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Resumen

La presente investigacion cualitativa de tipo transeccional con alcance descriptivo, tiene como
finalidad promover el uso de estrategias de afrontamiento del estrés en los docentes de la jornada
diurna de Educacion General Béasica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo,
ubicada en la parroquia Juan Gomez Rendon, debido al impacto e influencia que el estrés ha
ejercido dentro de sus vidas profesionales y personales. Por consiguiente, para ampliar el campo
de accidn, conocer los niveles de estrés en los docentes y analizar la experiencia de
implementacion de estrategias, se aplican diversos instrumentos de recoleccion de datos
utilizando un disefio de preprueba y posprueba con un solo grupo, tales como la Escala de Estrés
Percibido (PSS-10), el Test de Estrés de Hamilton, la Entrevista Semi-Estructurada Individual y
la Entrevista Semi-Estructurada Grupal. Posibilitando asi, una adecuada sensibilizacion sobre las
caracteristicas, tipos, causas y consecuencias del estrés, y por lo tanto, una apropiada
implementacion de las estrategias de afrontamiento del estrés, las cuales se resumen en técnicas
de relajacion que abarcan ejercicios de respiracion, ejercicios de relajacion muscular, y
musicoterapia, basada en el modelo GIM (Imagen Guiada y Musica) que hace uso
especificamente de la cancion “Weightless” del grupo musical Marconi Union, la cual es
actualmente denominada, segun expertos cientificos, como la cancion histéricamente méas
relajante del mundo. Es asi como, a partir de esta intervencion, los docentes obtienen
conocimiento de las estrategias que pueden utilizar para canalizar sus emociones, liberar las

tensiones y opresiones, y fomentar el bienestar fisico, psicologico y social.

Palabras Clave: Estrategias, afrontamiento, estrés, docentes, sensibilizacién, técnicas de

relajacion, ejercicios de respiracion, relajacion muscular, musicoterapia, modelo GIM.



Abstract

The purpose of this qualitative, descriptive, cross-sectional research is to promote the use of
stress management strategies among daytime teachers of General Basic Education at the Pablo
Weber Cubillo Public Education Unit, located in the Juan Gémez Rendon parish, due to the
impact and influence that stress has had on their professional and personal lives. Therefore, in
order to broaden the field of action, to know the levels of stress in teachers and to analyze the
experience of implementation of strategies, various data collection instruments are applied using
a pre-test and post-test design with a single group, such as the Perceived Stress Scale (PSS-10),
the Hamilton Stress Test, the Individual Semi-Structured Interview and the Group Semi-
Structured Interview. Thus enabling an adequate sensitization on the characteristics, types,
causes and consequences of stress, and therefore, an appropriate implementation of stress
management strategies, which are summarized in relaxation techniques that include breathing
exercises, muscle relaxation exercises, and music therapy, based on the GIM model (Guided
Imagery and Music) that specifically makes use of the song "Weightless™ by the musical group
Marconi Union, which is currently named, according to scientific experts, as the most
historically relaxing song in the world. As a result of this intervention, teachers obtain
knowledge of the strategies they can use to canalize their emotions, release tensions and

oppressions, and promote physical, psychological and social well-being.

Key Words: Strategies, management, stress, teachers, sensitization, relaxation

techniques, breathing exercises, muscle relaxation, music therapy, GIM model.
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Datos Informativos del Proyecto
Nombre de la Practica de Intervencion o Investigacion

Estrategias de Afrontamiento del Estrés en Docentes de Educacion General Basica de la

Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo en el Periodo de Mayo a Septiembre 2023.

Nombre de la Institucion o Grupo de Investigacion

Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.

Tema que Aborda la Experiencia (Categoria Psicosocial u Objeto de Conocimiento)

Implementacion de estrategias de afrontamiento del estrés en los docentes de la
Institucion Educativa, con el fin de mejorar el estilo de vida de estos individuos a nivel personal
y profesional, tanto dentro como fuera de la organizacion, a partir de la ejecucion de actividades,
ejercicios y técnicas de relajacion, respiracion, relajacién muscular, y control y gestion de

emociones.

Localizacion

La Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo se encuentra localizada en la provincia
del Guayas al Oeste de la Ciudad de Guayaquil, en las periferias de la parroquia Juan Gémez

Renddn, especificamente en el Km 66 Via a la Costa.



Imagen 1

Ubicacion de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo

)

g

Tomado de (Google Maps, 2023)

Objetivos
Objetivo General

Implementar estrategias de afrontamiento del estrés en los docentes de Educacion

General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.

Objetivos Especificos

Identificar las causas y consecuencias del estrés en los docentes de Educacion General

Basica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.



Determinar los tipos de estrés que se evidencian en los docentes de Educacion General

Bésica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.

Analizar la influencia de la implementacion de estrategias de afrontamiento de estrés en

los docentes de Educacién General Béasica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.

Eje de Investigacion

Estrés

Definicion de Estrés.

El término “estrés” fue implementado por Hans Selye, quién a partir de sus primeras
indagaciones realizadas en relacién a la sintomatologia que compartian muchas de las
enfermedades, comenz0 a efectuar experimentos con ratas, a las que sometia a ejercicios fisicos
prolongados, constatando que estos estimulos generan cambios a nivel fisico y biolégicos en los
animales, a lo cual posteriormente denomino “estrés biologico”, el mismo que sostenia que las
enfermedades a nivel cardiovasculares o los trastornos emocionales se desarrollan por las
alteraciones fisioldgicas debido al exceso de estrés en los organismos; premisa que mas adelante
se profundizo al vincular dicha informacion con la realidad humana, demostrando que el estrés a
mas de ser generado por lo posteriormente mencionado, también es una consecuencia del
malestar que sufren los individuos por las altas demandas sociales que recaen en sobre el (Berrio

Garcia y Mazo Zea, 2011).

En definitiva, el estrés es un fendmeno muy complejo dentro del area de la salud mental

que abarca una serie de malestares a nivel fisioldgico y psicoldgico en el individuo, el cual en



muchas ocasiones se desarrolla por la falta de adaptacion que el sujeto tiene a su ambiente

inmediato y como respuesta a las multiples condiciones extremas de cansancio y agotamientos
por las que este atraviesa en su diario vivir. De esta forma es que el estrés es considerado como
un estado de tension mental que perturba la paz del sujeto y amenaza directamente su bienestar

psicosocial.

Causas del Estrés.

El estrés es causado por la demanda de agentes estresores, los cuales desarrollan
malestares en el individuo, provocando un alto grado de efectos negativos en la conducta y
comportamiento del mismo. Algunos de los factores que influyen directamente en el desarrollo
de esta problematica son los factores sociodemogréaficos (sexo, edad, estado civil y las relaciones
familiares), factores de la personalidad (actitudes) y los factores laborales u organizacionales
(trabajos no deseados, sobrecargas y salarios injustos) (Morina y Herruzo, 2004, citados en

Carrillo Cruz, Obaco Soto y Ponce Morales, 2019).

En base a lo previamente mencionado es que se puede destacar que las causas del estrés
son multidimensional, es decir pueden darse debido a muchos factores sean externos e internos
del individuo, ambientales, familiares, educativos y laborales, pues la respuesta que el individuo
dara frente a estos hechos dependera de la situacion que esté atravesando y del contexto en el que
se encuentre, ya que es inevitable que ante situaciones como el fallecimiento de un familiar, el
divorcio de los padres, el encarcelamiento de alguien, un despido repentino, una jubilacion, un
embarazo no deseado o algin cambio radical en la rutina diaria del sujeto, no surjan este tiene de

malestar psicoldgico para el individuo.



Cabe mencionar que a méas del desbordamiento de estas situaciones agravantes que
provocan estrés en el individuo, en muchas ocasiones la causa del estrés radica en el interior de
la persona, conforme a la manera en la que ve, piensa, siente, posiciona y confronta los hechos
estresores en su vida, puesto a que esta problematica se desarrolla por las exigencias del pasado y

el de un futuro proximo (Avila, 2014).

Consecuencias del Estrés.

