
con que los maestros actian en base a los tipos de pensamiento descritos
en la escala, lo que permitié una vez obtenidos los resultados del pre test,
ensefiar al grupo experimental a manejar ese tipo de pensamientos a
través. de las distintas téenicas de anélisis.del. pensamiento, para permitir
que con la practica de esas técnicas puedan reemplazar esos pensamientos
por pensamientos racionales que les permitan tener mayor estabilidad
emocional y mayor capacidad de afrontamiento. Demostrando que a
través del apréndizaje y practica constante de: las técnicas de-andlisis del -
pensamiento es posible reemplazar pensamientos, creencias erréneas o
distorsionadas que generan estrés negativo y respuestas conductuales
erréneas, por pensamientos racionales y adaptativos que genera en los
maestros Eutrés (estrés positivo), To-que permite que resporidan mejor a

las exigencias Iaborales diarias,

» Ademas, a través de la escala de errores del pensamiento aplicada al final
del progtama (post-test) a ambos grupos, se evidencié que los sujetos del
grupo experimental son quienes actiian con menos frecuencia en base a
pensamientos erréneos o distorsionados mientras que los sujetos del
grupo de control reportan con mayor frecuencia la presencia de
pensamientos erréneos. Evidenciando que las técnicas de analisis del

* pensamiento permiten disminuir la frecuencia con la que una persona se
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mangja en base a ese tipo-de- pensamiento erréneo. Debido a que- el
pensamiento al ser la base de como respondemos cognitiva, emocional y
conductualmente, al aprender analizarlos de forma racional y realista
permite generar respuestas mas adaptativas y racionales ante el estrés,
-posterionmente .al observar:la-persona silos resultados obtenidos fueron
beneficiosos esos pensamientos se consolidan como esquemas de accion
cognitivos, reemplazando poco a poco y en base a la experiencia a los
pensamientos o creencias erréneas en base a las que actuaban

anteriormente.

El programa desarrollado reforzoé principalmente la capacidad de
afrontamiento de control interno a través del analisis del pensamiento
porque al aprender estas técnicas los participantes son capaces de analizar
una determinada situacion o pensamiento identificando si le traerd o no
consecuencias positivas, reduciendo o en algunos casos evitando las
reacciones impulsivas y conductas erréneas inadecuadamente

planificadas.

A través de los resultados obtenidos en la comparacion del pre y post test,
en los que se observa que en la Escala De Estrés De La Vida Profesional
en el pre test el grupo experimental mostraba que un 33% de los maestros
se encontraba en un rango de estrés negativo. Al concluir con la
aplicacién del Programa de Técnicas de Andlisis del Pensamiento, en el
post test los resultados muestran que el 6% de los maestros del grupo
experimental se encontraba con un rango de estrés negativo, logrando que
el restante 94% del grupo experimental no se encuentren en un rango
significativo de estrés negativo. Evidenciando que la capacidad de
afrontamiento de los participantes del grupo experimental se incremento,
~pues responden mejor a situaciones ‘estresantes y son menos vulnerables

al mismo, esto debido a que se les otorgé recursos de afrontamiento que
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la mayoria no tenia, concluyendo que cuando una persona posee mayores
recursos de afrontamiento y aprendié a usarlos su reaccién y evaluacién

ante el estrés serd mas positiva y reducira su nivel de Distrés.

El programa desarroliado basado en la evidencia proporcionada por los
resultados del pre y post test demostré que el grupo de control que no
participé del programa incrementé de acuerdo al Test De Indicadores De
Vulnerabilidad Al Estrés de un 11% de maestros que en el pre test tepian
un: grado medio de: vulnerabilidad al estrés.a-un 17%.en el pos test; de
acuerdo a la Escala de Estrés de la Vida Profesional el grupo control paso
de un 22% de maestros que se encontraban con rango medio de estrés
negativo en el pre test a un 50% de maestros en un rango de estrés
negativo en el post-test. Los resultados obtenidos muestran un incremento
en los sujetos del grupo de control tanto en su vulnerabilidad al estrés
socio-emocional, como su nivel actual de estrés negativo, esto debido a
que los sujetos del grupo de control no aprendieron las técnicas de
andlisis del pensamiento ensefiadas en el programa desarrollado, por lo
que al enfrentar situaciones estresantes tienen mayor probabilidad de no
contar con los recursos cognitivos, emocionales y conductuales de
afrontamiento necesarios lo que puede generar un manejo inadecuado de
los diversos estresores y conducir a reacciones inapropiadas, por lo que se
concluye que a menores recursos de afrontamiento menor capacidad de

manejo del estrés socio-emocional.

