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RESUMEN EJECUTIVO

La actual investigacion se realizd con 188 estudiantes de la Carrera de Ciencias
Psicoldgicas de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, con el objetivo de
comprobar la correlacion entre la resiliencia y el afrontamiento de estrés. Para la
obtencion de datos se utilizd dos instrumentos psicométricos, la escala de
resiliencia de Wagnild y Young, utilizado para medir el nivel de resiliencia y el
cuestionario de afrontamiento de Lazarus y Folkman (WOC), para definir las
estrategias empleadas por los encuestados. Mediante la aplicacion de dichos
reactivos, se determind que cerca de mitad de la poblacion posee un nivel bajo y
muy bajo de resiliencia; mientras que mas de las dos cuartas partes posee un nivel
adecuado de la misma. En cuanto a las estrategias de afrontamiento, se concluye
que, mas de la mitad de los estudiantes emplean el autocontrol con una frecuencia
sobre el promedio. A través del analisis estadistico del chi cuadrado, se pudo
comprobar la influencia entre resiliencia y siete de las ocho estrategias de
afrontamiento, aceptando de esta manera la hipotesis alterna. A partir de dichos
resultados, se plantea como propuesta de intervencion, la estructuracion de talleres

para desarrollar la resiliencia y por ende mejorar el afrontamiento de estrés.

DESCRIPTORES: resiliencia, afrontamiento, estrés, psicoeducacion.
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STUDENTS IN THE PSYCHOLOGICAL SCIENCE MAJOR OF THE
UNIVERSIDAD TECNOLOGICA INDOAMERICA”
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TUTOR: Dr. Fernando Renato Betancourt Ulloa Mg

ABSTRACT

This research was carried out to 188 students in the major of psychological science in
the Universidad Tecnoldgica Indoamérica with the aim of verifying the correlation
between two variables, the resilience and the stress coping. To obtain data, we
proceeded to the application of psychological test for each variable, the Resilience
Scale by Wagnild and Young, used to measure the level of resilience, and the
Ways of Coping Scale by Folkman and Lazarus (WOC), which determines the
strategies used by the testers. Thanks to the results obtained, we were able of
gathering the information needed to determine that close to half of the population
presented a low or very low level of resilience, while more than two quarters parts
has a high level of resilience. On the other hand, we concluded that more than half
of the individuals uses self-control with a frequency over the average. Through the
statistical analysis of chi-square, the influence between resilience and seven of the
eight coping strategies could be verified, accepting in this way the alternative
hypothesis. Based on these results, it is proposed as an intervention proposal, the
structuring of workshops to develop resilience and therefore improve the stress

coping.

KEYWORDS: coping, psychoeducation, resilience, stress.
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INTRODUCCION

El manejo del afrontamiento de estrés es un elemento psicolégico fundamental
en la vida de los individuos, ayuda a enfrentarse a las situaciones adversas a través
de un proceso de adaptacion emocional y conductual; es por esto que ante la
exposicion de agentes estresores, se presentan una serie de estrategias a manera de
conductas para intentar sobrellevar la problematica. La resiliencia es la capacidad
que permite combatir y aprender de experiencias dificiles y, por ende, puede influir
en el modo de responder a estas, ya sea adaptativa o desadaptativo.

La presente investigacion se encuentra estructurada de la siguiente forma; en
primera instancia se describe el problema a investigarse, junto con la
contextualizacién (macro, meso y micro), los antecedentes investigativos que
corroboran el trabajo, las fundamentaciones a nivel epistemoldgico, psicoldgico, se
expresa de igual modo la justificacion y los objetivos que se ejecutaran en el mismo.
El segundo capitulo especifico la metodologia usada para la recoleccién de datos
y descripcion de las variables, el tipo de poblacion y finalmente el proceso
secuencial utilizado. En el tercer capitulo se presentan los resultados estadisticos
obtenidos a través de los instrumentos psicométricos aplicados, asi como la
comprobacion de la hipotesis mediante el método del chi cuadrado, dando paso de

esta manera, a las conclusiones y recomendaciones presentes en el capitulo cuatro.

Finalmente, en el capitulo cinco se encuentra la propuesta de intervencion
disefiada sobre la base de su justificacidon, argumentacién tedrica y objetivos para
tratar la problematica, basada en una serie de técnicas cognitivos conductuales que
permitirdn estructurar una alternativa de solucion sobre la base de los resultados
obtenidos a traves de la aplicacion de los estadisticos, a continuacién de lo
mencionado, se presenta la bibliografia utilizada en la investigacion y anexos que

reflejan las evidencias de la misma.



CAPITULO I

EL PROBLEMA

Se puede evidenciar que existen varios factores que afectan el funcionamiento
correcto de un estudiante a lo largo de su carrera universitaria, uno de estos, es el
estrés, el mismo que ha sido considerado una de las dificultades més complejas en
el ambito social, profesional y educativo. Segin Vargas (2018), se realiz6 una
investigacion donde afirma que: “la ansiedad y el estrés ataca a 30% de los
examinados de nuevo ingreso, 15.8 % tiene conducta suicida” (p.12). Esto arrojo
un estudio acerca de Desercion Escolar en Universitarios, realizado por la
Universidad Nacional Metropolitana Cuajimalpa y el Instituto Nacional de
Psiquiatria Ramon de la Fuente Mufiz y la Universidad de Harvard. Siendo la
Universidad Indoamérica una institucion de educacion superior hay una
posibilidad de existencia de este problema en sus estudiantes, ya que ellos al igual
gue otros universitarios, estan sujetos a varias normas y requisitos que deben
cumplir, y llegar a sus metas académicas. Su psicéloga, Mayra German, refiere
que durante el Gltimo semestre se han presentado al menos 18 crisis de ansiedad,
dentro de la facultad de Ciencias Humanas y Derecho. Sefiala que las mismas son
producto de la presién académica generado por la preocupacién excesiva del
rendimiento, o problemas con los mismos compaferos. Ella explica que la
mayoria de jovenes se aislan y no buscan soluciones oportunas, sino solo cuando
las adversidades sobrepasan sus capacidades de afrontamiento. En el momento
que existe tension, el individuo recurre a sus diferentes estrategias para poder
sobrellevar el evento estresante de una manera que no sea nociva, la utilizacion de
éstas, ya sean adaptativas o desadapatativas, pueden depender del nivel de
resiliencia que tenga, ya que estéd se entiende como la habilidad de sobrellevar y

aprender de experiencias adversas.



Contextualizacién

Macro

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), (2017) mas de 264
millones de individuos padecen de estrés en su vida diaria, “un incremento del 15%
a diferencia de hace diez afios. En relacion a los desordenes de estrés, se estima
que el 3,6% de la poblacion mundial los padecia en 2015, un incremento del
14,9% con respecto al afio 2005 (p.1).

Sapolksy, (citado por (Zarate, Cérdenas, Acevedo, Sarmiento y Léon, 2014)
afirma que, ante una situacion de estrés, el organismo tiene una serie de
reacciones fisiologicas que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del
sistema nervioso vegetativo. Esta respuesta fisiologica mantenida, provocara
sintomas fisicos como los siguientes: frecuentes dolores de cabeza, tension y dolor
en los musculos en cuello, espalda y pecho, molestias en el pecho, fatiga
frecuente, elevada temperatura corporal, manifestada a manera de fiebre,
desordenes estomacales como la indigestion o diarrea, insomnio y pesadillas,

sequedad en la boca y garganta.

Maturana y Vargas (2015), refieren que otra gran consecuencia del estrés se
puede observar en la generacion de estados depresivos y ansiosos, los cuales a su
vez pueden llegar a producir efectos negativos en el contexto social del sujeto,
tornandose irritables y violentos, y en ocasiones recurriendo al consumo de

sustancias, siendo esto el origen de un sin nimero de dificultades sociales.

El estrés es entonces, una respuesta normal, sin embargo, cuando se da en
exceso se produce una sobrecarga de tension que repercute en el organismo humano
y provoca la aparicién de enfermedades y anomalias patologicas que impiden el
correcto desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano, tanto fisico como

psicologico.



Meso

Segun el Ministerio de Salud Publica Ecuatoriano (MSP), “en enero de 2018 se
atendieron 42.823 casos de salud mental”. La mayoria, con trastornos: afectivos,
neuroticos y de estrés. Segiin Monroy (2018) refiere que “en los diferentes centros
de salud del pais, desde enero a junio del presente afio se han atendido 7.084 casos

de trastornos mixtos de ansiedad y depresion derivados del estrés™.

Por otro lado, Ruisoto, et al. (2016) Psicologo de la Universidad de Salamanca,
realizd una investigacion en més de 3 mil estudiantes quitefios, en donde observo
que el factor de estrés puede producir un sin nimero de consecuencias negativas
siendo uno de estos el consumo de alcohol en 24,9% de ellos presentando un
consumo en riesgo, como estrategia para intentar afrontar las situaciones adversas
que atraviesan en su vida universitaria. ES por esta razon que tener una buena
capacidad de resiliencia es importante para afrontarse a estas circunstancias
supone una manera mas eficaz de llegar a las metas académicas establecidas por
ellos, sin mucha probabilidad de un retroceso debido a alguna dificultad no

solucionada que afecte en su desenvolvimiento normal.

Micro

Un estudio realizado por el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC)
en 2016, Tungurahua ocupo el tercer lugar entre las provincias donde se registran
mas atenciones médicas relacionadas al estrés. Segun el diario La Hora (2018) en
el Hospital General Docente Ambato, desde enero a junio del presente afio se han
atendido 1.084 casos de trastornos mixtos de ansiedad y depresion derivados del

estrés.

De la misma manera Ramos, Corrales y Soria (2016), realizaron un estudio a
100 pacientes de medicina general integral del Hospital Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social de Ambato, concluyendo que 40,7% de los casos evaluados
presentan estrés, el cual conlleva a un bajo sistema inmunoldgico y por ende puede

causar enfermedades organicas.



Una vez revisado las presentes investigaciones se constatd que el estrés es un
problema existente alrededor del mundo, sin embargo, se puede observar que,
dentro del contexto actual, esta normalizado el hecho de tener un exceso del
mismo, sin tomar en cuenta los efectos negativos que éste puede con llevar en el
cuerpo, tanto fisico como psicoldgico, los cuales llegan a afectar no solo al
individuo, sino también a sus relaciones interpersonales. Es por esta razon que es
fundamental realizar investigaciones que ayuden a buscar alternativas de solucion

a esta problematica.

Antecedentes

Para el andlisis de las variables en la presente investigacion se revisé diversas
fuentes de investigacion, tanto primarias como varios libros, articulos cientificos,
en las bibliotecas virtuales, y secundarias como enciclopedias, revistas en las
cuales se pudo encontrar temas importantes en el desarrollo de las mismas, se

citaran algunas de ellas:

Torres M. y Garde R. (2014), realizaron una investigacién importante, en
donde participaron 117 estudiantes universitarios. Se aplico la escala de afrontamiento
EEC vy la escala de resiliencia CD-RISC. Con un analisis descriptivo, de asociacion para
comprobar el perfil resiliente y de estrategias de afrontamiento, se analizo el posible efecto

del sexo y tipo de universidad sobre el perfil de las variables antes mencionadas.

En la investigacion de Torres y Garde (2014), predomina una puntuacion de
resiliencia media-alta y un uso general de estrategias centradas en el problema. Existe
una relacion positiva entre las variables analizadas y se confirma la influencia del sexo
y tipo de universidad sobre los elementos como tenacidad, espiritualidad,
autoinstucciones, accion dirigida a las causas, reevaluacion positiva, apoyo religioso,

entre otros.