Como se ha podido evidenciar en el apartado anterior el estrés abarca algunos de los
ambitos del desarrollo del individuo, por ende, sus consecuencias van a surgir acorde a cada uno

de ellos.
Ambito Personal.

Las consecuencias a nivel personal del estrés son muy complejas, pues es al individuo a
quien directamente perjudica, generando en él la incapacidad para tomar buenas decisiones,
irritabilidad, poca concentracion, malestares a nivel psicoldgico, fisico y organico, cambios de
conducta y alteraciones a la hora de vincularse o relacionarse con los demés (Acero Montoya,

2020).
Ambito Social.

En cuestion al ambiente social, las consecuencias que genera el estrés estan vinculadas a
la dinamica social entre sistemas, pues los individuos afectados tienden a tener dificultades a
establecer relaciones interpersonales, a alejarse de sus amistades, poca participacion a eventos o

actos sociales y modificacion en el estilo de vida (Sandin, 2003).



Ambito Laboral.

El estrés en el contexto laboral desencadena un distanciamiento social entre los miembros
de la empresa, perjudicando el ambiente de trabajo dentro de la misma, lo cual genera que exista
poca productividad y el rendimiento de los trabajadores decaiga, ya sea por su mal humor, por el
incumplimiento de sus funciones y tareas del trabajo o por el descontento que siente hacia la
organizacion, mostrandose cada vez mas desinteresados por el crecimiento de institucion y

elevando las posibilidades a que existan riesgos laborales (Acero Montoya, 2020).

Tipos de Estrés.

Avila (2016) expone que el estrés, clasificado desde su funcién de duracion, consta

principalmente de tres tipos, siendo estos el estrés agudo, el agudo episodico y el cronico.

Estrés Agudo.

Es aquel que aparece debido a las exigencias recientes del pasado o anticipadas del futuro
préximo que son ocasionadas por el mismo sujeto, dependiendo de su sistema de creencias y

estructura de pensamiento, siendo por esta razén el tipo de estrés mas comudn en las personas.

Estrés Agudo Episddico.

Este tipo de estrés es igual al anterior con la diferencia de que es mas frecuente. Por lo
general, las personas que tienen este tipo de estrés suelen cargar con demasiadas
responsabilidades no necesariamente propias, por lo cual no pueden lidiar con las multiples
exigencias, llegando a caer en la desorganizacién, descontrol emocional e irritabilidad,

sintiéndose incapaz de ordenar su vida.



Estrés Cronico.

Por ultimo, éste tipo de estrés se caracteriza por ser un estado intermitente de alarmaen el
cual la persona que lo padece no logra visualizar ningln escape o salida de su situacion
problematica actual que se torna deprimente, pues el estrés se prolonga debido a las exigencias
que el propio sujeto se impone durante periodos que aparentan ser interminables, ademas de que
puede provenir también de traumas de la infancia que aun estan presentes, lo que puede
ocasionar que el sujeto se acostumbre a este hasta desgastarse emocionalmente y

desencadenando una crisis nerviosa terminal.

Terapia Cognitivo Conductual

Segun Morales (s.f), la Terapia Cognitivo Conductual (TCC) tiene como objetivo
identificar los pensamientos, emociones y sentimientos que generan malestar en el sujeto y que
conllevan a una manera de actuar poco adaptativa, con el fin de modificarlos y transformarlos de
forma que sean mas aceptables para el paciente, brindandole herramientas a través de técnicas
que le permiten mejorar su forma de reaccionar ante una situacion, logrando que enfrente asi

sana y eficazmente el problema en cuestion.

Es por ello que la TCC es considerada una herramienta muy eficiente y beneficiosa, pues
si bien esta terapia no puede curar un trastorno ni hace desaparecer el trauma o evento doloroso,
si posibilita que el paciente obtenga herramientas de afrontamiento y, sobre todo, conozca
mejores formas de accionar frente a las situaciones problematicas que generan malestar, estrés o

ansiedad, permitiendo asi que se reduzcan esos niveles y por lo tanto se incremente su calidad de



vida, logrando aprender a ser autosuficiente para gestionar correctamente sus emociones,

sentimientos, pensamientos y conductas, sin que estas generen malestar y aumenten su bienestar.

Afrontamiento.

El afrontamiento es aquel conjunto de pensamientos, conductas y emociones que
permiten manejar las altas demandas sociales que recaen en el individuo por la falta de
adaptacion que tiene a su ambiente inmediato, es decir son aquellas capacidades y habilidades
que desarrolla el sujeto para enfrentarse al malestar que esta padeciendo, con el fin de que lograr
manejar sus estados animicos, sus comportamientos e ideas irracionales (Lazarus y Folkman,
1984 citado en Moran Astorga, Finez Silva, Menezes, Pérez Lancho, Urchaga Litago y Vallejo

Pérez en, 2019).

Dentro de este orden de ideas, es que se define al afrontamiento como una respuesta
adaptativa que desarrolla el individuo frente a situaciones que le generan estrés, las mismas que
estan sujetas a factores sociales, culturales, laborales y educativos, que se ven inmersos en la

interaccion diaria que tiene el sujeto con dicha problematica.

Estilos de Afrontamiento.
Segun Lazarus y Folkman (1986) citado en Pefiaherrera (2019) existen dos tipos en los

que se puede evidenciar la tendencia personal de afrontamiento que tiene un individuo frente a su

malestar y son las siguientes:

Centrado en el problema: Sostiene que la resolucion del malestar presente se puede
efectuar mediante el cambio de las situaciones problematicas o0 a su vez por la incorporacion de

recursos que disminuyan los efectos contraproducentes del ambiente inmediato del individuo, de



esta forma es que este estilo de afrontamiento busca generar el bienestar a partir del analisis

exhaustivo de las causas, consecuencias y efectos de la problemaética.

Centrado en la emocion: Se basa en el control de los estados animicos que buscan a
través de la modificacion del malestar y la regulacion de las emaociones, aliviar los
acontecimientos estresantes que repercuten en la paz mental del individuo, con el fin de sustituir

un hecho amenazante y garantizar el equilibrio psicoldgico del sujeto.

Estrategias de Afrontamiento.

Las estrategias de afrontamiento son aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales que
permiten al individuo desarrollar habilidades de adaptacion frente a situaciones especificas y
concretas que generan una alta carga de estrés sobre si mismo; las cuales a su vez seran las que
proporcionen al sujeto, los medios, los recurso y las herramientas para enfrentar las situaciones

que le generan displacer y malestar (Pefiaherrera, 2019).

Cabe mencionar que se debe tener muy en cuenta que las estrategias de afrontamiento no
garantizan erradicar por completo la problematica o conflicto psicolégico que se presente, sino
mas bien son aquellas que promoveran su disminucion, produciran bienestar, aliviaran

malestares y daran apertura a los medios de desarrollo personal.

Por otro lado, seran a partir de estas estrategias que se les brinde el apoyo, el
acompafiamiento y la ayuda profesional a los individuos, con el objetivo de que afronten

adecuadamente las demandas y estas no perjudiquen su equilibrio biopsicosocial.
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Técnicas de Afrontamiento.

Segun De la Pefia (2019), para la implementacion de las estrategias de afrontamiento es
necesario la ejecucion de sus respectivas técnicas, entre las cuales se puede encontrar la
desensibilizacion sistematica, la inoculacion de estrés, las técnicas de control de la respiracion,
de relajacion fisica y la musicoterapia, siendo estas tres Gltimas las cuales se implementaran

principalmente en el presente proyecto investigativo.

En un articulo de Diabetrics Healthcare (2022), se expone que las técnicas de control de
la respiracion son un conjunto de ejercicios que influyen en la relajacién en cierto orden y
sentido, pues logran conectar al cuerpo con la mente, disminuyendo la energia negativa y
aumentando la calidad de vida, pues permiten tener bajo control a los sintomas de la ansiedad,
depresion, estrés, enfermedades coronarias, dolor crénico, hipertension, sindrome de Burnout,

insomnio, entre otros.