A través de los resultados obtenidos en la comparacion. del pre y post test
de los grupos experimental y de control en las tres pruebas aplicadas
como ser la Escala de Estrés de la Vida Profesional, el Test de
Indicadores de Vulnerabilidad al Estrés y la Escala de Errotes de
- pensamiento, en las que-se observa que el grupo experimental ‘fedujo su

nivel de estrés negativo, redujo su vulnerabilidad al estrés y redujo la
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frecuencia’ con la que actiian en base  a pensamientos distorsionados,
contrariamente el grupo de control el porcentaje de maestros con un nivel
de estrés negativo, incremento el grado de vulnerabilidad al estrés y se
mantuvo o incrementé la frecuencia en el uso de pensamientos

distorsionados.

Por lo que se concluye que el entrenamiento cognitivo para analizar,
reevaluar y re direccionar los pensamientos es fundamental para el correcto
manejo del estrés, debido a que permite mejores resultados en perspectiva y
prospectiva debido a que no se trabaja solo los sintomas de estrés, sino el micleo
del estrés que son los pensamientos, evaluaciones e interpretaciones erréneas de

los individuos.

» ‘A lo largo del programa desarrollado se ensefi® a los maestros a
identificar, re direccionar, controlar sus emaciones, por lo que su
capacidad de autorregular sus emociones se incrementara en la medida en
que apliquen las técnicas aprendidas y les permitira controlar de mejor

manera sus reacciones emocionales.

> El programa de andlisis del pensamiento permitié que los miembros del
grupo experimental desarrollen la capacidad de manejar su estrés socio-
emocional por si mismos permitiéndoles ser mas independientes acerca
de su bienestar psicofisiolégico personal. Incrementando su capacidad de

analizar y resolver situaciones, conflictos de forma personal.

» Un efecto inesperado del programa fue que cuatro maestros reportaron
que las técnicas ensefiadas no solo Tos ayudaron a mejorar su manejo del
estrés en lo laboral, familiar y social, sino que también a través de lo
aprendido pudieron identificar, explicar conductas y problemas del

pasado [o que les permitié sentirse mejor consigo mismos
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» Un efecto positivo del programa fue que los maestros reportaron que
mejoraron en el manejo del estrés cuando hablan en reuniones con los
padres de familia y/o autoridades del colegio sintiéndose mas relajados y
seguros de si mismos, lo que es un indicador de que estidn desarrollando
y practicando conductas asertivas, mejorando su relacionamiento con el

entorno.

» Se concluye basado en los resultados de la presente investigacion
obtenidos a través de la Escala de esirés de la vida laboral, Test de
Indicadores de vulnerabilidad al estrés y de la Escala de Errores del
pensamiento, que al manejar, controlar y analizar nuestros pensamientos
es posible modificar, re direccionar y controlar nuestras emociones,
conductas futuras y la interpretacion futura de situaciones estresantes,

generando nuevas respuestas mas adaptativas en esas areas.

> Se identifico los principales factores psicosociales que intervienen en el
estrés socio-emocional de los maestros de la Unidad Educativa
Americano de Obrajes a través de técnicas como ser la observacion de los
maestros en el aula y en el colegio. Otra técnica utilizada para este
proposito se usé en la cuarta sesion, los maestros realizaron una lista de
los estresores que ellos identifican en su trabajo, familia y en lo personal.
Ambas técnicas permitieron identificar los factores psicosociales
principales de estrés socioemocional (descritos en el Capitulo V), por lo
que fue posible aplicar en el programa las técnicas de analisis del
pensamiento dirigidas principalmente a esos factores psicosociales de
estrés, ejemplificando lo avanzado al contexto en el que se desenvuelven

los maestros para lograr de esta manera mejores resultados.

» Quedd evidenciado a través de los resultados obtenidos en 1a Escala de
estrés de la vida laboral, Test de Indicadores de vulnerabilidad al estrés y

de la Escala de Errores del pensamiento que una intervencién temprana
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dirigida al estrés socio-emocional permite reducir el riesgo de que los
maestros beneficiados por el programa desarrollen niveles altos de
Distrés o del sindrome de Burnout ¢l cual se desarrolla en 4reas de
trabajo sociales como en un colegio y a consecuencia de un alto nivel de
Distrés. Esto debido a que los maestros aprenden a analizar, razonar sobre
sus propios pensamientos, sobre las situaciones laborales, sociales,
personales que afrontan a diario, ademas aprendieron a autorregular sus
emociones, este conjunto de aprendizajes permite generar pensamientos
racionales, adaptativos y reacciones emocionales mas adecuadas y no
impulsivas por lo que al obtener estas herramientas de afrontamiento al
estrés socio-emocional los sujetos tiene menor posibilidad de que a futuro

sufran el sindrome de Bumout, pues poseen mayores recursos de

‘afrontamiento.

B. RECOMENDACIONES

Las recomendaciones de 1a presente investigacion estan basadas en las

experiencias, acontecimientos y resultados obtenidos a lo largo de las

distintas etapas de su desarrollo.

Recomendaciones al colegio:

» Se recomienda a los maestros seguir desarrollando su capacidad de

mangjo del estrés socio-emocional a través de Ia prictica constante de las
técnicas de andlisis del pensamiento. aprendidas en el programa, en las

areas laborales, familiares sociales.