Becofia, (2016) realizo para la Asociacion Espafiola de Psicologia Clinica y
Psicopatologia una investigacion donde hace énfasis en el interés que ha cobrado

este concepto en los Gltimos afios, debido a que se les ha otorgado una mayor



importancia a los efectos de tener un buen nivel de resiliencia. Se clarifica su
definicion y caracteristicas, y se hace una diferenciacion con otras definiciones
relacionadas. Ademas, propone su importancia para la prevencién y tratamiento
varios de los trastornos psicopatologicos. La difusion de los conceptos de
resiliencia, se ha convertido en un claro abuso del término y al pensamiento deque
en la resiliencia se encuentra la solucion a muchos problemas. Segun Saavedra,
Salas, Cornejo y Morales (2015) sefialan que “hoy se dice que hay relativo acuerdo
sobre cual es la definicion méas adecuada para resiliencia y comprobar la utilidad
del constructo a nivel explicativo, para la prevencion y para el tratamiento de los

distintos trastornos psicopatologicos.” (p.120)

Benavente y Quevedo (2018), realizaron una investigacion con 447 estudiantes
universitarios entre 21.11 afios, los resultados indicaron una relacién entre
resiliencia y bienestar psicolégico, de igual manera con la dimensién de
personalidad estabilidad emocional y dos estrategias de afrontamiento:
focalizacion en la solucidn de problemas y reevaluacion positiva. Por ende, las
personas resilientes gozan de un elevado estado de bienestar, emplean estrategias
de afrontamiento especificas.

Con estos aportes se concluye que existen investigaciones acerca de la
problematica planteada, la cual tiene relevancia en la vida del estudiante
universitario, ya que es algo que en otros estudios hacen evidente que influencia en
la vida del sujeto; sin embargo, no existe ningin estudio en la poblaciéon a

investigarse.



Contribucién teorica, econdmica, social y/o tecnoldgica

Una de las metas tedricas establecidas con la investigacion es determinar si
existe correlacion entre la resiliencia y el nivel de estrés, con el fin de establecer
una propuesta de intervencion a estudiantes con esta problematica, desarrollar su
capacidad de afrontamiento ante situaciones adversas, optimizando su resiliencia,
misma que afecta de manera directa e indirecta a todo su sistema, facilitando un
mejor rendimiento académico y por ende disminuyendo los efectos negativos que
puede tener una baja habilidad para enfrentar las situaciones adversas no solo en
ellos mismo, sino en la sociedad. Este estudié sera una herramienta de

intervencion en poblaciones similares.

Fundamentaciones

Fundamentacion Epistemolégica

El concepto transdisciplinar de resiliencia combina diferentes perfiles segtn los
ejes tedricos adoptados y las metodologias aplicadas. Toma en consideracion
factores de proteccidn contextual, rasgos de personalidad, capacidades o resultados
de fuerzas equilibradas.

Braden (2018) mencionan que para entrar en el campo de la resiliencia como
objeto de estudio de investigaciones individuales, grupales y sociales es necesario
construir su marco epistemoldgico, que es inter y multidisciplinario. Es un concepto
nuevo para problematicas de todos los tiempos, requiere una adecuacion, ya que
existen multiples miradas positivas y algunas negativas. Considerando el
estructuralismo, Wundt (citado por Ceron, 2014) hace referencia a que esta
corriente “trata de analizar la suma total de la experiencia desde el nacimiento hasta
la vida adulta” (p.2). Se advierte que los conceptos y fendmenos deben ser

explicados a través de sus caracteristicas, y no en si mismos.

La resiliencia es, por tanto, una variable involucrada en diferentes ciencias

exactas y humanas, es un concepto flexible que se ha adaptado a los requerimientos



humanos a través del tiempo. En la vida adulta la resiliencia se utiliza en los
diversos &mbitos en los que se desenvuelve el individuo, sin embrago, se desarrolla
a partir de los primeros encuentros resilientes de la infancia, al aprendizaje continuo
que implica perseverancia, esfuerzo y superacion de obstaculos. Por ejemplo,
cuando un nifio se encuentra dando sus primeros pasos, pese a Ser un proceso
complejo que demanda en gran parte actividad fisica y desarrollo de la motricidad,
es también algo psicologico, que en el fondo busca satisfacer una necesidad, que en
este caso es la movilidad o el transporte del individuo por si mismo. Este
aprendizaje requiere que el nifio intente caminar varias veces, hasta lograr con el
cometido, que, pese a las caidas, dificultad y dolor, culmine con la tarea de aprender

a caminar.

Es entonces un sujeto resiliente, aquel que es capaz de controlar sus emociones,
impulsos, conductas y permanecer centrado en el objetivo durante situaciones de
alta tension, manteniendo una perspectiva real de la situacion. De la misma manera,
en la vida adulta la resiliencia busca que la persona supere las adversidades y
dificultades de un contexto especifico y que en una préxima ocasion lo vuelva a
intentar hasta superar dicha situacion. En el ambito educativo, el concepto resiliente
se aplica a la superacion de circunstancias hostiles en la institucién educativa, donde

el estrés y la tension son los principales obstaculos a los cuales enfrentarse.

Otra variable a tomar en cuenta son las estrategias de afrontamiento, las
mismas que se originan del aprendizaje de la superacion de obstaculos como un
elemento individual, a través del desarrollo de las habilidades sociales y capacidad
de gestion de emociones a lo largo del crecimiento. Se entiende que una persona
que utiliza las estrategias de afrontamiento correctas, podra entonces desenvolverse
de mejor manera también en el &mbito educativo, porque tendra las herramientas
suficientes para hacerlo, ya sea si se le presentan situaciones de tensién, o

circunstancias inesperadas.

Considerando una vision mas actual de interdisciplinariedad, las habilidades

sociales, segun la teoria de la complejidad de Morin planteada a mediados del siglo



XX, estas habilidades serdn aquellas que definan al ser humano como un ser
complejo formado de diversos pensamientos, emociones Yy acciones. El

pensamiento complejo integra los modos simplificados de pensar (Morin, 2014).

El hombre, segin anuncia Morin, es un ser bioldgico, pero también cultural
metabioldgico, debido a que habita sumergido en un universo de ideas, lenguaje y
conciencia. Siendo la resiliencia una recopilacion tanto de las vivencias pasadas y
modos de afrontamiento tanto genéticos como aprendidos, se determina que para
que pueda existir esta variable se lo debe tomar desde el punto de vista del

pensamiento complejo del individuo para enfrentar las incertidumbres.

Fundamentacidon Psicologica

La presente investigacion se basa en el Modelo Cognitivo-Conductual,
Ferndndez (2017), menciona que el representante mas notable es Beck, y aporta
que la conducta humana se desarrolla por el aprendizaje, pero este no reside en un
vinculo asociativo entre estimulos y respuestas, sino en la formacidn de relaciones
de significado personales, esquemas cognitivos o reglas, igualmente los aspectos
conductuales cognitivos y afectivos estan vinculados, entonces un cambio en uno

de ellos afecta a los otros dos elementos.

Beck (2012), menciona que los esquemas son patrones cognitivos estables que
constituyen la base para la regularidad e interpretaciones sobre la realidad,
menciona que la capacidad de resiliencia hace énfasis a una capacidad compleja, e
integrada por un sistema de actitudes y habilidades. De tal modo que comprende
los niveles en forma personal como es el nivel de percepcion, de comunicacion
interpersonal y el enfrentamiento al estrés, etc. Dichos factores afectan de forma
puntual los campos donde se desarrolla el éxito, la satisfaccion personal y social.
El componente clave de la resiliencia es la forma con la que una persona es capaz
de sobrellevar los obstaculos que se le presentan, ya que encuentra el punto crucial
en lo que corresponde al funcionamiento concentrado y armonico entre los centros

emaocionales.



Otra variable a tomar en cuenta es el afrontamiento de estrés, el mismo que va
de la mano de la capacidad de resiliencia del individuo, aqui se puede observar
como la persona aprendié a través de su vida mediante la observacion de
estrategias que fueron ensefiadas por sus padres, o cuidadores, a superar las
diferentes tensiones que se originan en su ambiente. Estas pueden ser adaptativas
o0 desadaptativas, las cuales pueden ayudar al individuo a salir adelante, mientras
que las otras lo perjudicaran. Se puede concluir que el elemento esencial para una
buena adaptacion al evento estresante, especialmente en el caso de larga duracion
de acontecimientos estresantes en el tiempo, es tanto la flexibilidad en el uso de
estrategias de afrontamiento, la capacidad de no utilizar una sola estrategia y

cambiarla si nos resulta ineficaz y desadaptativa.
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JUSTIFICACION

El término afrontamiento procede del modelo transaccional de Lazarus y
Folkman (citado por Macias et al, 2013). Se define al estrés como un proceso
dinamico y bidireccional, es decir, como un conjunto de relaciones particulares
entre la persona y la situacion, siendo ésta valorada por la persona como algo que
grava o excede sus propios recursos y que pone en peligro su bienestar personal. En
los ultimos afios, el estrés ha sido considerado uno de los problemas mas complejos
en la esfera de la vida social, profesional y académica. Es importante por cuanto los
datos que se obtendréan en todo el proceso investigativo no solo ayudaré a confirmar
las bases teoricas ya existentes, sino, permitird ver una perspectiva del problema
desde una poblacion que no ha sido estudiada antes. Esto contribuira a facilitar las
soluciones a dicha problematica en estudiantes universitarios. Los beneficiarios
directos de esta investigacion son todos los estudiantes, que estan en situaciones de
estrés, pertenecientes a la Carrera de Ciencias Psicologicas de la Universidad
Tecnologica Indoamérica, al conocer sus formas de afrontamiento, podran
identificar las estrategias desadaptativas y cambiarlas por otras que no les
perjudiquen en su vida diaria. Los beneficiarios indirectos seran el personal
docente de la institucion y la familia, pues los estudiantes que intentan afrontar el
estrés de la vida universitaria, en ocasiones no lo hacen con las mejores
estrategias, llegando a recursos que puedan perjudicarlos significativamente no
solo a ellos, a sus familias y a su carrera universitaria.

La investigacion presente, no tiene estudios anteriores en poblaciones
similares, por lo tanto, goza de originalidad, ademas en el establecimiento no se
hallan antecedentes investigativos que indiquen que la resiliencia influye en el
afrontamiento del estrés de los estudiantes. Es de interés pues la tematica es
novedosa, debido a que no existe ningln estudio entre las variables propuestas
dentro de la institucion, se podra indagar si los estudiantes de la misma estan
utilizando las estrategias adecuadas para manejar el estrés, y en el caso de que no,
con esta vision de la realidad educativa, se pueden buscar soluciones para mejorar

la vida universitaria y por ende la institucion.
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Esta investigacion es factible, porque este problema se encuentra latente en la
sociedad actual, se tiene apertura por parte de la institucion, y se cuenta con los
recursos econdmicos, materiales y humanos necesarios para establecer el estudio

de una manera efectiva.

OBJETIVOS

Objetivo General

Conocer si el nivel de resiliencia influye en el afrontamiento de estrés en los
estudiantes de la Carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad Tecnoldgica

Indoamérica

Objetivos Especificos

1. Identificar el nivel de resiliencia de los estudiantes de la carrera de
ciencias psicoldgicas de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica

2. Determinar las estrategias de afrontamiento de estrés que suelen utilizar
los estudiantes de la Carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad
Tecnolodgica Indoamérica

3. Proponer una alternativa de solucion a la problematica planteada.
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MARCO CONCEPTUAL
LA RESILIENCIA

Definiciones

Segun Losada y Latour (2012), (citado por Sanchez y Barra, 2017), la resiliencia
es un constructo multidisciplinario que puede suscitarse a lo largo del ciclo vital,
funciona como una herramienta significativa para superar aspectos de
vulnerabilidad frente a la adversidad, en donde, desde el punto de vista clinico,
social y psicolégico. La variable engloba un conjunto de fortalezas presentes en la
calidad de vida de individuos, familias y la sociedad en general, y resultado de

sucesos positivos, derivados de respuestas de afrontamiento

Miravalles y Ortega, (2012), (citado por Cordero e Hijon, 2016) sefialan que,
etimologicamente resiliencia procede del término “resilence”, latin ‘“resilio-
resilire”, que hace referencia a la accion de rebotar o saltar de nuevo, expresa un
enfrentamiento efectivo de cara a la adversidad, el mismo que involucra ganancia

0 mejoras notables en el individuo

En efecto, el término ha sufrido diversas concepciones de acuerdo con aspectos
de vestigio y cierta similitud fonética con otros términos. En efecto a la resiliencia
también se le conoce como una herramienta de sobrevivencia en donde se
involucra el factor (1) emocional, que implica el ser resolutivo ante problemas de
forma optimista (2) espiritual, con respecto a las creencias, principios y filosofia
sirviendo de apoyo y (3) social, hace referencia a las relaciones interpersonales y
familiares, cuando se interactia con los demas, de manera que se genera un

sentimiento de fortaleza en si mismos (Rousseau, 2018).
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Turienzo y Salas, (2012), (citado por Castellanos, 2017), argumentan que la
resiliencia se enfoca en la habilidad que poseen las personas para enfrentar a las
dificultades, puesto que se basa en el desarrollo personal, la adaptabilidad y
flexibilidad de la situacién, no obstante, ello permite superar la presion y recuperar
el estado normal del individuo. A criterio de los autores, como resultado del
mismo, se gestiona la construccién de una nueva realidad que le permita salir del

problema de forma eficiente.