Existen diversas técnicas de respiracion, lo cual permite que las personas escojan el
ejercicio con el cual sientan mejor comodidad, algunos de estos ejercicios son la respiracion
abdominal, la cual consiste en acostarse y colocar una mano bajo las costillas y la otro sobre el
pecho, al inhalar por la nariz, se procura llenar la barriga de aire mas no el pecho, y luego al
exhalar por la boca se lo realiza con los labios fruncidos, otro ejercicio que es mas comun es la
respiracion 4 - 7 - 8, donde se debe inhalar hondo por la nariz mientras cuentas en tu mente hasta
cuatro, retienes el aire durante siete segundos mas y luego lo exhalas por la boca contando hasta
ocho, un ejercicio similar a éste es la respiracidn equitativa, en el cual solo debes inhalar y
exhalar por la nariz, contando en cada ocasion hasta cuatro, y progresivamente a medida que se

practica mas el ejercicio pueden ir aumentando los segundos hasta seis u ocho.
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Asi mismo como existen diversos ejercicios de respiracion, también hay una gran
variedad de técnicas de relajacion fisica, por ejemplo, Aso (2019), menciona a la técnica de
relajacion muscular progresiva de Jacobson, basada en el principio tension - distensién, que
revela que después de tensar un musculo éste se relaja mas, esta técnica consta de tres fases, en la
primera fase se van tensando de 10 a 15 segundos diversos musculos de un orden preferible
desde la cabeza hasta los pies para luego relajarlos, en la segunda fase se recorren en la mente los
musculos trabajos verificando si estan relajados o necesitan de mas ejercicios, y en la tltima fase
se recupera poco a poco el movimiento de los musculos esta vez iniciando desde los pies hasta la
cabeza. Entre los otros ejercicios de relajacion fisica se pueden encontrar al entrenamiento
autogeno de Schultz, la relajacion condicionada de Paul, ambos basados en la autogestion; la
relajacion pasiva de Schwartz y Haynes, basada en una serie de instrucciones verbales y
cognitivas que incitan en relajar los masculos sin necesidad de usar el método de tension -
distension; la relajacién diferencial de Bernstein y Borcovek, donde se tensan solo los musculos
que guarden relacién a una actividad en especifico; y la relajacion de Benson, en la cual se

maneja la meditacion trascendental.

Ahora bien, respecto a la Gltima técnica denominada musicoterapia, es importante hacer

mencion de sus antecedentes y sus diferentes definiciones segun sus respectivos autores.

Salas (2004), destaca que las tribus primitivas fueron aquellas que utilizaron la musica
por primera vez como un instrumento de melodias para realizar ritos curativos segun sus
creencias dentro de la comunidad, pues como también postularon Platdn y Aristoteles la masica
es una de las técnicas con gran repercusion en el cambio de los estados de animos y en el manejo

de emociones. A partir de lo previamente expuesto es que la musica desde hace varias
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generaciones atras se ha posicionado como un arte con grandes beneficios para la cura tanto a
nivel psicolégico como animico del ser humano, por lo que actualmente ha sido utilizada por
muchos profesionales a la hora de ejecutar estrategias, elaborar planes de acciones, asi también

como herramienta dentro de su proceso terapéutico.

Pérez (2011), citado en Formariz (2019), destaca que a través de la ejecucion de técnicas
y herramientas vinculadas a la musicoterapia se obtendran grandes beneficios para mejorar la
calidad de vida de las personas en los diferentes ambitos en los que esta se desenvuelva 'y
desarrolle, puesto a que la musica permitira que todo aquello que se tenga reprimido salga a flote
Y poco a poco se puedan liberar cada uno de los malestares que nos aguejan. Un claro ejemplo de
los resultados favorables que genera la intervencion musical es el caso de los “Soldados en la
guerra de Crimea”, a quienes les fue de gran ayuda el uso de cantos y melodias para aliviar sus
dolores y malestares tras la guerra por la que habian atravesado, la cual los dejé con graves
secuelas no solo en la parte fisica sino también en la parte social y sobre todo en la psicolégica.
Y fue asi como a partir de la experimentacion en estos pacientes con la terapia musical, se adoptd
un modelo de enfermeria direccionado a la salud emocional, conductual y fisiologica del

paciente (Almeida, Sousa, Aguado, Gémez y Pina, 2020).

De esta forma es como poco a poco la intervencion musical fue creciendo y
evolucionando hasta la actualidad, en la cual ha expandido su campo de intervencion y ha
comenzado a obtener grandes frutos en cada uno de ellos, pues ya no solo es aplicada en el
ambito de la salud sino también en el campo laboral, educativo y social con diversas alternativas
y técnicas de accidn conforme el contexto lo solicite (Instituto Superior de Estudios Psicolégicos

[ISEP], 2020).
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Por consiguiente, debido a los multiples cambios por los que ha tenido que pasar la
sociedad debido a la pandemia COVID-19, los expertos han destacado a la “Musicoterapia” o
“Intervencion musical” como una de las alternativas mas idoneas para tratar los trastornos
psicoldgicos que se ha desarrollo por el confinamiento, tal como lo son la ansiedad, el estrés, la
depresion y el insomnio, ya que se sostiene que actualmente la masica es una de las armas mas
poderosas para el restablecimiento de la salud en cuanto al alivio de los malestares psicolégicos

(Centella-Centeno, 2021).

Segun el Diccionario del Instituto Nacional de Cancer (s.f.), la musicoterapia, como su
nombre lo indica, es un proceso terapéutico en el cual se hace uso principalmente de la musica

para beneficiar de manera general a la salud y bienestar de un sujeto.

En cambio, la Asociacion Nacional Argentina de Musicoterapia, citado por Blanco
(2018), menciona gque una intervencion musical es cuando cientificamente se aplica el arte
musical direccionado al cumplimiento de los objetivos en la terapia. Y el Instituto de
Musicoterapia Espafol “Musica, Arte y Proceso” acota exponiendo que tal aplicacion musical se
logra por medio de la escucha y al ejecutar lo instrumental sonoro, y en consecuencia de aquello
se van integrando aspectos afectivos, motrices y cognitivos del sujeto, por lo tanto, se desarrolla

la conciencia y se potencia la creatividad.

Es importante recalcar que Medina (2017), basandose en diversos estudios cientificos,
resalta el impacto y la productividad que la intervencion musical ha tenido en tratamientos
neuropsiquiatricos, es decir, en pacientes tanto con enfermedades cerebrovasculares, como con

demencia, Parkinson o esclerosis multiple.
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Por otro lado, la misma autora, explica que la musicoterapia puede ser tanto activa como
receptiva, es decir que, si bien se puede trabajar tocando algln instrumento, componiendo
mausica, cantando o bailando (activa), de igual forma esta la opcién de simplemente escuchar

mausica (receptiva).

El Instituto Superior de Estudios Psicologicos (ISEP, 2020), citado por Galindo (2021),
da a conocer algunas caracteristicas que deben ser consideradas al momento de realizar una
intervencion musical, tales como, la cancion, la musica y el movimiento, el ritmo y la percusion,

la improvisacion y la audicion musical.

Con la cancidn se optimiza la circulacion sanguinea, respiracion, oxigenacion cerebral,
agilidad mental, capacidad intelectual, memoria y concentracion, asi como lo motriz, fisico y

social e incentiva el respeto a las hormas.

Con la musica y el movimiento se da apertura a la expresion no verbal por parte de los
participantes de la intervencion, los cuales utilizan sus cuerpos como instrumentos de mediacion,

un evidente ejemplo de aquello viene a ser el baile.

Con el ritmo y la percusion, al momento en que los sujetos producen o siguen un ritmo,
desarrollan su coordinacidn, expresion, seguridad tanto fisica como emocional, canalizacion
emocional y agresiva, vinculacion con el cuerpo, motivacion, relacion con los demas e incluso

dentro del organismo se modulan o tonifican ritmos internos.
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Con la improvisacion musical se incentiva principalmente la creatividad de los
participantes, puesto que queda a libre disposicién de ellos cudl es el canal que desean utilizar

para expresarse, ya sea desde lo instrumental, vocal o también lo corporal.

Y con la audicion musical, en cambio, se posibilita una mejor expresién emocional ya sea
verbal o no verbal, ademas, se trabaja la memoria, concentracion, atencién y se estimulan

recuerdos, imagenes y fantasias del paciente.