Se recomienda a los maestros que participaron del programa, aphcar las
técnicas aprendidas en el programa de anlisis del pensamiento en cada
ocasion que sientan una reaccion emocional negativa o afronten

situaciones estresantes.
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» Serecomienda a la Unidad Educativa hracer un seguimiento del nivel de
estrés y el grado de vulnerabilidad de los maestros de esta gestion y
también de los maestros nuevos que se incorporaran la siguiente gestion,
debido a que es fundamental para mejorar la calidad de educacién que los
maestros mangjen adecuadamente el ‘estrés socioemocional que

experimentan a diario.

» Se recomienda a los maestros que reporten al departamento de psicologia
o autoridades del colegio, st se sienten en un nivel alto de estrés tanto por
factores laborales como de otro tipo, debido a que de mantenerse ese
estado por largos periodos de tiempo el riesgo para la salud
psicofisiologica es mucho mayor. Ademas de verse afectado el

rendimiento laboral-de los profesionales.
Recomendaciones a futuras investigaciones:

» En caso de que a futuro alguna Unidad Educativa decida aplicar el
presente programa a efectos de mejorar el manejo, regulacién det estrés

socio-emocional en maestros, se recomienda:

* Realizar m4s de una sesion por semana para obtener

mayores y mas rapidos resultados.

* Para no perjudicar et correcto desarrollo del programa se
recomienda a los maestros asistir con puntualidad a todas
las sesiones, debido a que el avance de cada sesién es
fundamental para que los objetivos del programa se

cumplan con claridad.

* Se recomienda profundizar la investigacién de nuevas

técnicas de .analisis .del pensamiento, para mejorar las
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capacidades cognitivas  afectivas  emocionalés vy

conductuales de los sujetos.

Se recomienda para proseguir con este tipo de programa se
debe hacer una evaluacién para ver cual es el-tipo de

impacto.

Se debe capacitar a los maestros para la ejecucién de este

tipo de programas.

Se debe tomar en cuenta factores ambientales culturales

para poder realizar modificaciones de este programa.

Para futuras investigaciones, se recomienda contratar
psicologos o personas especializadas para la correcta

ejecucion y direccién de este tipo de programas.

Uno de los aspectos importantes para futuras
investigaciones relacionadas con la tematica deberad ser
ampliar el marco poblacional, debido a que esta
investigacion fue aplicada a maestros de la Unidad
Educativa Americano Obrajes, por lo que se podria aplicar
el programa en distintos colegios, unidades educativas de
distintas zonas de la ciudad tanto urbanas como rurales,
para tener un conocimiento més amplio acerca de como los
maestros manejan el estrés socioemocional que viven a

diario.

Se recomienda a futuras investigaciones relacionar la
presente investigacion con la variable rendimiento escolar,
es decir evaluar como la capacidad de manejo y el grado de

estrés socioemocional de los maestros influye en el
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rendimiento escolar de sus alumnos, de esta manera aportar
ain mas al mejoramiento de la ensefianza y aprendizaje en

los colegios del pafs.
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ANEXOS I

(Pruebas Aplicadas)



-

ESCALA DE ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL

. . AUTOR: Lic. David Fontana, Universidad de Cardiff, Gales
Nombre: . ’ Edad:
Profesidn:

1. Dos personas que lo conocen bien estan hablando de usted. ¢Cudl de las siguientes afirmaciones es mas
probable que usen?

a) “Xesmuy positive (a). Nada parece molestarlo (la) demasiado.”

b) “Xesuna gran persona, pero debes tener cuidado con lo que le dices a veces.”

c) “Algo parece estar siempre mal en la vida de X.”

d) “Encuentro a X de muy mal humory muy cambiante.”

e) “Cuanto menosveo a X es mejor.”

2. Marque con una X dentro del paréntesis. ¢ Cusles de las siguientes caracteristicas son comunes en su
vida?

)
3

— Siente que rara vez puede hacer algo bien. {)

~ Sensaciones de estar bajo presién, atrapado o acorralado { )

— Tiene problemas estomacales { )

— Tiene falta de apetito ( )

— Tiene dificultad para dormir en la noche ( )

= Tiene mareos o palpitaciones { )

~ Sudorsin hacer ejercicio, ni temperatura ambiental elevada ()

— Le produce pdnico, nerviosismo cuando estd en espacios cerrados { )
= Siente cansancio y falta de energia ( )

— Siente desesperacion (ide qué sirve cuzlquier cosa?){ )

- Siente debilidad o sensaciones de nauseas sin ninguna causa fisica. { )
— Slente irritacidn extrema por cosas pequenias{ )

- Siente incapacidad para relajarse por las tardes ( )

— {5edespierta regularmente por la noche o temprano poria mafiana? { )
— Tiene dificultad para tomar decisiones { )

Siente incapacidad para dejar de pensar en problemas o en los acontecimientos cotidianos ()
— Siente tener mas responsabilidad de la que puede controlar { )

3. ¢éEsusted més optimista de lo que solfa ser o continiia casi igual)?

a) Si b) No " c)casiigual
4. ¢Disfruta viendo los deportes?
a) Si b) No
5. ¢Puede levantarse tarde los fines de semana, sin sentirse culpable? - | )
a) Si _ b) No
6. Dentro los Iimites personales y profesionales razonables, puede decir lo que piensa a:
a) Su superior b} sus colegas c} los integrantes de su familia

Por lo general ¢ Quién es el responsable de tomar decisiones impertantes en su vida?