Es conveniente acotar que el termino resiliencia, no solo describe la accion de
vivir bien, sino que ha abierto nuevas formas para contrarrestar los problemas mas
comunes, los cuales generan aprendizaje y desarrollo. Segun, Montes, Lupercio y
Gonzélez (2016), desde el punto de vista de la fisica e ingenieria de materiales lo
describen como la capacidad eléstica de un determinado material, el cual permite
mantenerse compacto, es decir, sin quebrantarse al ser presionado de alguna forma
por una fuerza exterior, debido a la propiedad que posee de deformarse y desechar

la presion, y recobrar su estado original.

Por otro lado, segin Roussea (2018), la resiliencia sirve para sobreponerse a
situaciones dificiles, sufridas en algin momento de la vida, como malas
experiencias, enfermedades, depresidn, accidentes etc., visto de distinto modo, es
la capacidad de un individuo de cambiar del dolor, a una fuerza alentadora que
ayuda a salir de un determinado trauma, es decir, adaptarse a la situacion superando

contrariedades.

Sin embargo, dentro del campo de la resiliencia se denotan dos aspectos
importantes de acuerdo de la evolucion tedrica como, los factores individuales
protectores, los cuales se vinculan a la capacidad de los individuos resilientes para
contrarrestar diferentes adversidades y desde luego el ambiente en dénde se

desenvuelven al interactuar con el efecto del trauma (Garcia-Vesga y Ossa, 2013).
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En efecto, el concepto de la resiliencia muestra un cambio desde el aspecto
personal hasta el racional, es decir, que analiza fundamentos psicoldgicos basados
en la personalidad y temperamento a fin de consolidar un cuerpo teérico ligado a la

capacidad de reponerse de los seres humanos.

La literatura describe como resilientes a los sujetos que se sobreponen de
diferentes situaciones y condiciones adversas, dentro y fuera de su entorno; en
dénde, no siempre son casos accidentales, no son producto de un temperamento
psicoldgico extraordinario. Cabe resaltar que es un proceso vinculado con distintos
factores que pueden intervenir, fomentar y mejorar el aprendizaje de los individuos

que viven contextos de vulnerabilidad (Gémez y Rivas, 2017).

Sin embargo, Lopez (2015), afirma que existen varias teorias que subyacen el
concepto de resiliencia como una serie de atributos que son descubiertos a lo largo
de la especificacion de diferentes conductas, en ello, hace referencia a un caracter

variable latente y un contexto de modelo que posee ecuaciones estructurales.

La resiliencia actia como resultado del equilibrio de factores (1) riesgo, (2)
protectores, y (3), personalidad de acuerdo con cada individuo, los cuales se basan
en la estructura familiar y su funcionalidad (Montes, Lupercio, y Gonzélez, 2016).
Por otro lado, el término inmiscuye mucho mas que sobrevivir a un determinado
acontecimiento traumdtico, vincula la capacidad del ser humano para ser

transformado, hasta el punto de reconstruirse sobre si mismos.

En conclusién, de acuerdo con la introduccion al concepto de resiliencia basado
en las ciencias sociales, abre brechas para enfrentarse a las problematicas mas
comunes que generan un estado de aprendizaje y el desarrollo. Es fundamental
impulsar comportamientos favorecedores a la inclusion social de la resiliencia, a
fin de aprovechar los recursos, capacidad y energia de manera que incursionen

activamente como herramientas de apoyo.
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Tipos de Resiliencia

En esencia, varios estudios sobre esta variable muestran que existen diferentes
elementos protectores, que se generan al ser expuestos de cara a situaciones de
infortunio, en ello, sobresalen tres factores significativos como (1), relaciones
familiares, (2), fuentes de apoyo externo y (3) caracteristicas basadas en el
temperamento; en donde, se manifiesta que ningun factor expuesto anteriormente
promueve por si solo la resiliencia, ya que todos se encuentran involucrados
activamente para promover un sano desarrollo, es decir, los componentes no actlian
de manera independiente sino que se relacionan entre ellos con el objetivo de

trabajar de forma combinada (Garcia-Vesga y Ossa, 2013).

Otra clasificacion de igual importancia, muestra diferentes formas de accionar
de la resiliencia, denominados niveles, como elemento uno, sobresalen puntos de
desequilibrio emocional, sufrimiento, desorden psicoldgico y depresion, éstos
sirven de ayuda para obtener una mejor interpretacion de la resiliencia; por otro
lado, el factor dos, considerado como nivel alto, consta de la autoestima, confianza

en si mismo, el nuevo sentido de vida y la superacion.

En efecto, un nivel bajo de resiliencia indica que el individuo puede resolver sus
problemas, pero no afrontar del todo las consecuencias en grado emocional, lo que
le impide salir de su estado, es decir, que no supera un desequilibrio para poder
rehacer su vida. No obstante, reacciona favorablemente frente a un suceso puntual
(pérdida de un ser, accidente, enfermedad), en donde se ve afectado por la depresion
y especialmente por emociones alteradas (Alonso, Beltran, Méafara, y Martinez,
2016).

Un nivel alto de resiliencia muestra que el individuo resuelve la situacion
superando eficientemente aspectos de adversidad y desequilibrios emocionales, es
decir que valora mecanismos significativos para sobreponerse y continta con su
vida normalmente, cabe recalcar que la variable posibilita un nuevo camino que

permite superar un trauma, fortaleciendo la autoestima, y autoconfianza y vencer
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cualquier amenaza (Alonso et al., 2016). El resultado de ello involucra una posible
operacionalizacion de connotaciones para dar mayor profundidad en aplicaciones
de habilidades sociales. En sintesis, la idea central es identificar los diferentes
mecanismos que determinan la resiliencia a fin de fomentarla, y establecer un

punto de referencia dentro del nivel de desarrollo personal.

Evans y Reid, (2016) afirman que la vida académica es un sitio en donde se
pueden producir tensiones y en ocasiones puede ser un ambiente hostil,
especialmente para aquellos sujetos que nunca han estado dentro de un sistema
educativo, por decirlo asi. EI cambio conlleva una adaptacion de algunos
comportamientos; un estudiante resiliente es aquel que a pesar de que se le
presenten condiciones sociales, o personales negativos, tiene la capacidad de
vincular modelos, aprender de situaciones positivas o no, y buscar solucion a

problemas.

Cardemil, Maureira y Zuleta, (2012), (citado por Bachmann y Pérez, 2015),
explican que las instituciones educativas desempefian un papel significativo para
los estudiantes resilientes, ya que es el segundo lugar mas probable en donde
pueden experimentar condiciones que impulsen el desarrollo de esta habilidad,
después de la familia. Esto constituye un elemento interno que puede llegar a

predecir el rendimiento académico y la socializacion.

Papel de las Emociones en el Proceso de Resiliencia

Desde el ambito de la psicologia, la resiliencia es la habilidad que tienen los
seres humanos para asumir con flexibilidad determinadas situaciones limite y
sobreponerse de cada una de ellas, en aspectos de espiritualidad o elevarse en su
manera de ser, por otro lado, (Teme, 2015). El papel de las emociones dentro del
término es significativo, puesto que hace referencia a la capacidad de controlar los
impulsos, y especialmente los sentimientos fuertes, el objetivo de ello es mantener

una vida sana mentalmente.
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La resiliencia no es fija, sino que cambia a lo largo de la vida del sujeto. Se
forma a través de las relaciones que se vaya teniendo con el entorno (Madariaga,
2014). Esta implica identificar el trauma o estimulo negativo, el individuo ha de
tratar de superar la sensacion de miedo que ha atravesado, mostrando fuerza para

no dejarse caer en el precipicio de lo que le ha ocurrido y perseverar.

Las emociones no solo se miden por parte de la autoconsciencia y la
comprension como tal, sino también por aspectos de contextos de trabajo, un claro
ejemplo de ello son los profesores resilientes, los cuales gestionan sus expresiones
de emocion en pro de reconstruccion; es decir, brindan apoyo a quien lo necesitaren,
por medio de la aptitud y competencias interpersonales e intrapersonales, debido al
papel fundamental que hacen dentro de la motivacion para los estudiantes basado

en términos de buena relacién y confianza (Day y Gu, 2015).

La resiliencia emocional involucra aspectos basados en los pensamientos y su
forma de accionar, en otras palabras, la mente debe nutriste de todo aquello que lo
fortalece, no obstante, las emociones representan un rol fundamental a la hora de
causar sentimientos de debilidad, inestabilidad o fortaleza en el individuo. La
resiliencia en el campo de las emociones se muestra como un camino para afrontar
dificultades y ampliar la superficie del yo interior sin sufrir consecuencias

extremistas. (Teme, 2015).

Personalidad Resiliente

La resiliencia asociada a la personalidad enfatiza un factor considerable dentro
de las personas en cuanto a la superacion del individuo en situaciones adversas, los
cuales son agobiantes debido a factores de riesgo como (1), acercamiento evocador
de cara al problema a solucionar, (2), experiencias emocionales arriesgadas, y (3),
habilidad para generar atencion positiva en los demas, (4) busqueda de nuevas

practicas. (Garcia-Vesga y Ossa, 2013).
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Por otro lado, también se define como “caracteristicas de la personalidad, éstas
actiian de forma que refuerzan a la resistencia al estrés” (Barcelata, 2015, p. 14).
Las uniones de estas particularidades se traducen en el compromiso, el sentido de
oportunidad, la percepcién de control, los mismos salen a la luz ante situaciones
negativas que ayudan a la adaptacion. El individuo percibe los eventos negativos
de manera perjudiciales y sus respuestas estan reguladas por mecanismos de

evaluacion del entorno siendo uno, el afrontamiento.

La literatura muestra que en todos los tipos de resiliencia existe la influencia
externa, es decir el ambiente en dénde se desenvolvio el individuo. Los mismos que
pueden ser identificados a través de comportamientos segin un perfil psicoldgico o
agrupacion de factores que contribuyen a que un sujeto muestre 0 no competencia
en relacion con términos psicosociales y académicos, los cuales varian en cuanto

las situaciones y el tiempo.

Se define a la resiliencia como un rasgo de personalidad que perdura en el
tiempo, ayuda en la adaptacion del sujeto en circunstancias que le producen efectos
negativos. Esta cualidad apoya a los individuos a recuperar el equilibrio y a afrontar

las dificultades del entorno minimizando las consecuencias del estrés.