En base a las caracteristicas de la musicoterapia mencionadas anteriormente, Guerrero
(2018), citado por Galindo (2021), menciona que en el IX Congreso Mundial de Musicoterapia,
la Comunidad Musicoterapéutica expone cinco modelos, siendo estos el Modelo Benenzon, el
Modelo Nordoff-Robbins (Humanista-Transpersonal), Musicoterapia Analitica, Musicoterapia
Conductual y el Modelo GIM (Imagen Guiada y Musica), siendo este tltimo en el cual se basa la

investigacion.

Modelo Benenzon, este modelo se basa en el psicoanalisis y se emplea especialmente
cuando el paciente se encuentra aislado, y, por ende, se deben usar necesariamente los recursos

comunicativos no verbales.

Modelo Nordoff-Robbins (Humanista-Transpersonal), este modelo se basa en la
composicion e improvisacion musical, ya sea por medio del uso de la voz e instrumentos

convencionales o no convencionales.
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Musicoterapia Analitica, este modelo, el cual se basa en la Teoria del Psicoanalisis de
Freud, se centra principalmente en la comunicacion continua mediante los sonidos entre paciente

e interventor musical.

Musicoterapia Conductual, este modelo se basa en los autores Pavlov, Watson y Skinner,
y en sus teorias conductistas, aqui consideran que una herramienta de apoyo es la musica, por lo

tanto, es esta misma la que posibilita modificar la conducta del sujeto.

GIM (Imagen Guiada y Musica), por altimo, este modelo se basa en las sensaciones o
“mensajes” que el paciente percibe gracias a la escucha activa musical, permitiendo asi que el
mismo paciente logre explorar su subconsciente. Bruscia & Grocke (2002), citados en un articulo
de Music Tip (s.f.), mencionan que este modelo consiste en técnicas de visualizacion guiada
donde se busca guiar a la persona por medio de su imaginacion e imagenes mentales agradables

hacia un estado de relajacion.

La musica es un elemento clave en la aplicacion del Modelo GIM, puesto que facilita que
la mente pueda fluir libremente en la imaginacién, liberando las emociones sin reprimirlas, es
por ello que se debe elegir cuidadosamente la cancidn que se vaya a utilizar, por lo que en la
presente investigacion se ha seleccionado la cancion "Weightless™ del grupo musical Marconi

Union.

Segun un articulo de Radio Perfil (2022), en el afio del 2012, el trio britanico Marconi
Union lanzé la actualmente denominada segun expertos cientificos como la cancion
historicamente mas relajante del mundo: “Weightless”. Esta cancion que traducida al espafiol es

“Sin Peso”, fue compuesta principalmente por Talbot y Crossley (integrantes de la banda), con
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asesoria de terapeutas sonoros quienes se encargaron de ir observando los efectos de los sonidos

en los estados de &nimo, basandose en las teorias del sonido.

La cancion, a diferencia de otras piezas musicales, no estd compuesta por partes
repetidas, por lo tanto, aquellas variaciones permiten que el cerebro entre en un estado de mayor
reposo debido a que no busca predecir el siguiente fragmento de la cancion, disminuyendo asi los

niveles de estrés y ansiedad.

Mind Lab Institution, segun Khosravy (2018), realiz6 un estudio a 40 mujeres el cual
consistia en monitorear su respiracion, actividad cerebral, frecuencia cardiaca y presion
sanguinea, mientras escuchaban diversas canciones. Los resultados demostraron que
“Weightless” ocasion6 una relajacion mayor que las demas canciones en un 11%, reduciendo en
un 65% su ansiedad, lo cual fue 35% mas bajo que los niveles usuales de reclinacion; ademas al
disminuir la presion arterial y ritmo cardiaco, permitio conciliar el suefio para quienes lo

anhelaban.

Khosravy (2018) también aclara las propiedades de “Weightless”, las cuales abarcan el
ritmo, el cual comienza en 60 BPM, manteniendo un ritmo que de a poco se unifica con los
latidos del corazon, disminuyendo hasta 50 BPM; el tono, el cual mezcla graves de bip y alto,
ademas usa intervalos y frecuencias que conllevan casi a un estado de trance; el volumen, tiene
sonidos estridentes y bajos; el tiempo, el cual es lento; la armonia, repetitiva con el fin de bajar el
ritmo cardiaco, la presion y los niveles de estrés; y finalmente, la melodia, no repetitiva,

posibilitando el reposo del cerebro al evitar que este prediga lo que sigue en la cancién.
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Docentes

Los docentes del siglo XXI, seglin Espinoza, Tinoco y Sanchez (2017), se encuentran en
constante desarrollo de sus capacidades debido a que el sistema educativo ha sido revolucionado
por el progreso de la ciencia y tecnologia, lo que conlleva a los educadores a adaptarse al nuevo

perfil profesional caracteristico de su puesto de trabajo.

Por consiguiente, las caracteristicas del docente actualmente se resumen en que éste esta
comprometido con su propio aprendizaje, superacion y capacitacion de manera recurrente.
Mientras que sus funciones, por supuesto, tienen el objetivo principal de propiciar el aprendizaje
en sus estudiantes siempre desde los valores humanos y la integridad académica, por lo tanto, se
encuentra en el deber de asumir el rol de investigador para fomentar continuamente la busqueda
de conocimientos y resoluciones de conflictos, para dotar a los alumnos de herramientas

necesarias para su desarrollo personal, ocupando asi debidamente su lugar social correspondido.

Objeto de Practica de Investigacion

El presente proyecto de titulacion va a sistematizar las estrategias de afrontamiento que
se implementaran en los Docentes de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa Fiscal
Pablo Weber Cubillo, debido a la falta de instrumentos y recursos que tienen para enfrentar la
problematica del estrés, el mismo que desde hace varios afios ha estado vigente y ha repercutido

en la vida personal y laboral de cada uno de ellos.
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Metodologia

La presente investigacion realizada en el periodo de mayo a septiembre de 2023, se basa

en un enfoque cualitativo de tipo transeccional con alcance descriptivo.

El enfoque cualitativo hace referencia a que la investigacion se encarga de reunir y
analizar informacién ligada a previas experiencias de la poblacion objetiva. Esos datos
recolectados permitiran, a su vez, que constantemente se evallen las preguntas de investigacion
y daré apertura a que puedan surgir nuevas cuestiones que podran aportar al proceso de

interpretacion o incluso dar otra direccion a la investigacion.

Por otra parte, al mencionar que la investigacion es de tipo transeccional, se alude a que
todo el proceso investigativo u observacional es dado en un lapso de tiempo especifico al igual

que el registro informativo y su respectivo analisis.

Por ultimo, el alcance descriptivo consta de describir las variables inmersas en el estudio
investigativo sin relacionarlas entre si, es decir, de manera independiente, con el fin de

analizarlas y especificarlas, incluyendo sus procesos, caracteristicas y propiedades.

La poblacion objetiva son los docentes de Educacion General Bésica (EGB) de la Unidad
Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo, jornada diurna, ubicada en el kilémetro 64,5 Via a la

Costa, en la parroquia Juan Gémez Rendon.

Los métodos de recoleccion de datos aplicados en la presente investigacion son la
observacion de la realidad existente, aplicacion de instrumentos y el analisis informativo. Los
instrumentos aplicados son la Escala de Estres Percibido (PSS-10), el Test de Estrés de

Hamilton, la Entrevista Semi-Estructurada Individual, y finalmente la Entrevista Semi-
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Estructurada Grupal. Cabe recalcar que se utiliza un disefio de preprueba y posprueba con un
solo grupo, es decir que los instrumentos son aplicados en dos momentos, previo a la
implementacion de estrategias de afrontamiento del estrés y posterior a la misma, analizando asi

la experiencia de su implementacion en los docentes de la institucion.

Posterior a la recoleccion de datos se realiza una socializacidn acerca del estrés para
sensibilizar en los docentes los tipos, sintomas, causas y consecuencias del estrés. Finalmente,
las estrategias de afrontamiento del estrés que son implementadas en los docentes se resumen en
técnicas de relajacion, las cuales abarcan ejercicios de respiracidn, ejercicios de relajacion
muscular y musicoterapia, en esta Gltima técnica, basada en el modelo GIM (Imagen Guiada y

Mdsica), se hace uso especifico de la cancion “Weightless” del grupo musical Marconi Union.