4

a) Usted mismo b} Alguien miés



8. Cuando es criticado por sus superiores en e trabajo, usted se siente:
g) Muy enojado b) moderadamente enojado ¢) ligeramente enojado
9. Terminael dia de fabores sintiéndose satisfecho con lo que ha logrado: ‘
a) Con frecuencia b} Algunas veces ¢) Nunca ’
10. éla mayor parte del tiempo siente que tiene conflictos no resueltos con sus colegas u otros aspectos de
su trabajo?
a) Si ' b) No
11. ¢la cantidad de trabajo que tiene excede el tiempo que tiene disponible?
a) Siempre b} Algunas veces c) Nunca
12. ¢Tiene unaidea clara de lo que se espera profesionalmente de usted?
a) La mayorfa de las veces b} Algunas veces c) Casi nunca

13. ¢Diria que generalmente tiene tiempo suficiente para dedicarlo a usted mismo?

a) Si b) No
14. Sidesea discutir sus problemas con alguien, éencuentra por lo general alguien que lo escuche?
a) Si b) Neo ¢) A veces
¢Estd usted razonablemente encaminado hacia ellogro de sus principales objetivos en la vida?

a) Si b} No c) Algo encaminado
16. éSe aburre en el trabajo?

15

a) Con frecuencia b) Algunas veces t£) Raramente

17. ¢Espera con ansia ir al trabajo?
a) La mayoria de los dias ) b) Algunos dfas c) Casinunca

18. ¢Siente que es valorado por sus capacidades y su compromiso en e} trabajo?
a) Si b) No ) c) A veces
15. ¢Se siente recompensado en las funciones que desempefia por sus capacidades y compromiso en el
trabajo?

a) Si b} No c} A veces
20. Siente que sus superiores:

a) Dificultan su trabajo b} Lo ayudan en su trabajo  ¢) Ninguno de los anterores

21. Sihace 10 afios hubiera sido capaz de ver su desempefio profesional como es ahora, se hubjera visto 3 si
mismo: ’

a) Excediendo sus expectativas b} Cumpliendo sus expectativas ¢ No alcanzando sus expectativas

22. Situviera que calificar cuanto se agrada a sf mismo en una escala de 5 {mds agradable) a 1 (menos
agradable), ¢Cudl serfa su calificacién? , ’
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5

IND]CADORES DE VULNERABILIDAD AL ESTRES

Nombre: , Edad: Sexo:

Estado civil: ‘ Grado: Fecha;

Instrucciones:

Sefiale, marcando con ‘un circulo alrededor dal nimerce que corresponda, Ja frecuencia de los siguientes indicadores de
vulnerabitidad al estrés. No hay respuestas buenas o malas, se frata de que usted identifique lo que ha estado sintiendo
durante los Gltimos 6 meses. Recuerde que el objetivo de este instrumento es ayudarlo a identificar sus puntos vulnerables
al estrés. Trate de responder lo més preciso posible.

0 Nada frecuente; T Poco frecuente; 2 Medianamente presente; 3 Frecuentemente presente; 4 Muy frecuentements
presente.

' Muy Frecuente Mediatna Poco Nada
INDICADORES frecuentement |  mente mente | oo crte | frecuente
e presente presente | presente .

1. Tendencia a sufiir dolores de cabeza

2. Sensacion de malestar y tension

3. Sentirse cansada la mayoria del tiempo,
aun después de dormir

4. Sensacion de falta de energfa o de impulso en la
realizacion de las tareas diarias

5. Trastornos del suefio pesadillas, etc.
6. Mostrar excesiva sensibilidad ante
eventos cotidianos

7. Concentrarse en aspectos negativos del futuro o
pasado

8. Prestar excesiva atenciébn a los procesos
organicos tales como: latidos del corazén,
respiracion, etc.

9. Tomar a nivel personal todo lo que sale mal

10. Dificultad para concentrarse y fijar la atencién en
actividades que asl lo requieren

11. Sentir ansiedad o temor sin motivos aparentes
12. Dificultad para tomar decisiones

13. Sentir que se esta perdiendo el control sobre
situaciones importantes de la propia vida

14. Estar preocupado por algo

16. Sufrir la presencia de pensamientos

poco deseados de manera compuisiva

16. Esperar que suceda lo peor sin razén para ello
17. Sentir que los propios recursos son
insuficientes para afrontar las situaciones

18. Presencia de sintomas como: sudores,
taquicardias, sensacion de ahogo ’ /

18. Sentir falta de motivacién para emprender las
tareas laborales

1
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PRUEBA: ESCALA DE ERRORES DE PENSAMIENTO
' Adaptado de Dr. Aaron T. Beck

Adaptado para Bolivia

Instrucciones: Se presenta los principales tipos de pensamiento erréneo y se pretende medir la frecuencia con la que

estos pensamientos afectan nuestra capacidad de razonamiento racional y afrontamiento al estrés. Por lo que se le

solicita responder con la mayor sinceridad posible. Sefiate, marcando con una “X”, en solo una casills, la frecuencia con

la que usted actiia en base a estos pensamientos.