Cabe recalcar que se han realizado varias investigaciones con relacion a la
resiliencia, en donde los escritores poseen diferentes cosmovisiones del constructo
en cuanto a medirlos e interpretar los resultados. Un claro ejemplo de ello, es el
caso de estudio de individuos que infieren en los productos a partir del desempefio
académico, funcionamiento psicosocial, autoestima, etc., los autores Romero,
Lugo, y Hernandez, (2012), (citado por Hendrie, 2015) mencionan que el nivel de
la resiliencia es competente a pesar de los riegos del ambiente, no obstante, un
sujeto resiliente muestra ser autbnomo, eficaz, capaz de toma iniciativa y posee

empatia.

Varios autores como (Garcia-Vesga y Ossa, 2013) concuerdan que las

dimensiones de la personalidad resiliente, actdan en funcion al desarrollo de la
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competencia, los que son, el temperamento, para tener control sobre el accionar, la
autoestima en cuestion a la busqueda de apoyo social, ademés del optimismo, el
humor, que sirve a un afrontamiento correcto ante los problemas, la gestion

personal (iniciativa), la motivacion e interés por poseer un proyecto de vida.

Las investigaciones que se han llevado a cabo para medir la capacidad de
robustez de los individuos, esta ligada a varios elementos introducidos por la
psicologia positiva, como es el caso de la espiritualidad. Los estudios estuvieron
enfocados en analizar la ausencia de enfermedad y los procesos vinculados a la
salud en el caso de los adultos (Barcelata, 2015). Sin embargo, robustez no posee
similitud con el termino resiliencia, sino que se considera como un conjunto de
caracteristicas en donde se incluyen ciertos elementos de la personalidad resistente,
junto con otras de tipo personal para manejar el estrés y situaciones de riesgo con
mayor facilidad; ademas, se debe tomar en cuenta indicadores como, (1) control,
(2) el reto y (3), el compromiso que es propio de un caracter resiliente, los cuales

pueden ser desarrollados desde la infancia.

Resiliencia y Genética

Se observa que la mayoria de conceptualizaciones de resiliencia resaltan la
presencia de adaptacion ante la aparicion de un peligro relevante o situacion
estresante. En el caso de no presenciarse por 1o menos uno de las antes mencionadas
no se puede hablar de dicha capacidad, por lo que no es ideal sefialarla como una
competencia, aunque en algunos estudios acerca de esta variable se enfoquen en la

investigacion de ella y su relacion con la psicopatologia.

Ademas, desde el punto de vista de la neurobiologia, la resiliencia puede
relacionarse con la genética y por ende a los elementos neuroquimicos, puesto que
se basa en factores psicosociales, los cuales establecen un debate de los patrones y
circuitos neurales, que estan involucrados en una determinada medicion, a méas de
ello muestra el crecimiento de componentes de la misma que conducirian al

desarrollo de farmacos e intervenciones para aumentarla y a la vez mitigar
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consecuencias adversas. (Ortunio y Guevara, 2016). Tomando en cuenta estos
factores, la resiliencia es un resultado de las experiencias externas o ambientales y
de elementos genéticos ya prestablecidos, es decir que depende mucho méas de como
aprendié el individuo a sobrellevar a sus problemas de forma que este pueda tener
una mejor capacidad para superar obstaculos de una manera que promueva su

desarrollo personal.

Se habla de resiliencia afectiva, en donde se debe tomar en cuenta un sistema
familiar con apegos multiples, dicho de otro modo, protege al nifio de una mejor
manera. (Cyrulnik y Anaut, 2016) mencionan “este fundamento esta formado por
la historia de los progenitores y por la transformacion técnica y cultural” (p. 18).
Las madres que cuentan con un bajo nivel sociocultural, tienen frecuentemente un
empobrecimiento sensorial. Es por esta razon que los hijos de éstas deberan tener
una educacion superior para poder adquirir un factor saludable de resiliencia.

Modelos de Resiliencia

Dentro de la literatura cientifica, Silgo, (2013), (citado por Burbano, 2016) con
respecto a los principales modelos de resiliencia denota los siguientes: (1), los que
se encuentran enfocados en las variables, es decir buscan aspectos de proteccion
en especifico (aditivos o efectos primordiales), por otro lado, también existen los
tipos (2) indirectos o denominados consecuencias moduladores, por dltimo (3) lo
principios interactivos o llamados mediadores. Estan aquellos basados en los
sujetos como es el caso del person-focused, en donde el objetivo es identificar que
individuos son resilientes y cuéles no, ademas de mostrar de qué forma se

diferencian unas de otros.

Existen argumentos que justifican tres modelos importantes para comprender el
uso de la variable tratada, estos son, el descriptivo o explicativo, el de aplicacion y
el mixto. El primero, es un procedimiento que se basa en la idea de que laresiliencia
es una respuesta contingente. Puig y Rubio, (2013) lo describen como un proceso

que utiliza mecanismos internos y externos que estan en el individuo antes o durante
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las dificultades. Uno de ellos es el de Richardson y Cols, (citados por Puig y Rubio,
2013) que explica que cuando ocurre una adversidad, lo inicial que hace el sujeto

es amortiguarla gracias a los factores interiores o de proteccion que dispone.

Por otra parte, Silgo, (2013) (como se cita en Burbano, 2016) afirma que
sobresalen principios como, el de caso Unico, grupos y diagndstico completo (full
diagnostic). Estos indican la trayectoria o dicho en otras palabras el camino que las
personas deben seguir. Cabe recalcar que los modelos pathway son dificiles de
analizar ya que la vida se va desarrollando a través de varias interacciones, entre
distintos sistemas y maneras. Para finalizar, los transaccionales muestran los
riesgos psicosociales y los factores de proteccion de diversos niveles de andlisis,

es decir, en el ambito (1) social, (2) bioldgico y (3), psicologico.

En conclusion, los modelos primordiales de resiliencia estan centrados en las
variantes (focused) factores de proteccion en donde resaltan los aspectos
aditivos /efectos principales, indirectos/ consecuencias moduladores e
interactivos efectos/mediadores, en ello destacan, los principios (person- focused)
identifican sujetos resilientes y a las que no son, los mixtos se enfocan en variables
e individuos como transacciones y mecanismos que describen camino de los

ciudadanos (pathway model).

Segun Marquez y otros, (2016), la resiliencia desde el punto de vista de la
Teoria de Mandala, hace referencia a varios aspectos justificados de la siguiente
manera, (1) introspeccion denota la habilidad del individuo de entender las
diferencias cualidades que posee uno mismo y el de los demas para proceder de
forma activa con relacidn a experiencias vividas, (2) interaccién, se expone como
la capacidad que permite establecer una comunicacién satisfactoria con otras

personas, con el objetivo de equilibrar la empatia.
Como tercer elemento esta la iniciativa, es la destreza del sujeto de ponerse a

prueba de cara a situaciones progresivamente exigentes, (3) independencia, en ella

se establece limites en si mismos pues expresa una distancia sana en el aspecto
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emocional y fisico, (4) Humor, muestra un escenario comico en medio de la
tragedia, (5), creatividad, innovar en el contexto familiar, cientifico y personal, (6),
mortalidad, vincula el deseo de una vida provechosa y con riqueza interior, en

distintas palabras conciencia moral (Marquez, y otros, 2016).

Ademaés, otros autores (Alonso et al., 2016) mencionan que los modelos de
resiliencia, no solo se dedican a combatir frente a fuerzas negativas (dafos,
riesgos), sino también lo describen como un escudo protector que transforma
determinas acciones en superacién para el individuo, sin dejar de lado el modelo de

riesgo, que se encarga de complementar y enriquecer los factores de proteccion.

Si el individuo cuenta con las fuerzas necesarias para enfrentarse y adaptarse a
la situacion cambiante y adversa, no tendra mayores complicaciones y no sufrird un
dafo relevante. Sin embargo, si los recursos se ven agotados el sujeto se rompera.
El ser humano debera aprender nuevas herramientas de afrontamiento que ayuden

a superar la circunstancia desagradable.

El modelo compensatorio sugiere que el problema y los factores para este tienen
consecuencias sobre el mal ajuste, donde estos efectos incrementan la probabilidad
de riesgos a los desenlaces negativos (Barcelata, 2015). Por otro lado, los de
proteccion reducen la desadaptabilidad. Los elementos de peligro se juntan con los
personales lo cual puede dar como resultado tanto un buen nivel, o lo contrario,

dependiendo de la capacidad resiliente del individuo.

Estos planteamientos han contribuido de manera imprescindible para el estudio
de la variable. Sin embargo, el modelo de desafio es el mas renombrado ya que
involucra la percepcién de estrés y los procesos de afrontamiento en los efectos o
consecuencias de la adaptacion. Todos los modelos tienen en cuenta los factores de
riesgo como los de proteccion, esto hace que en la investigacion de a conocer una

amplia gama del proceso de resiliencia.
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La medicién de la Resiliencia

Varias investigaciones acerca de la resiliencia evidencian que es la formacion
de individuos socialmente competentes; es decir, que poseen conciencia de su
identidad al tomar decisiones, proyectarse un futuro, metas, relaciones, satisfaccion
de necesidades, hasta el punto de convertirse en sujetos de provecho, felices y sobre
todo saludables. Por lo tanto, es fundamental identificar las diferentes formas de
medicion existentes para evaluar determinado constructo, con el objetivo de

mostrar el impacto de los programas de intervencion menciona los siguientes.

En la medicién de la adversidad, sobresalen componentes que se caracterizan
por una escala de eventos negativos dentro de un mismo instrumento, en donde el
sujeto especifica dichas circunstancias que estan presentes en su vida, por otro lado,
ciertas situaciones especificas del individuo son estresantes, de naturaleza
problemadtica, el cual es determinado por la sociedad en general, es decir, para
medir la resiliencia es fundamental distinguir aquellos factores de relacion de riesgo
(proximales) con respecto a los elementos que se consideran estar entre el mediano
dificultad y el resultado que se espera (distales), y por ultimo, la constelacion de
multiples problematicas que muestra la interaccion de los niveles familiar, social y

comunitario versus el desarrollo humano en aspectos de superacién (Lévano, 2015).

Para concluir, la medicién de la adversidad considera a, (1) componentes de
riesgo y escalas de eventos negativos (enfermedad mental, separacion, accidente)
(2) situacion de vida especifica vulnerable a factores (desastre natural, stress,

muerte) y (3) Multiples Riesgos Complejos del mundo real, fuentes de dificultad.

Por otro lado, medir de adaptacion positiva cumple cierto tipo de similitud con
respecto a las estrategias que interpretan la adversidad, la diferencia es el camino a
operacionalizar el constructo como tal, en otras palabras, se basa en el logro de los
objetivos de acuerdo con la etapa de desarrollo del individuo, se les denomina
factores multiples ya que se realiza un test (amigos, padres, docentes), que sirve

para dar significado a la conducta en cuestion a la buena adecuacion (Zaid, 2017).
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En efecto, en la medicion de desajuste, se usan casos de investigaciones de
resiliencia en individuos con riesgos de psicopatologia, para ello se utiliza
cuestionarios clinicos, que involucran la superacion sin presentar sintomatologia,
por ultimo, a adaptacion se basa en conductas, teorias de desarrollo, este método,
muestra puntajes (escalas), esto se mide en cuestion de calificaciones altas y

disciplina.

Instrumentos y técnicas para medir la Resiliencia

Existen algunas maneras de medir la resiliencia, no obstante, las herramientas
que sean utilizadas deben ser validadas, esto quiere decir que se debe valorar lo que
se ha definido y no otra cosa, contando con una fiabilidad contingente. Las pruebas
psicométricas la miden como un rasgo Yy tienen su origen en modelos explicativos

que eligen elementos relacionados con esta habilidad.

El hecho de medir este fendmeno ayuda a profundizar en el conocimiento y
comprension del mismo, se puede utilizar a manera de instrumento diagnostico, es
una forma de constatar el impacto de las intervenciones, siempre que se ejecute al

iniciar o finalizar el proceso y permite avanzar en las propuestas de aplicacion.