Preguntas Clave

¢ Cudles son las estrategias de afrontamiento del estrés que se implementaran para los

docentes de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo?

¢ Qué causas y consecuencias influyen en el estrés de los docentes de la Unidad Educativa

Fiscal Pablo Weber Cubillo?

¢ Cuantos tipos de estrés se identificaron en los docentes de la Unidad Educativa Fiscal

Pablo Weber Cubillo?

¢ Cudl es el impacto que tendra la ejecucion de estrategias de afrontamiento de estrés en

los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo?



Organizacién y Procesamiento de Informacion

A continuacion, se detallan las actividades a desarrollar (Véase Tabla 1) durante el

proceso de vinculacién con los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo.

Tabla 1

Actividades del Proceso de Vinculacion con los Docentes

No.| FECHA

ACTIVIDADES

OBJETIVO

Presentacion v aplicacion de la

Identificar la presencia de estrss en los

1 | 06/07/2023 | Escala de Estrés Percibido (P55- d : - :
10). ocentes, su ipo, CENSAES V CONSECUSNCIEs.
3 | 135072023 Aplicacion del Test de Estrés de Eeconocer el mivel de esfrés actual de los
SRS Hamilton. docentes.

3 [ 037082023

Socializacion - Taller sobre el

Sensibilizar a los docentes sobre el estrés,

Estras. gus tipog, sintomas, CEUsAs V CONEecluencias.
_ _ Feconocer mediante la dindmica de una
1 | 0%/082023 Eﬂtremt?u Efmﬁffmmadﬂ entrevista individualizada todos los aspectos
Ivi

asociados al estrés ¥ sus consecuencias.

3 [ 107082023

Introduccion v aphcacion de las
estrategias de afrontamiento del
estres.

Implementar estrategias de affontamiento
del estrés en los docentes.

6 [ 14/08/2023

Entravizta Semi-Estructurada
Grupal v clerre.

Analizar la influencia de la implementacion
de estrategias de afrontamiento de estrés en
los docentes.

Elaborado por Berrones - Masapanta (2023)
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En el siguiente cuadro se muestran algunos detalles especificos (Véase Tabla 2)
obtenidos durante el proceso de vinculacion con los docentes de la Unidad Educativa Fiscal

Pablo Weber Cubillo.

Tabla 2

Observaciones durante el Proceso de Vinculacién con los Docentes

Encuentro: | Insirumentos Logros Dhbesrvaciones
Encuentro PPS-10 Identificaciom de los | - Se evidencid mypnontazlidad en algumos
1 mmjetos gue padecen | docemtes.
estras v racalacto - S moetraTon animados por participer en esta
informacion clave. | provecto.
- Z2 denotd una participacidn activa en la
mayona de los docentas a la hora de efectuar la
actividad.
Encuentre | Testde Estrées | Determinacion de los | - La mayvorta de docentes asistid a la actividad
2 da Hamiltan indices v nivelas de | de forma puatizal.
astras en los - Za ghsarvo mmecha colsboracion.
docentss. - La actividad se desarrollo de forrma tranguoila
v todoz los docsmes efectiavom el test
prasentado.
Encuentro | Socializacion | Sensibilizacion alos | - Todos los docentes fieron puomtiales v osa
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Los encuentros mantenidos con los docentes proporcionaron una gran cantidad de
informacion clave para el sustento y desarrollo de la sistematizacion de experiencias, lo cual nos
permitié ahondar en muchos puntos esenciales y tener una fuente de datos muy extensa con alto
indice de credibilidad, ya que todos los miembros del grupo objetivo participaron activamente a

lo largo de este proceso de vinculacion.

Analisis de Informacion

Los instrumentos utilizados durante el proceso de recoleccion de informacion son los

siguientes:

Escala de Estrés Percibido (PSS-10)

Permite conocer e identificar la presencia del estrés en las personas, analizando sus
pensamientos e interpretando sus puntos de vista con respecto a las preguntas planteadas por este
cuestionario, las mismas que seran evaluadas por los baremos de nunca, casi nunca, de vez en

cuando, a menudo y muy a menudo, bajo las puntuaciones del cero al cuatro.

Test de Estrés de Hamilton

Herramienta de medicion que proporciona los indices de estrés por los cuales atraviesan
los sujetos, a partir de la valoracion de malestares fisicos y emocionales analizados en cada una
de las respuestas psicoldgicas facilitadas, en las que se conocera el rango de estrés presente en

los individuos por medio de la evaluacion de los baremos de raramente, algunas veces, muchas
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veces y siempre, evaluados con un puntaje del uno al cuatro, siendo 80 la puntuacién méxima de

estrés.

Entrevista Semi-Estructurada Individual

Técnica utilizada para recolectar informacion de forma mas individualizada sobre los
aspectos asociados al estrés y las experiencias que cada sujeto ha tenido frente a la problematica
presentada. Enfatizando en preguntas cerradas y abiertas que ampliaran la base de datos
previamente obtenidos por los instrumentos antes mencionados (Escala de Estrés percibido y

Test de Estrés de Hamilton).

Socializacién

Técnica que permite brindar informacion a los sujetos a partir de un proceso de
sensibilizacion sobre los temas centrales de la sistematizacion de experiencias, en los que se

abordan aspectos conceptuales sobre estrés, sus tipos, causas y consecuencias.

Capacitacion

Conjunto de actividades efectuadas para dar a conocer y poner en practica las estrategias
de afrontamiento del estrés, en las que se abarcaran técnicas de relajacion, musicoterapia, técnica

de visualizacién guiada y relajacion muscular en los docentes de la Institucién Educativa.

Entrevista Semi-Estructurada Grupal

Permite realizar una retroalimentacion de los objetivos de la sistematizacion de

experiencias, asi como conocer la influencia y el impacto que ejercio la implementacion de las
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estrategias de afrontamiento del estrés en la vida personal y profesional de los docentes.
Considerando como punto de partida un proceso de preguntas abiertas y cerradas que dan paso a
establecer una conservacion natural con el sujeto, en la que se escuchen sus puntos de vistas y

exista un dialogo activo.

Justificacion

El presente trabajo de titulacion se ejecuta como un instrumento de andlisis ante el gran
impacto e influencia que ha tenido en los ultimos afios la problematica psicoldgica del estrés en
los docentes de nuestro pais, debido a los multiples cambios que se generaron dentro de la
sociedad por la prolongacién de la pandemia COVID-19, la cual trajo consigo un sin nimero de
consecuencias que afectaron el bienestar fisico y mental del individuo, a tal punto de repercutir

en su desarrollo y desenvolvimiento social, personal y laboral.

En base a lo previamente expuesto es que este proyecto se desarrolla con la vision de
implementar un plan de Estrategias de Afrontamiento contra el estrés para los docentes de la
Unidad Educativa Fiscal “Pablo Weber Cubillo”, en el que por medio de métodos de
canalizacidn, respiracion y relajacion se pueda lograr que el docente libere sus tensiones,
opresiones y malestares tanto a nivel fisico como psicoldgico, pues sera a partir de esto que se
busca que el grupo focal mejore sus estados de animo, se desenvuelva mejor en los diferentes
ambitos de su vida y sobre todo se logre alcanzar un 6ptimo desemperfio del mismo dentro de la

institucién educativa a la que pertenece.
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De la igual manera, a través de la implementacion de estas estrategias se busca examinar
el nivel de influencia que estas tienen sobre el estrés y los efectos positivos que producen en los
docentes de esta institucion, pues segun informacion brindada por las autoridades, en este centro
educativo no han existido estudios o investigaciones referentes al estrés, por lo que este proyecto
se vuelve muy importante para ellos, ya que han pasado casi 50 afios en los que este colegio ha
pasado desapercibido por autoridades politicas, instituciones gubernamentales y no
gubernamentales e incluso por los mismo ciudadanos de su parroquia Juan Gomez Rendon, lo
cual ha impedido que se gestione proyectos que promuevan la Salud Mental y que beneficien el
bienestar de todos. En base a lo previamente mencionado es que la informacidn recolectada sera
clave para posteriormente comunicar a la ciudadania algunas de las formas, métodos y

herramientas que pueden utilizar o poner en practica para afrontar dicha problematica.