Nombre:

Sexo:

"INDICADORES

FRECUENTE-

MENTC

ALGUNA
VEZ

NUNCA

Usted ve a situacién en solo dos formas en lugar de considerar toda
una gama de posibilidades. Ejemplo: “Si no soy un triunfador

absoluto, soy un fracasado ”

Usted predice el futuro negativamente, sin tener en cuenta otras
posibilidades. Ejemplo: “Estaré tan molesto que no podré hacer
nada”.

Usted considera de manera poco razonable, que las experiencias, sus
logros o cualidades no valen nada. Ejamplo: “Hice bien ese proyecto,
Pero eso no significa que sea compeienie. Solo tuve suerie.”

Usted piensa que algo tiene que ser real porque uno lo “siente” (en
realidad lo cree tan firmemente que ignora o deja de lado la
evidencia de lo contraric). Ejemplo: 5& gue hago muchas cosas bien

en el trabajo, pero de todos modos me siento un fracasado.

Usted se coloca a si mismo o a los demds una etiqueta global, sin
tener en cuenta que tadas las evidencias levan a conclusiones

(A= [FESaai WIS IGS ISV O O Wi 81 L

menos desastrosas. Ejemplo; “Soy un perdedor: £l es un indtil.

Cuando usted se evalla a si mismo, a otfa persona o considera una
situacidn, magnifica enormemente lo negativo y/o minimiza en gran
medida lo positivo. Ejempio: “El hecho de que obtuve una
calificacion mediocre demuestra que soy una indtil. Obtener buenas

notas no significa que sea inteligente”.

Usted presta mucha atencion a un detalle negativo, en fugar de tener
en cuenta el cuadro completo. Ejempla: “Como me asignaron un
puntzje bajo en uno de los ftems de la evaluacién, quiere decir que
soy un trabajador incapaz {aunque otros items de {a misma
evaluacién sefialan rendimientos muy buenos).

Usted cree que sabe [o que los demds estin pensando vy no es capaz
de tener en cuenta otras posibilidades. Ejemplo: “El esta pensando
que no sé nada sobre este proyecto”.

Usted liega a la conclusion negativa que va mucho mads alla de lo que
sugiere la situacion. Ejemplo: “Como me senti incémodo en esta
reunién quiere decir que no tengo capacidad para hacer amistades”.

10

Cree que los otros tienen una actitud negativa dirigida hacia usted,
sin tener en cuenta otras posibies explicaciones de los
comportamientos. Ejemplo: “E! director del colegio fue serio
conmigo porque yo hice algo incorrecto”.

fuxy
b

Usted tiene una idea precisa y rigida respecto del comportamiento
que hay que observar y sobrestima lo negativo del hecho de no
cumplir con esas expectativas. Ejemplo: “Es horrible haber cometido
ese arror. Siempre debo hacer lo mejor que puado”.

12

Usted solo ve los aspectos negativos de una situacién. Ejemplo: “El

. s . ‘l . . N
maestro de mi hijo no hace nada bien. Es critico, insensible y no sabe
ensefar”. .




Nombre:

REGISTRO DE OBSERVACION PARA PROFESORES
EN RELACION AL MANEJO DEL ESTRES EN AULA

Fecha:

Estresores Ambientales

Descripcion de las Caracteristicas

OBSERVACIONES

OBSERVACIONES

. Indicadores Descripcién de las caracteristicas
Bueno
_"Manejo de la Regular
disciplina en aula
! Deficiente
Bueno
Uso de Técnicas | Regular
de ensefianza
Deficiente




Manejo de la
atencion

Concentracion

Distraccion

Cansancio

Afrontamiento a
los problemas de
aula

Pasivo/ Evitativo

Activo/Proactivo

"Emociones




Listado Personal De Eétrésores

Nombre y apellidos: ' Fecha:

* Anote los principales factores de estrés que usted considere presentes y
con mayor efecto en su vida, en los ambitos laborales, familiares,

sociales y personales.



ANEXOS 11

(Técnicas de Analisis del
- Pensamiento)



IDENTIFICACION DE EMOCIONES

Es importante que los pacientes no solo identifiquen sus emociones sino que ademas puedan
cuantificar el grado de la emocion que estan experimentando

- Buscar explicaciones mas realistas a sus interpretaciones iniciales negativas,
se refiere a la busqueda de explicaciones mas realistas a nuestros
pensamientos e interpretaciones iniciales.