Sin embargo, existen ciertos riesgos sefialados por los mismos autores al medir
la capacidad de resiliencia en un sujeto, los cuales son; el etiquetaje que promueve
a la victimizacidn; confirmacion de hipoétesis, la cual solo toma en cuenta los datos
que sirven para demostrar algo y se dejan a un lado los que no se consideren
relevantes; quedarse en el test, sin considerar otros empleos y avances de las
conclusiones del estudio (Puig y Rubio, 2013). Esto en lugar de ayudar al ser
humano afligido lo dejard ain con mas interrogantes acerca de su condicion con

respecto a este fenémeno.
En efecto, un claro ejemplo de instrumento psicologico para medir la variable

es el cuestionario de vida, fundamentado en las actitudes comportamentales del

estudiante, el mismo que consta de 156 items, y el tiempo de duracién de la prueba
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es de 50 min, se distribuye de la siguiente manera: (1) Habilidades de desarrollo:
valores, apoyo, aprendizaje, fortalecimiento, (2) Indicadores a ser exitoso liderazgo,
respeto, ayuda a los demas, salud mental, (3) Déficit en el desarrollo, Abuso fisico,
violencia, consumo alcohol, tv, (4) Conductas de Riesgo de Exceso de quimicos,
conducta antisocial. Ademas, se muestra la escala, que permite a identificar el nivel
de resiliencia del individuo, basado en tres factores: riesgo, optimismo, adquisicion
de la habilidad.

Sanchez, Teruel & Bello (2015), Respaldan su argumento al mostrar una escala
de resiliencia, con el objetivo de identificar el grado de resiliencia de los
individuos, tomando en cuenta la personalidad positiva, que sirve de apoyo a la
adaptacion de dicho individuo. El instrumento esta conformado por 25 reactivos,
en donde los encuestados deben indicar el nivel de aceptacion del mismo, para
ello se basan en dos factores imprescindibles, pues reflejan la teoria de la variable
tratada.

Los principales factores de resiliencia son, (1) elemento de competencia
personal, en donde el individuo expresa autoconfianza, independencia,
perseverancia, ingenio, decision, no obstante, con respecto al factor (2), es la
aceptacion de uno mismo, aqui el sujeto muestra flexibilidad, estabilidad,

adaptabilidad y Paz, el niUmero de items consta de 17 y 8 correspondientemente.

Teoria de Rasgos de Wagnild y Young (1993)

Propuesta por Wagnild y Young, (citado por Godoy y Vasquez, 2017), definen
a la resiliencia como un rasgo de personalidad que perdura en el tiempo, que
ayuda en la adaptacion del sujeto en circunstancias que le producen efectos
negativos. Esta cualidad apoya a los individuos a recuperar el equilibrio y a afrontar
las dificultades del entorno minimizando las consecuencias del estrés. Los mismos
autores sefialan que la resiliencia es una capacidad dinamica que permite al sujeto
cambiar su nivel de ego-control durante alguna circunstancia como una respuesta a
los cambios que se dan en su entorno. Es una habilidad que representa fortaleza,

flexibilidad y un sin nimero de estrategias para solucionar obstaculos.
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Segin Rutter (citado por Godoy y Véasquez, 2017) existen herramientas
mediante los cuales la resiliencia apoya el proceso de adaptabilidad, mismas que
han sido explicadas como la habilidad para determinar aquello que resulta
estresante, evaluar de una forma realista cada posibilidad y solucionar el problema
de una manera sana. Esto ayuda a sobrellevar experiencias desconocidas sin temor

y sin sentimiento de incapacidad.

Existen cinco factores de la personalidad que estan relacionados con la
capacidad individual de la resiliencia ante la aparicion de vivencias negativas.
Wagnild y Young (citado por Gémez y Llanos, 2014) las definen a partir de, la
confianza en si mismo, esta es la habilidad para creer en uno y en sus capacidades,

asi como depender de si, identificando fortalezas y debilidades.

La ecuanimidad que es la capacidad para conversar una vision equilibrada de la
vida de uno y sus experiencias, es decir que regula las respuestas extremas ante las
dificultades. Wagnild y Young (citado por Gomez y Llanos, 2014) refieren que la
perseverancia es el acto de seguir adelante a pesar de los problemas o abatimiento,
se define como el deseo de continuar enfrentdndose con el fin de restaurarse,

contando con autodisciplina.

La satisfaccion personal se entiende como la habilidad de entender que
existencia tiene un sentido, en otras palabras, vivir por algo. El sentirse bien es el
ser capaz de comprender que existen pericias que se deben enfrentar solo, teniendo

libertad y un significado de ser Unicos.

Para concluir, es posible recalcar que la resiliencia es una cualidad de cada
individuo que va a depender més del ambiente en el cual se desarrollo el sujeto que
en la herencia de la capacidad. Asi también existen factores que pueden mejorar
esta habilidad y es un proceso que puede irse modificando a partir de lasdiferentes
experiencias que se presentan en la vida de tal forma que permitan no solo ayudan
a sobrellevar la adversidad, sino de igual manera, transformar el modo en que se ve

y se afronta la situacion negativa.

27



Se observa que la mayoria de conceptualizaciones de resiliencia resaltan la
presencia de adaptacion ante la aparicion de un peligro relevante o situacion
estresante. En el caso de no presenciarse por lo menos una de las caracteristicas
antes mencionadas no se puede hablar de la capacidad de resiliencia, por lo que no
es ideal sefialarla como una competencia, aunque en algunos estudios acerca de esta
variable se enfoquen en la investigacion de ella y su relacion con la
psicopatologia. En sintesis, se determina que la resiliencia tiene significado a luz
de un entorno. Es la consecuencia también de un equilibrio entre los factores de
riesgo y proteccion de los cuales el afrontamiento conlleva una importancia central
en el mantenimiento de un funcionamiento efectivo con respecto a lo que dice la

norma social, conforme a la edad y situaciones dificiles.
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EL AFRONTAMIENTO DE ESTRES

Se denomina estrés, a la reaccion fisiologica que sufre el organismo de un
individuo de cara a situaciones dificiles, las mismas que con el pasar del tiempo
afectan progresivamente a las demas funciones del cuerpo, no obstante, puede ser
controlado de acuerdo con el estilo de vida basdndose en un equilibrio, el mismo
tiene diferentes tipos de tratamientos dependiendo la fase en la que se encuentre,
varios de los factores que sobresalen para contrarrestarlo son: el ejercicio,
alimentacion, terapias etc. (Avila, 2014). Es fundamental conocer a fondo este
padecimiento, puesto que nadie esta exento de sufrirlo en algin momento de la

existencia.

De acuerdo con diferentes concepciones teoricas, el estrés es una condicion que
sufre un individuo, debido a un conjunto de sintomas que reflejan un trastorno, el
cual repercute la salud, éste fendmeno muestra la relacién del hombre su entorno,
el mismo que si diferencia por, (1) intensidad de las experiencias emocionales (2)
caracter, y (3) respuesta fisioldgica, el estudio de ello permite desarrollar estrategias
de afrontamiento e intervencion adecuada (Nufiez, Viamontes, Gonzélez, Vazquez,
y Cabreras, 2014).

En efecto, el estrés se muestra como un conjunto de factores negativos que
limitan la salud fisica y mental de las personas, el afrontamiento de ello depende de
un eficiente andlisis de conducta de acuerdo con el entorno, experiencias y
capacidad de respuesta, este permite gestionar el desarrollo 6ptimo de bienestar
basandose en estrategias y herramientas de solucidn ante situaciones de adversidad.
Es fundamental conocer el nivel del mismo para actuar con un criterio justificado

en base con los sintomas y actitudes del individuo.
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El estrés es un problema que afecta a los individuos en los diferentes &mbitos
en los cuales se desarrollan. Redolar (2015), lo define como “el intento del
organismo de restaurar el equilibro alostatico y de adaptarse a situaciones
bioldgicas, psicologicas o sociales que pueden provocar alteraciones de diferentes

sistemas organicos y trastornos cognitivos y perceptivos” (p.21).

Este dictamen puede regularse por elementos personales del individuo, de igual
manera influye el ambito social del mismo. Esta respuesta ayuda a encaminar las
reservas de energia del cuerpo y cohibe los sistemas fisiolégicos que no son de una
necesidad contigua para la supervivencia del ser humano, esto a su vez contribuye

a un ahorro de la misma.

Por otro lado, el estrés es considerado uno de los problemas de salud
multivariable, resultado del vinculo del individuo con eventos del entorno, desde el
punto de vista académico, los estudiantes deben dominar las exigencias y demas
retos con respecto a recursos fisicos y psicoldgicos que sirvan de apoyo para
enfrentarse a las adversidades, sin embargo, estan expuestos a experimentar
agotamiento, falta de interés en los estudios, poco control y nerviosismo, dichos
efectos, influyen representativamente en el rendimiento educativo, el mismo que se
presta a repercutir de forma negativa en su desempefio en general (Aguila, Castillo,
Guardia, y Achon, 2015).

El modelo transaccional de Lazarus y Folkman (citado por Villardon, 2013)
sefiala que: “individuo y el entorno estan en una relacion bidireccional, procesual y
no estatica” (p.79). Esto quiere decir que el estrés puede ser entendido como un
procedimiento interactivo entre el ambiente y el sujeto, donde participa el sistema
fisioldgico, psicologico y social del ser, que se estructura cuando no existe un
equilibro de las demandas que la circunstancia exige o las que percibe que

requiere.

Segun Fiorentino, (citado por Berra et al., 2014) menciona el estrés relacionado

con aspectos de la resiliencia implica un conjunto de habilidades y actitudes que
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promueven el desarrollo de un proceso de adaptacion hacia la superacion a pesar de
la adversidad y /o riesgos; en la actualidad, estudios evidencian los componentes
que participan en el afrontamiento del mismo; dicho de otro modo, es una secuencia
de amortiguacion para comprender cuales los mecanismos inmersos que inciden en
los factores protectores y a la resiliencia en general. Si el ser humano quiere
combatir estos agentes nocivos, existen estrategias que intentan reducir o controlar

el estrés que se utilizan.

En situaciones que el sujeto toma como amenazantes y que sobrepasan los
recursos que dispone para combatirlos, se activan mecanismo de afrontamiento, en
un intento por enfrentar circunstancias adversas (Barcelata, 2015). Es con unciclo
basico que permite adaptarse al entorno y regular este fendmeno, el cual esta
definido por las experiencias mismas del individuo y el aprendizaje vicario que se

da por imitacion de los cuidadores o pares.

Las personas tienen la capacidad de controlar sus impulsos a través del
afrontamiento de situaciones negativas, basadas en estrategias, no obstante no todos
pueden hacerle frente debido a que sobrepasan los recursos que disponen para
contrarrestarlos, en otras palabras el entorno en el que se manejan es un factor
considerable a delimitar el accionar de cada uno de ellos en pro de una recuperacion
efectiva de acuerdo con sus necesidades, ademas de vincular aspectos de

aprendizaje que sirvan de apoyo en futuras decisiones asertivas.

Galan y Camacho (2012), (citado por Vaca, 2016), en su propuesta
transaccional refieren que existe el estrés psicoldgico y estd manifestado por
cuando un acontecimiento negativo carece de sustento e interaccion directa con
algun agente nocivo del ambiente. Basandose en esta definicion se puede decir que
un sujeto se relaciona con el entorno establece una verdad difundida, el individuo
percibe y evalla que determinado contexto le resulta perjudicial, esto hard que en
su intento por regular la tension que experimenta, desborde sus recursos y se

ponga en riesgo su bienestar holistico.
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Se corrobora que el afrontamiento actta como regulador de las circunstancias y
experiencias estresantes y los resultados de intentos adaptativos. Este incluye
todos los recursos personales del sujeto, cogniciones, solucion de problemas, y
habilitadas psicosociales. De la misma manera influye el apoyo social con el que
cuente el individuo en cuestion, los mismos que posibilitaran la adaptacion eficaz

hacia los eventos de la vida adversos.