Cabe mencionar que, asi como se espera obtener los resultados anteriormente escritos
también se aspira a que por medio de esta investigacion y como el punto de partida de la misma,
se consiga a partir del analisis, la observacion, la recoleccién de datos e informacién y el dialogo
con los involucrados, conocer el origen, las causas, las consecuencias y los efectos de esta
problematica en la vida profesional y personal de los docentes de la Unidad Educativa Fiscal

Pablo Weber Cubillo.

Caracterizacion de Beneficiarios

El proyecto de titulacion esta dirigido a los docentes de Educacién General Basica de la
Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo, pertenecientes a la jornada matutina, de los

cuales segun la recoleccion de datos que se llevo a cabo en el andlisis de campo, se destaca que
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estos individuos rodean entre los 37 y 60 afios y son aquellos a los que se le ha dado a mas de su
carga horaria completa, la funcion de tutores académicos de los tres paralelos de cada uno de

estos niveles de la Béasica Superior (8vo, 9no y 10mo).

En total son 13 los docentes que ejercen su carga horaria en la Basica Superior, de los
cuales nueve son mujeres y cuatro hombres, la mayoria de esta poblacion reside cerca de la
Institucion Educativa, sin embargo también a quienes viven muy lejos y deben viajar todos los
dias desde Guayaquil, Babahoyo o Santa Elena para cumplir con sus obligaciones como docente,
las mismas que segun manifiestan excedan del tiempo determinado en sus funciones, pues fuera
de la jornada laboral, se sigue trabajando, realizando planificaciones, elaborando talleres y
manteniendo el contacto directo con los padres ante cualquier novedad, lo cual les genera un
gran malestar a los profesionales debido al limitado tiempo libre que se tiene para hacer

actividades externas o fuera del ambito educativo.

En relacidn a la participacion y compromiso que se ha visualizado durante los primeros
encuentros con los docentes, se destaca que han desarrollado una participacion activa y amplias
actitudes de colaboracion, respeto y responsabilidad con el proyecto, puesto a que se los observa
animados, con muchas ganas de aprender y sobre todo muy atentos en cada una de las

actividades realizadas.

Cabe resaltar que al inicio se evidencio cierto grado de resistencia por parte de algunos
colaboradores, sin embargo conforme iban conociendo e informandose sobre el tema central de
este proyecto y sobre todo lo que este abarcaria, se observd mucha mas cooperacion, debido a

que los docentes consideran que la ayuda brindada es esencial para poder aprender a manejar el
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exceso de carga tensional que se genera por el trabajo y los factores externos de su vidas
personales; pues es importante destacar que dentro de la institucion educativa no cuentan con las

herramientas, ni estrategias necesarias para enfrentarse a esta problematica.

Interpretacion

A partir de la aplicacion de los instrumentos mencionados anteriormente, los cuales
fueron implementados en el transcurso de un total de seis sesiones, se obtuvieron diversos datos

que se especifican a continuacion.

En la primera sesion fue implementada una encuesta basada en la Escala de Estrés
Percibido (PSS-10) (Véase Anexo 1), con la finalidad de recolectar datos base e identificar la
presencia de estrés en los docentes, su tipo, causas y consecuencias. En la aplicacion de este
instrumento, los indicadores de estrés en los docentes tienen un promedio de 23,46% (Véase

Tabla 3).

En la segunda sesion fue aplicado el Test de Estrés de Hamilton (Véase Anexo 2), con el
objetivo de reconocer el nivel de estrés actual en los docentes. Al aplicar este instrumento se
pudo obtener que el porcentaje promedio de estrés en los docentes recae en un 40,48% (Véase

Tabla 4).



Tabla 3

Resultados de la Escala de Estrés Percibido (PSS-10)

TABLA DE ANALISIS DEL TEST PS5-10

NOMBRE DE DOCENTES TOTAL |DIVISION (40)| PORCENTAJE
EDWIN JURADO 13 0.325 32,50%
JAIME SALAZAR 12 0.3 30,00%

MARTHA PAGUAY 0 0 0.00%
ELEANA SANTANA 28 0.7 70.00%
IRMA CRESPIN 0.1 10.00%
PEDRO BORBOR 12 0.3 30,00%
NANCY MITE 14 0.35 35.00%
RAMON REYES 4 0.1 10,00%
RUTH VICTOR 4 0.1 10,00%
JUDITH PERLAZA 0 0 0.00%
JULIETA GUTIERREZ 6 0.15 15.00%
MADELEINE CAMPOSANO 13 0,325 32.50%
YOLANDA HERNANDEZ 12 0.3 30,00%
PROMEDIO 23.46%

Elaborado por Berrones - Masapanta (2023)

Tabla 4

Resultados del Test de Estrés de Hamilton

TABLA DE ANALISIS DEL TEST DE HAMILTON

NOMBRE DE DOCENTES TOTAL DIVISION (80) | PORCENTAJE
EDWIN JURADO 37 0.4625 46.25%
JATME SALAZAR 35 0.4375 43.75%

MARTHA PAGUAY 28 0.35 35.00%
ELEANA SANTANA 50 0.625 62,50%
IRMA CRESPIN 25 0.3125 31.25%
PEDRO BORBOR 30 0.375 37.50%
NANCY MITE 33 0.4125 41.25%
RAMON REYES 24 0.3 30.00%
RUTH VICTOR 24 0.3 30.00%
JUDITH PERLAZA 25 0,3125 31.25%
JULIETA GUTIERREZ 36 0.45 45.00%
MADELEINE CAMPOSANO 42 0.525 52,50%
YOLANDA HERNANDEZ 32 0.4 40.00%
PROMEDIO 40.48%

Elaborado por Berrones - Masapanta (2023)
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En la tercera sesion, posterior a la recoleccion de datos, se dio apertura a la
sensibilizacion sobre el estrés, sus tipos, sintomas, causas y consecuencias, donde se desarrolld
un taller grupal con los docentes para evaluar sus conocimientos previos en relacion al tema a
tratar (Véase Imagen 2), para poder brindar una mejor retroalimentacion a través de la

socializacion.

Imagen 2

Taller Grupal con los Docentes de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo

En la cuarta sesion, se aplica individualmente la entrevista semi-estructurada (Véase
Anexo 3), para profundizar en todos los aspectos asociados al estrés, tales como el tipo de estrés
que presentan los docentes, sus causas y consecuencias. Por medio de este instrumento se resalta
que, en general, los docentes presentan un estrés moderado de tipo agudo, y, entre las causas

principales del estrés, se encontraron factores personales como problemas familiares y
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economicos; factores sociodemograficos, como la residencia lejana a su lugar de trabajo; y
factores sociales, como la limitacién de tiempo por la dificultad de movilizacion. Mientras que
como consecuencia principal se evidencia que gran parte de los docentes han somatizado su
estrés, pues perciben molestias corporales diversas, tales como dolor de cabeza, dolor del cuerpo,

agotamiento fisico, falta de energia, debilidad, problemas gastricos y alimenticios.

En la quinta sesion, antes de aplicar las estrategias de afrontamiento, se socializaron
técnicas de relajacion que los docentes pueden implementar en su vida cotidiana por si mismos,
tales como ejercicios de respiracion y de desahogo como el manejo de diario de emociones y
rasgar papel con emociones negativas escritas, y a su vez, también se dio una breve introduccion

sobre las técnicas que se implementaron durante el transcurso de la sesion (Véase Imagen 3).

Imagen 3

Introduccion sobre Técnicas de Relajacion
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Posteriormente, se implementaron las estrategias de afrontamiento del estrés, que se
resumen en técnicas de relajacion, las cuales abarcaron ejercicios de respiracion, ejercicios de
relajacion muscular y musicoterapia, donde en esta Ultima técnica se hizo uso de la cancion
“Weightless” del grupo musical Marconi Union y del modelo GIM (Imagen Guiada y Musica),
el cual esta basado en las técnicas de visualizacién guiada que buscan guiar a los docentes por
medio de su imaginacién e imagenes mentales agradables hacia un estado de relajacién (Véase

Imagen 4).