- Se debe buscar el origen de nuestro pensamiento inicial o de nuestra creencia.

- Uno debe preguntarse ;Puede haber explicaciones distintas para este suceso,
hay otras formas de ver esta situacion?

- (Son posibles otras interpretaciones?

- (Qué otras cosas penso antes de este suceso?

CUADRO DE EMOCIONES
ENOJADO TRISTE ANGUSTIADO

1. Mi hermano dice que 1. Mama no responde ami 1. Levantar la mano en
ira a visitar a sus amigos. llamada. clase.
2. Mi compafiero no me 2. Reunién nadie me presta 2. Escribir la monografia
devuelve el libro. atencion. de economia.
3. Mi vecino escucha 3. aplazo en un examen 3. Invitar a una amiga a
musica a todo volumen. cenar.

DIFERENCIACION ENTRE EMOCIONES POSITIVAS Y NEGATIVAS

Triste, abatido, solo, desdichado

Angustiado, preocupado, temeroso, asustado, tenso
Enojado, furioso, irritado, molesto

Avergonzado, avergonzado, humillado
Decepcionado

Celoso, envidioso

Culpable

Herido

Receloso

EVALUAR LA IDENTIDAD EMOCIONAL'

0% 25% 50% __15% 100%
Nada Unpoco Medianamente Bastante Lo mas triste que he estado o que imagino
poder estar
_Triste Triste  Triste Triste

! Cuadros extraidos del libro Terapia cognitiva Conceptos Basicos y Profundizacién. Autora: Judith S. Beck



Grado de emocion/ 2

Angustia - Situaciones 3 B
0% Mirar una pelicula por la television el sébado pasado
10% Preguntarme si llegaria a tiempo a la sesion de hoy
20% Dolor de cabeza
30% Preparar la clase para la semana
40% Preocupacion por la salud personal
50% Accidente de un estudiante en el aula
60% Excesivo ruido en el aula por parte de los estudiantes
70% Pensar Acerca de cuanto trabajo tengo que hacer
80% Entrevista con los papas
90% Ser llamado por una autoridad de la Institucién
100% Problemas familiares

? Cuadros extraidos del libro Terapia cognitiva Conceptos Basicos y Profundizacién. Autora: Judith S. Beck



CONCEPTO E IDENTIFICACION DE PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

La interpretacion de una situacién (mas que la situacién misma), a menudo es
expresada en forma de pensamientos automaticos influye sobre las emociones, del
comportamiento y la respuesta fistologica.

Caracteristicas:

Son mensajes especificos y cortos.

No.se basan en Ja reflexion o.deliberacién.

Los principales pensamientos automaticos son los que catisan un marcado

malestar.

Las personas habitualmente son més conscientes de la emocién que se

asocia con ellos que de los mismos pensamientos.

A menudo aparecen-de forma verbal y/o-en forma-de imagen.

Son creidos a pesar de ser irracionales y no basarse en evidencias suficientes

ni reflexionar sobre ellos o evaluarlos.

Son espontaneos o involuntarios, dificiles de controlar.

Tienden a dramatizar los contenidos de la experiencia vivida.

Suelen conllevar una VISION DE TUNEL tienden a producir una

determinada percepcién y valoracion de los eventos. Asf por ejemplo:

(a) Las personas ansiosas se preocupan por anticipar peligros.

(b). Las personas deprimidas se .obsesionan por sus pérdidas.

(c) Las personas que generalmente estdn irritadas o enojadas se centran en
lo injusto e inaceptable que es I4 conducta de otros.

Técnicas para modificar los pensamientos autométicos

Pregunta clave:

Ejemplo:

,Qué estaba pasando por su mente en ese momento?
¢ Formular esa pregunta en los momentos en que observe un cambio en
sus.emociones. (en como se siente).

Pensar que no-esta logrando ninglin progreso-con sus alumnos
Nunca seré como otros estudiantes
Pensar que sus alumnos nunca entienden lo que est4 ensefiando’®

% Cuadros extraidos del libro Terapia cognitiva Conceptos Basicos y-Profundizacién. Autora: Judith S. Beck



Expresiones insertas en el discurso Pensamientos automiticos

Creo que me preguntaba si le agrado. (Le agrado? .
No sé si dirigirme al profesor, Probablemente si voy perderé
Seria una pérdida de tiempo mi tiempo.

No.pedia lograr concentrarme en esa lectura, No.puedo hacer esto®.

RESOLUCION DE PROBLEMAS
La resolucién de problemas son técnicas en las que se trata de modelar Ia definicién
operacional y concreta de los problemas, generar alternativas y seleccionar una de esas

alternativas poniéndola en préctica, valorando sus resultados e iniciar el proceso
nuevamente si no-se considera satisfactorio.

Junto-con los problemas psicoldgicos-o ademds de ellos, los pacientes tienen
problemas en la vida real. Se indaga acerca de sus problemas en Ia primera sesién y-redacta
una lista o los traduce en objetivos positivos.