En esencia, el estrés es el resultado de un control bajo de demandas de caracter
psicoldgico, y a la vez de libertad limitada para la toma de decisiones, un claro
ejemplo de ello en el aspecto laboral, proviene del ritmo, la rapidez y la cantidad
del trabajo, en donde los individuos llevan el poder mediante un conjunto recursos
como son, habilidades, capacitaciones y actitudes que ayudan enfrentar
determinada contradiccion. (Gémez y Llanos, 2014). En efecto la variable
mencionada es un fenémeno que, en ocasiones afecta al individuo de formamental
y fisica, hasta el punto de ser un trastorno que altera el sistema respiratorio,

muscular, gastrointestinal entre otros.

La satisfaccion personal se entiende como la habilidad de entender que
existencia tiene un sentido, en distintas palabras, vivir por algo. El sentirse bien es
el ser capaz de comprender que existen pericias que se deben enfrentar solo,
teniendo libertad y un significado de ser unicos. En otra expresion, se sugiere
analizar detenidamente la reaccién del individuo para actuar de forma adecuada y
controlar los sintomas que le afecten, es significativo el uso de instrumentos de

afrontamiento en pro de la recuperacion del mismo.

Sin embargo, los estimulos no afectan de la misma manera a todos, es decir que
las diferencias se dan por la vivencia que tiene el individuo y su percepcion de
ellos (Villardon, 2013). La posibilidad que existe que la sujeta pueda afrontar el
problema depende de los recursos con los que cuenta y las posibilidades que cree

tener para superarlos.
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Segun Orlandini, (2012), (como cita Molina y Garcia, 2018), la palabra estrés
posee concepciones multiples, que desde la literatura es considerado un factor
estresor, dicho de otro modo, un estimulo resultante de aspectos biolégicos que
expresan actitudes negativas, sin embargo, visto de distinta manera, es una
enfermedad psiquiatrica promovida por este. En ello, se denomina estresores a
determinados estimulos que ocurren como respuesta psicolégica con respecto al
estrés en sus diferentes niveles denominados desarreglos o enfermedades basadas
en periodo de actuacion, intensidad del impacto, naturaleza del individuo,

repeticion traumatica, entre otros.

Las primeras definiciones de estrés que realizaron Galan y Camacho (2012),
(citado por Vaca, 2016), infirieron este fendGmeno como una reaccion bioldgica del
organismo al tener contacto con situaciones negativas del entorno del sujeto.
Selye propuso llamarlo “Sindrome General de Adaptacion” y contribuyo con
evidencia que cuando un mamifero esta expuesto a algin agente que le provoque

tension, automaticamente tiene respuestas organicas de defensa.

Barcelata, (2015) menciona que en la adolescencia y en la adultez temprana es
considerado fundamental la manera que tiene un individuo en adaptarse a un nuevo
entorno o situacion. Esto se vincula con la forma de reaccionar a las circunstancias
negativas y situaciones adversas, como también a los acontecimientos de la vida

daria que pueden provocar estrés.

En ello se puede concluir que es posible medir el nivel de estrés y/oadversidad
que sufre el sujeto, debido a los diferentes sintomas que muestra de cara a una
determinada situacion que lo agobia, visto de otro modo es vulnerable al interactuar
con los demas o con ciertas experiencias en especifico, lo que indica que se debe
interpretar de forma eficiente cada interaccion del individuo con su entorno, con el
objetivo de aplicar una estrategia que cumpla con las necesidades del caso

pertinente.
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En esencia dichos argumentos sefialan que el afrontamiento actia como
regulador y protector, siempre y cuando se usen las estrategias efectivas que no
perjudiquen al sujeto y resulten en un equilibrio entre los recursos de los individuos
y las demandas de su ambiente en donde los resultados seran favorables. El estilo
funcional se refiere a los esfuerzos por enfrentarse a la dificultad o los estresores,
ya sea por medio de la busqueda de apoyo social, acciones fijas para persecucion

de soluciones posibles.

Planteamientos Teoricos de las Estrategias de Afrontamiento

Villardon (2013), debate la jerarquia de estrategias de afrontamiento diciendo
gue ninguna téctica es buena o perjudicial, debido a que influye el ambiente cultural
en el que se encuentre el sujeto. Defiende que estas habilidades tienen dos funciones
que son alterar la dificultad con el contexto causante de perturbacion llamado

afrontamiento dirigido al problema.

Por otro lado, cuando se equilibra la respuesta emocional que aparece como
efecto de la problematica se habla de afrontamiento dirigido a la emocion. Estos
dos se sobreponen e influyen mutuamente y ninguno es superior. Se valora los
mecanismos de defensa, ya que son maneras de intentar sobrellevar un evento
negativo, ya que algunos pueden ser convenientes y saludables para la solucion de

situaciones estresantes.

Una vez que exista una ordenacion jerarquica de las estrategias de
afrontamiento, se considera al mismo como una estructura, un rasgo, y no un
proceso dinamico. Estos definen las caracteristicas que tienen los sujetos para

aplicar soluciones a diferente clase de eventos.

Basandose en diferentes planteamientos tedricos, el estrés puede clasificarse de
acuerdo con la duracion, como (1) cronico, porque se le considera un estado de
alarma en donde el sujeto no ve una salida frente a una situacion de adversidad,

debido a exigencias durante periodos extensos (2) agudo, exprese el tipo mas comudn

34



entre el pasado y las presiones de un futuro cercano y (3) episodico, se muestra con
frecuencia cuando el individuo asume varias responsabilidades y no consigue
organizar la presion, resultado de ello expresa una reaccion descontrolada (Avila,
2014). Si el grado alcanza un alto nivel, hay la posibilidad que se vuelva grave y

distribuirse de la siguiente manera.

Fase de alarma, en donde el cuerpo produce el maximo de energia de cara a una
situacion dificil (el cerebro envia sefales, la secrecion de hormonas se activa,
reaccion anormal en el organismo). Paso de resistencia, aqui el individuo se
mantiene en alerta y el organismo retoma su estado normal, (relajacion)
produciendo un nuevo cambio fisioldgico. Etapa de agotamiento, el estres prevalece
en un largo periodo de tiempo, disminuyendo vigor y acumulando debilidad, hasta

el punto de causar angustia.

Cabe recalcar, que el estrés engloba un conjunto de demandas estresantes que
provocan sensaciones de desesperacion en el individuo y por ende repercuten en su
estado fisico y mental, para ello es fundamental tener control en las variaciones de

sintomas que ayuden a identificar una forma eficiente de afrontamiento.

La primera posicién se origina por la investigacion hecha con animales en
donde Villardon (2013) definen el afrontamiento como: “aquellos actos que
controlan las condiciones aversivas del entorno, disminuyendo, por tanto, el grado
de perturbacion psicofisiologica producida por éstas” (p.88). Algo considerable de
este modelo conductual explicativo es que esta marcado por los aspectos
psicofisiologicos de afrontamiento. Sin embargo, el fundamento se le ha criticado
ya gque no toma en cuenta elementos esenciales como los cognitivo-emocionales y

se basa en la conducta de huida y evitacion, dejando a un lado las otras estrategias.

No obstante, en sus inicios es el estrés es considerado como un proceso positivo
que permite adaptase a distintas demandas, puesto que se expresa a manera de un
mecanismo de supervivencia, en donde, el individuo se prepara para superar con

éxito determinada situacién de adversidad de la vida, por otro lado, surge el
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negativo cuando los requerimientos del entorno sobrepasan los recursos que ayudan
a enfrentarse a la problematica, la misma que se deriva de una patologia intensa, en
efecto, este factor no es adaptativo pues no conduce a la consecucién de metas
(Fraga, 2013).

Segln un estudio realizado por Velasquez y Aguayo, (citado por Vera, 2014)
se evidencia que las caracteristicas mas destacadas de los estudiantes resilientes son
la autodeterminacion, seguridad en si mismos, el optimismo, son empaticos, se
responsabilizan de sus actos, son motivados, tienen una buena autoestima y cuentan

con una red de apoyo sana que les permite resolver sus problemas.

En el modelo de la psicologia del yo Villardén, (2013) define al afrontamiento
como: “el conjunto de pensamientos y actos realistas y flexibles que solucionan los
problemas y, por tanto, reducen el estrés” (p. 88). Este se distingue del otro

principio ya que da mayor énfasis en lo cognitivo que en lo conductual.

Existen dos caracteristicas elementales en este modelo, siendo la primera la
jerarquia de los procesos de afrontamiento. Segn Han, (como cita Villardon, 2013)
las defensas neurdticas de adaptacion y fragmentacion dan como resultado una
derrota del yo. Han lo divide del yo en cuatro secciones basandose en las funciones.
El sector cognitivo tiene relacion con los esfuerzos del ambito de la resolucién de
problemas; el de la regulacion afectiva, el cual se refiere la expresién indirecta de
los sentimientos, el reflexivo-intraceptico, vinculado con la aceptaciéon de los
propios pensamientos y el enfoque de atencion.

Una vez que exista una ordenacion jerarquica de las estrategias de
afrontamiento, se considera al mismo como una estructura, un rasgo, y no un
proceso dinamico. Estos definen las caracteristicas que tienen los sujetos pata

aplicar soluciones a diferente clase de eventos.
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Afrontamiento y Personalidad

Desde el enfoque de la interaccion del sujeto con su ambiente, las emociones
juagan un papel significativo en funcién a los componentes personales
(necesidades, caracter, autoevaluacion, estrategias de frotacion, etc.,) los cuales
contribuyen al fortalecimiento de un sano desarrollo, sin embargo, el estrés se
manifiesta como, un estimulo que provoca reacciones negativas, en cuanto a
cambios fisioldgicos, conductuales y emocionales; es decir, un intercambio basada
en las caracteristicas del recurso y los estimulos del individuo (Nufiez, Viamontes,

Gonzélez, Vazquez, y Cabreras, 2014).

En cuanto al afrontamiento de circunstancias contradictorias y estresantes, ello
se muestra como un proceso dinamico de la evaluacién de dichas situaciones, en
referencia a los recursos que le ayudan enfrentarse y resolverlas con éxito. Para este
existen diferentes tipos de estrategias que cambian en funcion del contexto, es decir

depende la situacion desencadenante.

Cuervo, Begofia Medina-Gomez, y Garrote, (2018) basados en el argumento de
teorias probadas, muestran que las estrategias de afrontamiento se basan en
esfuerzos conductuales y cognitivos que el sujeto emplea para sobrellevar a las
problematicas estresantes con el objetivo de suprimir el estado critico provocado
por el estrés, dichos escritores las clasifican (1), enfocadas en el problema y (2),
centradas en las emociones, el primero el individuo posee informacion sobre qué
hacer y lo lleva a cabo, esto ayuda a calmarlo, y el segundo el ser humano enfrenta

la situacién modificando las emociones.

En esencia, el afrontamiento del estrés con respecto a diferentes problematicas
se enfoca en las condiciones del entorno del individuo, mismas que son
identificadas como susceptibles al cambio y manifestadas por emociones que

experimenta de cara a la situacion

37



Por otro lado, desde el punto de vista del afrontamiento como equilibrio
sistematico, el individuo actta basandose en su entorno, resultado de la capacidad
de un proceso psicologico que toma participacion cuando el ambiente se ve
amenazante, para ello, se muestra el modelo de estrés académico denominado una
secuencia metddica que representa de forma descriptiva tres etapas (1), estresores
“in put”, el alumno estd sometido a un conjunto de demandas que disminuyen su
autoestima (2), situacion estresante, debido a una inestabilidad sistémico que posee
sintomas representativos y (3), “output” el desequilibrio repercute en las acciones

del estudiante (Aguila, Castillo, Guardia, y Achon, 2015).