Imagen 4

Aplicacion de Técnicas de Relajacion en los Docentes de la Unidad Educativa Fiscal Pablo

Weber Cubillo

Finalmente, en la sexta y Ultima sesion, a través de la aplicacion de la Entrevista Semi-

Estructurada Grupal (Véase Anexo 4), se pudo realizar el respectivo analisis de experiencias y de
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la influencia que tuvo la implementacion de estrategias de afrontamiento de estres en los
docentes, los cuales, durante la implementacion del instrumento, mencionaron haber alcanzado
un alto estado de relajacion e incluso posteriormente, tuvieron la iniciativa de aplicar las diversas
técnicas cuando lo consideraron necesario, demostrando asi la efectividad y beneficios que tuvo

la implementacion de estrategias en los docentes de la institucion.

Por medio de la ejecucion de las actividades junto a sus respectivos instrumentos
aplicados a lo largo de las sesiones, y a pesar de algunas situaciones imprevistas tales como
factores distractores o factores de tiempo, no se limitd el resultado de las actividades y se logré
obtener informacion relevante, por lo que se pudo determinar que las actividades aportaron en
conocer los diferentes contenidos con respecto al estrés, su tipo, causas, consecuencias,
estrategias de afrontamiento y la influencia de estas sobre los niveles de estrés en los docentes,

los cuales son ambitos de principal interés para el presente proyecto.

Principales Logros del Aprendizaje

El aprendizaje adquirido por esta sistematizacion de experiencias fue conocer las
principales estrategias de afrontamiento que desde el Enfoque Cognitivo Conductual abarcan las
técnicas de relajacion, en las que se derivan las técnicas de respiracion, técnicas de relajacion
muscular y el modelo GIM (Imagen Guiada y Musica), las cuales permiten generar un 6ptimo
bienestar en la salud de mental de quienes las practiquen, pues por medio de su aplicacion se
ratificd su alta eficacia para reducir niveles de estrés, tensiones y malestares y mejorar el estado

animico de las personas.
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El proceso de vinculacién con el grupo objetivo durante las seis sesiones que se llevaron
a cabo permiti6 aprender y adquirir nuevas modalidades de comunicacion e interaccién social
que favorecieron nuestra relacion con los docentes, asi mismo para sostener y mantener su
atencidn y compromiso con la investigacion, se implementé una metodologia de trabajo mas
dinamica en la que se buscaron herramientas y recursos para hacer de cada sesién un encuentro

motivador que impulse las habilidades y destrezas de los sujetos.

La presente investigacion tuvo como beneficiarios a los docentes de la jornada diurna de
Educacién General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo, quienes a través
de la proyeccion de sus vivencias sobre el estrés permitieron recolectar informacion veraz para
comprender todo aquello que referente a esta problematica y llevar a cabo un proceso de analisis

exhaustivo, del cual se obtuvo muchos datos importantes para esta investigacion.

En base a lo previamente mencionado, es que podemos enfatizar que nuestra formacion
académica fue de gran ayuda para comprender la cultura de la Institucién y la realidad por la que
estan atravesando los docentes, ya que se pudo analizar de una forma muy objetiva cada una de
las experiencias suscitadas y también brindar los recursos para sobrellevar los malestares
presentes, guiando al sujeto hacia el correcto desarrollo de sus capacidades cognitivas e
intelectuales y mostrandole a su vez el proceso adecuado de atencion psicologica para su salud

mental.

Lo que se pretende lograr en los docentes y en la comunidad en general es que conozcan
y pongan en practicas las estrategias de afrontamiento que les presentamos para mejorar su
calidad de vida, optimizar su bienestar, controlar sus emociones y aprender a sobrellevar cada

una de las dificultades que se les presente dentro de su contexto personal, laboral y familiar.



35

Recordandoles que el fin de este proyecto no es eliminar, ni evitar el estrés sino encontrar los

medios y las formas de afrontarlo sanamente para que no afecten su salud bioldgica y mental.

El proyecto de sistematizacion de experiencias cumpli6 a cabalidad con los objetivos
propuestos, ya que se logré implementar las estrategias de afrontamiento del estrés con el grupo
objetivo, asi como identificar sus causas, consecuencias y tipos, para posteriormente analizar la

influencia de la implementacidn de las estrategias previamente mencionadas.

Cumpliendo con los objetivos es que se dio como producto final del proyecto que los
docentes obtengan los conocimientos claves sobre las técnicas de afrontamiento a utilizar frente
al estrés. Resaltando la gran acogida y participacion que estas técnicas tuvieron dentro de la
vivencia diaria de cada uno de los miembros del grupo objetivo, los mismos que manifestaron a
raiz de la sensibilizacion ponerlas en practica en su vida personal y profesional, ya que generaron

un alto grado de bienestar y serenidad en sus funciones diarias.

Sin embargo, pese al gran impacto positivo que tuvo este proyecto dentro de la
Institucion Educativa, si existio un elemento de riesgo como fue la limitacion de tiempo para
ejecutar cada una de las actividades, pues los docentes debian cumplir con sus cargas horarias y
por lo tanto el tiempo de accion y trabajo con ellos estaba determinado, lo cual en cierto punto
fue un factor de riesgo muy alto que supimos manejar a través del uso de recursos innovadores
como las cartillas de asistencias e incentivos alimenticios que se ofrecieron en cada encuentro,
los que a su vez se complementaron con la correcta organizacion y division del tiempo, con la
priorizacién de actividades, con la fijacion de objetivos y un buen lugar de trabajo en el que no

existan interrupciones.
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Los recursos previamente mencionados y los elementos innovadores como lo fueron la
sensibilizacion y la capacitacién lograron impulsar la aplicacion del proyecto y promovieron
indirectamente la participacion activa de los docentes durante todo el proceso de vinculacion, ya
que el impacto de estas estrategias los favorecieron fisica y psicolégicamente, logrando que los
docentes afronten el estrés y algunos malestares personales con técnicas validadas por
profesionales, que pueden aplicarlas dentro de sus funciones y actividades laborales diarias, asi

como en la comodidad de sus hogares.

Conclusiones

En conclusion, la presente sistematizacion de experiencias se ejecuta como un
instrumento de afrontamiento ante el gran impacto e influencia que han tenido la problematica
psicoldgica del estrés en el accionar diario de los docentes de la jornada diurna de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Pablo Weber Cubillo, a partir de los maltiples
acontecimientos suscitados en nuestra sociedad y por los hechos cotidianos que atraviesan dentro

y fuera de la Institucion Educativa.

Este proyecto permitio que los docentes conozcan las respectivas estrategias de
afrontamiento contra el estrés para que, a través de su implementacién constante en su vida
personal y profesional, se logré liberar las tensiones, opresiones y malestares fisicos y
psicoldgicos que impiden su desarrollo en los diferentes &mbitos en los que se desenvuelve, ya
que estas estrategias abarcan un sin nimero de beneficios que favorecen en gran escala nuestra

salud mental.
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Las estrategias de afrontamiento utilizadas tales como las técnicas de relajacion en las
que se enfatizaron los ejercicios de respiracion, relajacion muscular y musicoterapia del modelo
GIM (Imagen guiada y musica) fueron las herramientas fundamentales de este proceso, ya que a
partir de su aplicacion se logro evidenciar como mejoraron los estados de animo de los docentes,
asi como se desarrollaron habilidades de afrontamiento ante las diversas situaciones de sus vidas,
lo cual permitio cumplir con el analisis de la influencia de la implementacion de estas estrategias

y evidenciar el gran impacto de su ejecucion.

En base a lo previamente mencionado, se logré los objetivos planteados en la
sistematizacion de experiencias, se cumplié con cada una de las actividades y se obtuvo la
informacion que se requeria, enfatizando las causas, las consecuencias, los tipos y la

conceptualizacion de las estrategias y técnicas utilizadas.