Se alienta la persona a que incluya en un Tistado los problemas que han surgido
durante la semana o problemas que se supone pueden producirse en las semanas por venir.

Deben especificar un problema, idear soluciones, seleccionar una solucién implementaria. y
evaluar su eficacia.

“Cuadros extraidos del-libro Terapia cognitiva Conceptos Bésicos ¥ Profundizacion. Autora: Judith S. Beck



TOMA DE DECISIONES

Muchas personas experimentan dificultades para tomar decisiones. En esos casos es
necesario confeccionar una lista de las ventajas y desventajas de las elecciones posibles y
evaluar cada una de ellas hasta llegar a la conclusion de cul es la opcién mas conveniente
(esta técnica también se conoce como analizar pros y contras)’

Ventajas de un empleo Desventajas de un empleo

1. Ganar dinero. 1. Es necesario encontrarlo.
2, Posiblemente aprender cosas nuevas 2. Tendré menos tiempo libre.
3. Descansar de lo que he estado haciendo. 3.. Quiza no me guste

4. Conocer personas diferentes

5. Sentirme mas productiva.

6. Es bueno para el curriculum

; Ventajas de la escuela de verano venta verano

] 1. Concurriran dos amigos 1. No ganaré dinero, sino que deberé pagar.
' 2. Podria tomar un curso menos en el otofio. 2. No aprenderé nuevas habilidades

' 3. Tendré mucho tiempo libre. 3. Seré mas de lo mismo

' 4. Conozco el costo. 4. No me haré sentir tan productiva.

' 5. Podria conocer gente. 5. No ayudara a mi curriculum.

- 6. Es mas facil inscribirse que encontrar un

* Cuadros extraidos del libro Terapia cognitiva Conceptos Bésicos y Profundizacién. Autora: Judith S. Beck



TOMA DE DESICIONES Y ANALISIS DE SITUACIONES
Diferenciar en su pensamiento entre lo que se puede o no solucionar, lo que s o no
si culpa. A través de técnicas cognitivas de re atribucién, debido a que el paciente puede
hacerse a veces responsable de ciertos sucesos, sin evidencia suficiente cayendo. por lo
comun en la culpa, se revisan otros factores que pudieron haber contribuido a un suceso.

Cosas que:
Dependen de mi.......... e eteerreaeararaeas peeenae evieeans e etieeearaearana,
No dependen de mi.......... N e

Técnica de examen de consecuencias anticipadas

Consiste en analizar nuestros distintos pensamientos estresantes cuestionandolos con
preguntas como

(A qué me lleva pensar eso?
La autocritica y los errores

= Cada uno crea sus propios esquemas de autocritica

- Laautocritica est en relacién a los valores.de una persona, su forma de
pensary de su entorno.

- Cada persona tiene una dimensién de temor frente a sus errores.

- Las personas pueden vivir atrapadas en sus errores

- El ermror esté-relacionado con el grado de aceptacion de uno-mismo

~ Todos los errores tiene su influencia en las personas en base a las
consecuencias det mismo.®

S-Extraido de! Piplomado-en Psicologia Cognitivo Compertamental, discado por el Dr, Rene Calderon Jemio



Técnica del costo beneficio

- Debo ser una persona altamente exitosa
Escriba 4 posibles ventajas y 4 desventajas de este pensamiento.

= El mundo deberia ser como siempre pienso que debe ser

EVALUACION DE LA ASERTIVIDAD

Describa una situacién especifica en la que usted tiene una dificultad en aceptar sus
derechos.

{Qué haria de forma ideal en esa situacién?
¢Cudles son sus derechos y cuéles son los de la otra persona en esa situacién?

¢Qué es lo se dice a si mismo que hara de acuerdo a lo que piensa sobre sus derechos?
&Qué evidencias tiene.de lo que sucedera y cudn realista es lo que sucedera? Piense en las.
formas en que est4 dispuesto a averiguarlo.

Cuestionamiento de evidencias

pensamos.
Uno debe preguntarse ;Qué pruebas tengo para creer eso?
Explicaciones realistas

Se refiere a la bisqueda de explicaciones mas realistas a nuestros pensamieritos e
interpretaciones iniciales.

Se debe buscar el origen de nuestro pensamiento inicial o de nuestra creencia.

Uno debe preguntarse ;Puede haber explicaciones distintas para este suceso, hay otras
formas de ver esta situacién?

¢Son posibles otras interpretaciones?

¢Queé otras cosas pensé antes de este suceso?®.

 Extraido det Diplomado en Psicologia Cognitivo Comportamental, distado por &t Bf. Rene Calderon Jemio
8 Extraido del Biplomado en Psicologia Cognitivo Comportamental, discado por el Dr, Rene Calderon Jemio



REEVALUACION DE SITUACIONES NEGATIVAS

El cerebro humano tiene una tendencia a pensar de forma negativa, esto debido al instinto
de proteccion de cada persona, sin embargo todos somos capaces de identificar y controlar,
manejar y modificar estos pensamientos negativos a través de la reevatuacion de las
situaciones que vivimos a diario.