Barcelata, (2015) sefiala que “el interés por estudiar los rasgos de personalidad
en relacion con la conducta de afrontamiento surge en parte al identificar
caracteristicas comunes en las personas que presentan reactividad fisica y
psicoldgica ante el estrés” (p.72). Por un lado, los individuos que presentas
estrategias disfuncionales, son mas probables de tener labilidad emocional, cambios
conductuales, inseguridad y sentimientos de minusvalia. En cambio, los
adolescentes que tienen estilos dirigidos al problema suelen ser eficientes,
conscientes de las normas y eluden situaciones impredecibles, pueden ser
expresivos, tienden a buscar nuevas experiencias y conversa un animo estable. En
conclusion, el modelo permite identificar el nivel de estrés académico, basandose
en un proceso adaptativo y psicoldgico en estudiantes, con el fin de que éstos
afronten de forma efectiva situaciones de adversidad relacionada con la variable.

En efecto, las estrategias de afrontamiento, son factores de tipo cognitivo,
conductual y emocional que sirven para controlar situaciones en especifico como
excesivas con respecto a los recursos del sujeto, no obstante, de acuerdo con
evidencia empirica el estrés se relaciona con distintas variables circunstanciales y
constitutivas que inciden en la manera en que se enfrenta el ser humano, cabe
recalcar que estudios realizados en jovenes muestran el uso de estas en ambitos

escolares, socioculturales y en general (Roa y Leria, 2017).
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El buen humor y larisa, en el caso de los estudiantes son componentes que atraen
el interés para procesar de mejor manera la informacion, en cuanto a procesos de
retencion de atencion, busqueda e interpretacion, en otras palabras, factores
contribuyen a reducir el nivel de estrés, con el fin de crear un ambiente agradable

que promueva su salud y aprendizaje (Fiorentino, 2018).

En relacion con lo anterior, se puede considerar que los sujetos que conservan
un estilo mal adaptativo presentan un grado elevado de inestabilidad emocional.
También, los individuos que poseen dominio en extraversion, amabilidad y
consciencia se relacionaron con estrategias activas y racionales. Esto quiere decir
gue mientras mas sociable, amable y responsable sea el ser humano, tiene una mejor
posibilidad alta de acudir al apoyo social, la evaluacion positiva y el énfasis en la

solucion del problema.

Factores Psicol6gicos que modulan el Estrés

Aguila, Castillo, Guardia, y Achon, (2015) conceptualizan al estrés como
respuesta adaptativa del individuo con su entorno, permite operacionalizar al
estresor, puesto es una amenaza de cara a la integridad del sujeto, en dénde los
estresores son denominados una presencia objetiva, misma que no depende de la
percepcion del ser sino de una repercusion negativa, otro tipo de detonantes no
poseen esto debido a que el humano considera que son problemas basandose su

valoracion.

En efecto, la mayor parte de estresores de cardcter académico son menores
debido a la valoracion cognitiva de cada individuo, razon por la cual pueden ser o
no considerados un estimulo estresor, ello permite determinar que el estrés
educativo es un estado psicoldgico. Visto de otro modo, es un fendmeno gque puede
ser tratado a tiempo siempre y cuando, se canalicen ciertos criterios fundamentados
en un instrumento que mida el nivel reflejado en el ser, de manera que, una
herramienta de estrategia que contribuya al cambio, hasta el punto de tratar

parcialmente los efectos de adversidad.
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El objetivo de los modelos centrados en las variables, consiste en explicar qué
cuales modulan y miden la relacion que existe entre los estresores y la salud.
Acotando los riesgos psicosociales son la interaccion del el contenido de trabajo y

la gestion y organizacion del trabajo y las condiciones ambientales (Silgo, 2013).

No hay que dejar de lado a las competencias y necesidades de los trabajadores,
la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo la
ausencia de afecciones o enfermedades; que las variables moduladoras se vinculan
con los estresores de forma que expresen aumento, disminucion o anulacion de los
efectos de éstos sobre la sanidad y por ende las mediadoras explican la relacion

entre la predictora y el criterio.

Puig & Rubio, (2013) explica que: “necesitamos de un entorno favorable, seguro
y afectivo que controle y nos ensefie a gestionar nuestras emociones” (p.153). De
la misma manera este, forma un codigo de reglas cognitivas y emocionales de las
cuales depende el individuo para ordenar y entender el mundo. Si se encuentra en
un medio adecuado, habra una mejor probabilidad de afrontar las excepciones de
la regla.

Varios estudios evidencian que desde edad temprana se pueden generar patrones
de respuesta con respecto al afrontamiento del estrés, es fundamental conocer las
variables que inciden en la sanidad futura de los individuos, para ello el inventario
IEl demuestra relaciones conceptuales segun lo dicho anteriormente y a las
diferentes maneras en que se controla los efectos en pro de mejorar su salud, en
otras palabras el instrumento IEA es un modelo basado en la teoria de Lazarus y
Folkman, que hace referencia a los niveles de confianza (Valero, Velazco, Quiroz,
& Trujano, 2013).

Se evidencian factores moduladores que producen cierto grado de

desequilibrio, la primera conocida como la pérdida de control o sensacién de poder

(Puig y Rubio, 2013). Los humanos son una especial social, esto quiere decir que
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conviven bajo un nivel de desarrollo. Sin embargo, los individuos pueden adaptarse

facilmente al entorno en el que se encuentran.

En conclusién, el mundo no es un lugar predecible, no obstante, se le conoce
como problematico, el cual es identificado desde que se nace, cuando se incorporan
reglas, de cierta manera con complejidad, se trata de entender al medio que rodea
al individuo. En la sociedad actual se posee el ideal que los individuos deben
controlar todo y esto puede llegar a abrumar al mismo, produciendo frustracion, e
insatisfaccion en el momento que se comprueba que no depende del uno, el exceso

de control tiene el nombre de “sindrome ejecutivo”.

Estrategias de Afrontamiento

El estudio de estrategias de afrontamiento de estrés, evidencia diferentes casos
en dénde los estudiantes emplean mejores alternativos basandose en una actitud
positiva, busqueda de informacion, solucidn activa entre otras. Poseen mayor

puntuacién los factores académicos y de caracter social e inteligencia emocional.

Es fundamental acotar, que existen efectos positivos en cuanto a las
dimensiones de las estrategias de afrontamiento y habilidades sociales, sin dejarde
lado, las improductivas que sobre caen en aspectos de la conducta agresiva
(Rodriguez F. M., 2017). En otras palabras, no se puede descartar del todo la
influencia de acciones negativas que destruyen el estado mental del individuo, en
donde estas representan un rol considerable para disminuir el nivel de estrés y a la

vez prevenir situaciones mas graves a futuro.

Existen diferentes respuestas de cara a situaciones estresantes, las cuales
dependen de ciertos factores que se inmiscuyen en la magnitud de la demanda, en
ello sobresalen los recursos de afrontamiento, restricciones personales,
caracteristicas de apoyo entre otras. A mas de esto se debe mantener un criterio
fundamentado de la capacidad de respuesta de las personas en el momento de
aplicar posibles estrategias que afecten de forma drastica su estado de salud mental

y fisico.
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Las estrategias de afrontamiento propuestas estan distribuidas en: (1) enfocado a
la accion, son actividades y/o manipulaciones direccionadas a modificar cambiar
el problema y, (2) centrado a la emocion, son las acciones sirven de apoyo para
regular respuestas emocionales a las que la problematica da lugar (Valero, Velazco,
Quiroz, y Trujano, 2013).

Los individuos que poseen escaso conocimiento de estrategias tienen mas
posibilidades caer en un estado estresante. Para ello la medicion de estas es una
herramienta significativa que ayuda a conceptualizar el proceso de estrés. El
afrontamiento es un procedimiento multivariable, que relaciona con la evaluacién
de los seres humanos de cara a situaciones problematicas y su funcion esta
vinculada con las que los sujetos llevan a cabo en el cumplimiento de objetivos

especificos.

La resiliencia como vector de afrontamiento de estrés, es una capacidad
dinamica que permite al sujeto cambiar su nivel de ego-control durante alguna
circunstancia sirve de una respuesta a los cambios que se dan en su entorno. Es una
habilidad que representa fortaleza, flexibilidad y un sin nimero de estrategias para

solucionar obstaculos.

Teorias basadas en el afrontamiento de estrés muestran dos tipos (1) enfocado
en el problema y (2), a la emocion, el primero, altera la relacion del ambiente del
sujeto y el segundo, controla la respuesta emocional que se genera como
consecuencia de una situacion estresante, en dénde el individuo considera que no

logra nada para cambiar la interaccion de su entorno (Fraga, 2013).
Instrumento para medir el afrontamiento de estrés
Uno de los instrumentos mas utilizados para medir el afrontamiento en las

situaciones de estrés, es el inventario (Ways of Coping Inventory), propuesto por

Lazarus y Folkman en 1988 citado por (Cuervo, Begofia Medina-Gémez, &
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Garrote, 2018), el mismo que ha sufrido varias adaptaciones que resalta dos
enfoques, el primero, describe especificamente el caso de estrés y el segundo, se
encarga de medirlo, dicho instrumento esta conformado por 66 items de tipo likert
(4 puntos), que miden las estrategias de afrontamiento una determinada situacion

(0 =en absoluto, 1 = un poco, 2 = bastante, 3 = mucho)

Las estrategias de afrontamiento son evaluadas con respecto a la adaptabilidad
y desestabilidad centradas en el problema (luchar por solucionar el obstaculo) y
otras enfocadas en la emocién (“deje salir mis sentimientos para reducir el estrés”),
dicho enfoque identifica aspectos desde la resolucion de la problematica hasta la
evitacion de los mismos, ello repercute representativamente en elementos de tipo

cognitivo, social, desiderativo y pensamiento autocritico.

Existen dos formas de afrontamiento, la primera enfocada al problema, la cual
segun se dan cuando el evento estresante en evaluado como susceptiblede cambio.
Existe una basqueda deliberada de solucién, de equilibrio holistico que fue disrupto
por la circunstancia estresora. Estas estrategias con la busqueda de apoyo social,
la confrontacidn, planificacion. Las estrategias centradas en la emocion cumplen
con el fin de disminuir el grado de malestar emocional y minorar el impacto sobre
el sujeto. Estas son el autocontrol, la reevaluacién positiva, el distanciamiento y el
escape (Cyrulnik y Anaut, 2016). Las estrategias encaminadas a estas aparecen si
existe una percepcion de la situacion adversa que no se puede modificar las

condiciones perjudiciales, desafiantes del ambiente del sujeto.

Rodriguez P. R., (2014) especifica que la es escala de Modos de Afrontamiento
(Ways of Coping) es “instrumento que evalta una serie de pensamientos y acciones
que utiliza la persona para manejar una situacion estresante, dentro de las estrategias
describen ocho estrategias diferentes” (p.19). La confrontacion se puede definir
como los intentos de resolver directamente la situacion mediante acciones directas,
agresivas o potencialmente arriesgadas. La planificacion consiste en desarrollar

estrategias para solucionar el problema.
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El autocontrol se basa en el afdn por regular los sentimientos y respuestas
emocionales de uno mismo. La aceptacion de responsabilidad es la capacidad de
identificar el rol que tuvo en la causa del evento negativo. Cuando se habla de
escape 0 evitacion, son esfuerzos de un pensamiento irreal improductivo que

percibe los aspectos buenos que haya dejado la adversidad o situacidn estresante.

En conclusion, el estrés como fendmeno de reaccion fisioldgica que sufre el
organismo de un individuo frente a situaciones dificiles, posee distintas formas de
afrontamiento vinculadas a la resiliencia, las cuales se basan en factores
emocionales, de caracter, habilidades y respuesta psicol6gica que permiten
controlar el nivel de estrés por medio de instrumentos que miden el estado del sujeto

con el objetivo de actuar de forma acertada en el tratamiento del mismo.