Los resultados obtenidos a partir del uso de estas herramientas fueron muy positivos, ya
que permitieron conocer que el grupo objetivo de esta investigacion, padecen un nivel de estrés
moderado de tipo agudo, el cual ha surgido a causas de factores personales, sociodemograficos y
sociales, los mismos que a su vez han perjudicado de forma muy directa en la salud de estos
individuos, manifestando malestares a nivel fisico como dolores de cabeza, falta de energia o

cansancio, asi como también malestares psicoldgicos como insomnio e irritabilidad.

Finalmente, las estrategias de afrontamiento del estrés pueden ser utilizadas por todos los
individuos independientemente si son o0 no asistidas por un profesional de la salud, ya que
cualquier persona que conozca de las mismas o incluso de forma auténoma pueden hacer uso de

estas estrategias para beneficio de su salud mental.
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Recomendaciones

Se recomienda efectuar un proceso de levantamiento de informacion en la institucion
educativa con el fin de conocer las necesidades de los docentes e implementar un plan de accion
para afrontar las diferentes problematicas presentes dentro de la institucién. Ademas, es propicio
realizar capacitaciones constantes o al menos una vez al mes dentro de la Institucion Educativa

para fomentar la formacion en los docentes.

Finalmente, se recomienda a todos las personas aprovechar los recursos que tienen a su
alrededor, pues es cuestion de darles su debida utilidad, y, al ser de facil aplicacion, como lo son
los ejercicios de respiracion, hacer ejercicios de estiramiento o escuchar muasica de su
preferencia, alivian de una forma sencilla y eficiente las tensiones y preocupaciones, mejorando
asi el estilo y calidad de vida, por esta razdn estas técnicas deben ser aplicadas una vez a la

semana para promover la salud mental de los individuos dentro y fuera de su trabajo.
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Anexos

Anexo 1

Formato de la Encuesta basada en la Escala de Estrés Percibido (PSS-10)

Encuesta: Escala de Estrés Percibido (PSS-10)
Nombre:
Edad: Sexo:
Domicilio:
Tipo de transporte:
Tiempo de movilizacion para llegar a la institucion:
Jornada: Cursos a cargo:

Actividades aparte de la docencia:

: 3 En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha ocurrido
inesperadamente?
O Nunca
0 Casinunca
0 De vez en cuando
C A menundo
0 Muy amenudo
2. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las cosas
importantes en su vida?
O Nunca
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0 Cazinoaca
O Devezen oando
O A memdo

O Ny a memado

k] En el ultimo mes, ;con queé frecuencia se ha sentide nerviose o extresada?
O DMumca
O Cazinoncs

O Deveazean maando

O A memdoe

O Ny a memado
4. En el ulfimo me:, jcon queé frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para
manejar sus problemas personales?

O Ihmca

0 Caszinonca

O Devezen mando

0 A memdo

0 Muyamemido

£

En el ultimo mes, ;jcon qué frecuencia ha sentido que las cozas le van bien?
O DMhmca
0 Cazzinoncs
O Devezan mando
0 A memdo

0 Muyamemido
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6.  Enelaltimomes, ;con queé frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas las cosas
que tenia que hacer?
0O Mmca
0 Cazinonca
0 Dewvazen ouando
0 A memdo
0 Miuy amemido
7.  Enel olfimo mes, jcon qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su vida?
0 IMhmca
0 Cazinanca
O Deverenmando
O Amemdos
0 Huy amemdo
8. Enel uliimo mes, ;con que frecuencia s ha sentido al conirol de todo?
O IMmca
0 (Cazimonca
O Deverenmando
O A memdo
0 Muy amemido
9. Enel ultimo mes, ;con que frecuencia ba estado enfadado porgue las cosas que le han
ocurride estaban fuera de su control?
O IMhmca

0 Cazsinunca
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O Dewvazen mzndo

O Amemdo

O DBluy a memado
10. En el ulimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulan
tanto que 0o poede superarias?

O Dhmca

O Casinonca

O Dewezen oozado

O A memdo

O DBluy a memado
11. Enzuopinion personal, ;cuiles sou las situaciones que generalmente le cansan estres?
12. Ensuopinion personal, ;siente que el extrés ha afectado su calidad de vida? ;como?




Anexo 2

Formato del Test de Estrés de Hamilton

TEST DE HAMILTON
ESCALAZ

NOMERE:
FECHA:

A continuacion, se eXpresan varias respuestas posibles a cada uno de los 20 apartados. Detras de
cada frase marque con una cruz la casilla que mejor refleje su sttuzcion.

E EARAMENTE
A AT GUNAS VECES
M MUCHAS VECES
5 SIEMFEE
TEST DE HAMILTON - ESCALA 3 R|A|M|S

1. Ide siento mas nervioso ¥ ansioso de lo normal

2. Siento miedo sin ver razdn parz ello

3. Me enfado con facilidad o siento momentos de mal humor

4. Siento como =1 me dermmmbara o me fuera a desintegrar

5. Siento que todo va bien v nada malo puede suceder

6. Loz brazos v las plemas se me ponen trémulos v me tiemblan
7. Me siento molesto por los dolores de cabeza, cuello v espalda
8. Me siento débil v me canso con facilidad

@. hle siento franguile v puedo permanecer sentado ficilmente
10. Siento que mi corazdn late con rapidez

11. Estoy preocupade por los momentos de mareo que siento

12. Tengo periodos de desmayoe o alzo asi

13. Puedo respirar bien con facihidad

14. Siento adormecimiento v hormigueo en los dedes de las manos v ples
15. Me siento molesto por los dolores de estomago v digestiones
14. Tengo que orinar con mucha frecuencia

17. Mis manos las siento secas v calidas

13. Siento que mi cara se enrgjece v me ruborizo

19, Puedo dormir con facilidad y descansar bien

20. Tengo pesadillas




Anexo 3

Formato de la Entrevista Semi-Estructurada Individual

Entrevizta Semi-Estructurada

1. ; Te enfadas con mucha facilidad?

1. ;Sueles tener problemas de salud?

3. ;Prefieres quedarte en caza a compedir en el exigente mundo moderno?

4. ; Te resulta dificil mantener el equilibrio en situaciones de agresion externa?

& ;A menndo te sienter poco amado?

6. ; Se te hacen insoportables las criticas?

7. ;Sientes que en tu vida hay mas sacrificios que recompensas?

§. ; Te sientes solo ¥ vacio?

B ; Sienfes que tienes mucha responsabilidad en el trabajo?

10. ; Te cuesta separar los problemas externos (laborales, economicos) de tu vida interior?

11. ;Sientes que en fu irabajo no te valoran como te mereces?
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12, ; Tienes conflictos en tu vida de pareja?

13. ; Sientes que tu vida es muy rutinaria?

14. ; Te sientex a prueba de forma permanente?

15 ; Te cuesta imponer fu autoridad?

146. ; Te sienter mal contizgo mismo?

17. ; Tu trabajo te resulta rufinario ¥ pozo apasionante?

13. ;Has perdido fu trabajo o estas a punto de perderlo?

19 ; Tiendes a zer introventido?

0. ; Te resulta dificil distribuir bien tu tempo?

21. ;Tu trabajo te prodoce frecuentes disgustos?

22, ;Haces mas cosas de las que puedes?

23 ;Te cuesta perdonar?
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24, ; Te disgustas mucho cuando las cozas no salen como habias planeado

2% ;Te cuesta afrontar las dificultades?

26. ;Sueles dejar tareas a medio hacer o aplazarias babitualmente?

27. ; Te agobia Ia dificultad de que el dinero te llegue a fin de mes?

28. ;Tu vida ha experimentado muchos cambios en el nliimo afo?




Anexo 4

Formato de la Entrevista Semi-Estructurada Grupal

[P

LA

Entrevista Grupal

. zComo se sentian antes de aplicar las técnicas de relsjacion?

2Camo se sintieron dexpués de zplicar las tammicas de relzjzcion?

2003l de las 3 temicas bas gustd mas?

;Cuszl ternica consideran mas afectiva para aliviar su estras?

;Hahtan aplicado zslzuna de estas tecnicas amteriommente?

;Wolverizn a aplicar extas técricas coando lo sientan necesario?
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