Preguntas que nos.ayudan en el proceso. de reevaluacion de situaciones negativas:
1. ¢Qué ha pasado exactamente? ;Qué ha funcionado y qué no?
2. {Por qué ha pasado esto? ;Por qué no ha funcionado?

3. {Qué he aprendido. de eso?. En esta pregunta cambiamos la biisqueda de la causa, por la
necesidad que tenemos de-que la proxima vez si nos salgan mejor las cosas que queremos
realizar.

Luego de esta titima pregunta se debe eliminar lo negativo y solo debemos quedarnos con
lo que nos ha aportado a que aprendamos algo.

RESOLUCION DE PROBLEMAS

La resolucion de problemas son técnicas en las que se trata de modelar la definicién
operacional y concreta de los problemas, generar alternativas y seleccionar una de esas
alternativas poniéndola en préctica, valorando. sus. resultados.e iniciar el proceso.
nuevamente si no se considera satisfactorio.

Se-alienta la personaa que incluya en un listade los problemas que han surgido durante la
semana o problemas que se supone pueden producirse en las semanas por venir. Deben
especificar un problema, idear soluciones, seleccionar una solucién implementarla y

evaluar su eficacia®.

? Extraide del libro Terapia cognitiva Conceptos Basicos y-Profundizacién. Autora: Judith S. Beck



Técnica De Respiracién

Echemos un vistazo a un bebé sano mientras duerme y veremos c6mo su barriguita se eleva
y desciende ritmicamente. Esto se debe a que los bebés todavia no han aprendido a respirar
incorrectamente. Esta respiracion diafragmatica, que emplea el diafragma para respirar y no
€l pecho.o los hombros, es una de las técnicas respiratorias bésicas que nos ayudard a
mejorar nuestra respiracion y-a reducir-el nivel de estrés.

El diafragma.- Es un misculo situado en la base de la caja toracica, que al expandirse y
contraerse, genera un efecto de vacio, empleando la fierza abdominal para llevar aire a los
pulmones.

En pie y respirando.- Esta es la primera y mas sencilla de las técnicas que sirve para saber
si nuestra respiracién es diafragmatica. Consiste en ponerse de pie y colocar una mano
sobre el pecho.y otra sobre el estdmago. Durante un minuto, respire con normalidad.

Al inhalar, observe sus manos, ;cudl de ellas se mueve? Si es la mano.que est4 sobre el
estomago, estd haciendo una respiracion diafragmatica. Si es la mano que esta sobre et
pecho, la respiracién es pectoral o superficial, que es menos eficaz y no produce los
beneficios de una respiracién més profunda.

La técnica de Jacobson de relajacion muscular progresiva o diferencial: Jacobson

argumentaba que ya.que la tension muscular acompafia a.1a. ansiedad y estrés uno puede
reducir la ansiedad aprendiendo a relajar la tensién muscular.

Sentarse en una silla confortable; seria ideal que tuviese reposabrazos. También puede
hacerse acostindose en una cama. Ponerse tan c6modo como sea posible (no utilizar
zapatos o ropa apretada) y no cruzar las piernas.

Hacer una respiracién profunda completa; hacerlo lentamente. Otra vez. Después
alternativamente tensamos y relajamos grupos especificos de miisculos. Después de
tensjonar un musculo, este se encontrara més relajado que antes de aplicar la tension. Se
debe concentrar en la sensacidn de los miisculos, especificamente-en el contraste entre 1a
tension y la relajacion. Con el tiempo, se reconocers la tensién de un misculo especifico y
de esta manera seremos capaces de reducir esa tension.

No se deben tensar misculos distintos que el grupo muscular que estamos trabajando en
cada paso. No mantener la respiracion, apretar los dientes o los ojos. Respirar lentamente y
uniformemente y pensar solo en el contraste entre la tensién y la relajacion. Cada tension
debe durarunes 10 segundos; cada relajacién otros 100 15 segundos. Contar "1, 2,3."



Manos. Apretar los pufios, se tensan y destensan. Los dedos se extienden y se relajan
después.

Biceps y triceps. Los biceps se tensan (al tensar los biceps nos aseguramos que no tensamos
las manos para eilo agitamos las manos antes después relajamos dejandolos reposar en los
apoyabrazos. Los.triceps se tensan doblando.los brazos en la direccion contraria a la
habitual, después se relajan.

Hombros. Tirar de ellos hacia atras (ser-cuidadoso con esto) y relajarlos.

Cuelle (lateral). Con los hombros rectos y-relajados, doblar la cabeza lentamente a la
derecha hasta donde se pueda, después relajar. Hacer lo mismo a Ia izquierda.

Cuello (hacia adelante). Llevar el ment6n hacia el pecho, después relajarlo. (Llevar Ia
cabeza hacia atrds no est4 recomendado).
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