Ademas, con respecto a los estudiantes, la resiliencia actla como una
herramienta que ayuda a dominar las exigencias y retos en relacion con recursos
fisicos y psicoldgicos correspondientes a los niveles de estrés, en efecto, los
modelos de afrontamiento sirven de apoyo para enfrentarse a las distintas
problemaéticas que se generan en el trascurso de la vida estudiantil.
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CAPITULO 11

METODOLOGIA
Disefio del trabajo

El presente trabajo investigativo es un estudio transversal, se mide a la
poblacion correspondiente en un lapso de tiempo determinado. Es cualicuantitativo,
cualitativo por la busqueda del aspecto tedrico-conceptual, la fundamentacion es
descriptiva, basada en un marco tedrico referencial y en las explicaciones y
sustentos de varios autores que permitieron explicar las caracteristicas de las
variables de estudio. El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccién y el anélisis de
datos para contestar las interrogantes de investigacion y comprobar la hipétesis
planteada, se basa en la medicién numérica, el conteo y en el uso de la estadistica
descriptiva para establecer con precision o exactitud patrones de comportamiento
en una poblacidon de estudio determinada como es el caso de esta investigacion. El
método es psicométrico, se utilizaron instrumentos psicométricos para medir el

nivel de resiliencia y las estrategias de afrontamiento en la poblacion a estudiarse.

El método de la investigacion es el cientifico, la informacion es cierta y
probable, ademas es sujeta a verificacion, pues la ciencia formula problemas de
hipdtesis, y un conjunto de procedimientos como mecanismos para Su
verificacion, la informacion que se va a analizar proporciona resultados objetivos
debido a que la investigacion esta dirigida a una poblacién especifica, claramente

delimitada o definida.

La modalidad de estudio es documental, se utilizaron fuentes primarias como
son libros, tesis, articulos cientificos, y fuentes secundarias como enciclopedias,
con el proposito de respaldar el desarrollo del trabajo. La informacion registrada
en los distintos documentos servird como punto de partida para el analisis que se
realizard en el transcurso de la investigacion, para explicar o describir distintas

tematicas relacionadas con las variables de estudio.
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La investigacion es de campo, se realizd un proceso sistematico, riguroso y
racional de recoleccidn, analisis y presentacion de datos, a través del método
psicométrico porque se utilizaron reactivos psicoldgicos, basado en una estrategia
de recoleccidn directa de los datos fuera del laboratorio, en un entorno real donde

suceden los hechos o acontecimientos a considerar en la poblacion de estudio.

Area de estudio

Campo: Psicologia

Area: Clinica

Aspecto: Resiliencia y Afrontamiento de Estres

Delimitacion espacial: Universidad Tecnologica Indoamérica
Provincia: Tungurahua

Canton: Ambato

Delimitacion temporal: 2018-2019

Poblacion y muestra

La poblacion objeto de estudio es de 365 estudiantes, pertenecientes a la

carrera de Ciencia Psicoldgicas de la Universidad Tecnologica Indoamérica.

Muestra

Para el calculo de la muestra se utilizara la siguiente formula, ademas de un

muestro aleatorio simple.

NxZa?xpxq
N =

d?(N — 1) + Z%xpxq
Doénde:
N = total de la poblacién
Za = 1.96 para el 95%
p = proporcién 5% (0,05) g = 1-p (0.95)
d = precisién 3% (0.03)
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Carrera de Ciencias Psicoldgicas

NxZa’xpxq
N

- d?(N — 1) + Z?xpxq
Donde:

N = total de la poblacién

Za = 1.96 para el 95%

p = proporcién 5% (0,05) q = 1-p (0.95)
d = precision 5% (0.05)

365(1.96)2x0.05x0.95

N =
(0.05)2(365 — 1) + (1.96)2x0.05x0.95
365x3.8416x0.0475

N =
(0.0025) (365) + 3.8416x0.0475

66.60374

N =
0.9075 + 0,182476
204.439397

N=—___
1.089976

N =187.56321

N = 188 Estudiantes
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Tabla N°. 1 Poblacién

Carrera de Ciencia Total Muestra

Psicoldgicas UTI

1ro 95 25
2do 53 24
3ro 53 27
4to 34 19
Sto 29 17
6to 22 16
7mo 27 13
8vo 34 23
9no 56 24
Total 363 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de campo

Instrumentos de investigacién

Escala de Resiliencia de Wagnild y Young

El presente estudi6 se desarrolldé mediante la aplicacion de la Escala de
Resiliencia de Wagnild y Young, dicho instrumento fue creado con la finalidad de
establecer el nivel de resiliencia en los adolescentes y adultos. En cuanto a la
estructura se encuentra conformado por 25 items en escala tipo Likert que va de 1
(Totalmente en desacuerdo) a 7 (Totalmente de acuerdo), compuesta por dos

dimensiones: competencia personal, aceptacion de si mismo y de su vida.

Para su calificacion se toman en cuenta que estos pueden ser calificados
positivamente, con una puntuacion maxima posible de 175 yuna minima de 25. Es
necesario transformar los puntajes directos de la Escala de Resiliencia en
puntuaciones percentilares. Estas puntuaciones se distribuyen en una escala ordinal

que va desde el 1 al 99, y tiene como valor promedio el percentil 50. Estas
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puntuaciones se obtienen comparando las puntuaciones directas del participante

con las de una muestra normativa. (Wagnild y Young, 1993)

La validez de dicho test se visualiza en varios paises, obteniendo buenos
resultados, en estudiantes universitarios de Lima Metropolitana, una consistencia
interna de 0.91 alpha de cronbach y validez factorial de 1.244 a 7.969.
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Tabla No. 2 Interpretacion Escala de Resiliencia Wagnild y Young

Puntajes Directos Puntajes en Percentil

Pautas de

Interpretacion

150-175 71-99
140-147 51-70
127-139 31-50
58-126 1-30

Alto.
Capacidad para atravesar
tiempos dificiles
dependiendo mas de si mismo
que de otras personas,
logrando  encontrar  una
salida al momento de suceder
una situacion dificil.
Promedio.
Confianza en si mismo,
ecuanimidad, perseverancia y
aceptacion de uno mismo.
Bajo.
Tendencia a depender de otras
personas  para  enfrentar
situaciones dificiles en su
vida, sintiendo culpabilidad
por decisiones tomadas,
mostrando falta de
energia para realizar lo que se
proyecta.

Muy Bajo.

No presentan confianza en

si mismo, perseverancia,
ecuanimidad y aceptacion por
uno mismo.

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Escala de Resiliencia Wagnild y Young
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Cuestionario de Modos de Afrontamiento de Folkman y Lazarus (1988)

El Cuestionario de Modos de Afrontamiento fue creado por Susan Folkman y
Richard Lazarus, publicado en 1988, adaptada en su version espafiola por
Rodriguez y colaboradores en 1992, citado por (Gerardo y Paredes, 2014). En
cuanto a su estructura, estd compuesta por 66 items, en escala tipo likert del 0 (no es
usada) al 3 (usada en mayoria), las respuestas no tienen diferentes pesos, solamente
van de menor a mayor frecuencia en el uso de determinado estilo de
enfrentamiento, de acuerdo a alguna situacion estresante. La escala esta
compuesta por 8 estrategias claves que son, contratacion, distanciamiento,
planificacion, apoyo social, autocontrol, reevaluacion positiva, escape Yy
aceptacion de responsabilidad. En relacion a su calificacion, cada estrategia posee
un determinado ndmero de items, al sumarlos se podré determinar la utilizacion de
la misma a mayor o menor predominancia segun el puntaje directo obtenido; no

existe un resultado global de la escala.

En cuanto al andlisis de fiabilidad y validez del instrumento, Rodriguez (1992),
citado por (Gerardo y Paredes, 2014) sefiala que el analisis factorial del Ways of
Coping Inventory (WOC-R) diferencia a los factores dirigidos a la resolucién de
problemas y elementos dirigidos a la emocién. De la misma manera la
confiabilidad del instrumento se ve reflejada a través de la aplicacion de Alpha de
Cronbach, la cual permiti6 obtener una aproximacion de la misma, arrojando

como resultado una consistencia interna de 0,69- 0,79.
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Tabla No. 3 Cuestionario de Afrontamiento

Estrategias Indicadores Pautas de Interpretacion
de Afrontamiento
basadas en la emocion
Reevaluacion Positiva 20, 23, 30, 36, Describe los esfuerzos para crear un
38, 56, 60 significado positivo centrandose en
el crecimiento personal. También
tiene una dimension religiosa.
Distanciamiento 12, 13,15,21, Describe los esfuerzos cognitivos
41, 44 para desapegarse y minimizar el
significado de lasituacion.
Autocontrol 10, 14, 35, 43,  Describe los esfuerzos por
54,62, 63 regular los sentimientos y acciones
de uno mismo
Escape 11, 16, 33,40, Describe las ilusiones, y los
47,50, 58, esfuerzos de comportamiento para
59 escapar o evitar el problema
Estrategias Indicadores Pautas de Interpretacion
de Afrontamiento
basadas en el problema
Apoyo Social 8, 18, 22, 31, 42, Describe los esfuerzos para buscar
45 apoyo informativo, apoyo tangible
y apoyo emocional.
Planificacion 1, 26, 39, 48, 49, Describe los esfuerzos deliberados
52 centrados en el problema para alterar
la situacion, junto con un enfoque
analitico para resolver el problema.
Confrontacion 6,7, 17, 28, 34, Describe los esfuerzos agresivos para
46 alterar la situacion y Sugiere cierto
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riesgos.

Aceptacion de 9,25, 29,51 Reconocer el rol de uno mismo en el
Responsabilidad problema  con un esfuerzo
predominante para mejorar esta

situacion

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Cuestionario de Afrontamiento

Procedimientos para obtencion y andlisis de datos

Para la obtencion de datos se visitd la institucion y se hablé directamente con la
autoridad con el fin de obtener el permiso para llegar a cumplir los objetivos de la
investigacion, mediante instrumentos psicolégicos de medicion se logro recolectar
los datos suficientes para las tabulaciones correspondientes mediante Excel. A
partir de esta recoleccion se finalizo con el estudio estadistico del “Chi cuadrado”

para la comprobacion de las hipétesis plateadas.

Actividades

A partir de la aplicacion de instrumentos psicoldgicos se logré reunir la
informacion necesaria para la investigacion propuesta “La resiliencia y su
influencia en el afrontamiento de estrés de los estudiantes de la carrera de
Ciencias Psicolégicas de la Universidad Tecnolégica Indoamérica”. Para el
procedimiento de recogida de datos, se asistid a la institucion, teniendo un
acercamiento con la decana, con el objetivo de obtener datos acerca de las
variables de estudio. A continuacién, se realizé la provision de instrumentos
psicologicos, también se recogid informacion acerca de la poblacion total, debido
al nimero de la poblacion fue necesario el célculo de muestreo, teniendo como
resultado 188 estudiantes. Asi se planifico la aplicacion de los instrumentos
psicolégicos en manera grupal; una vez recogidos los datos se disefio en Microsoft
Excel tablas en las que se permitio ingresar y consolidar los datos de forma
organizada y sistematica. Para finalizar se obtuvo los resultados y se realizo el
estudio estadistico para llegar a la verificacion y comprobacién de la hip6tesis con

el método estadistico correcto, siendo este el Chi2.
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CAPITULO 111

ANALISIS DE RESULTADOS

Diagnostico de la situacién actual

El proposito de la presente investigacion fue identificar el nivel de resiliencia y
como esta puede llegar o no a influir en las estrategias de afrontamiento de estrés
que utilizan los estudiantes de la carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad
Tecnologica Indoamérica de la ciudad de Ambato, para lo cual se obtuvieron los

siguientes resultados:

Tabla N° 4 Resiliencia

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Alto 73 39%
Promedio 27 14%
Bajo 52 28%
Muy Bajo 36 19%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Resiliencia

m Alto
= Promedio
u Bajo

= Muy Bajo

Grafico N° 1 Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo
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Anélisis e Interpretacion

Segun los resultados obtenidos de los estudiantes de la Carrera de Ciencias
Psicologicas de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica se identifica que mas de
cuarta parte de la poblacion presenta un nivel de resiliencia alta. La décima parte
de estudiantes tiene un nivel de resiliencia promedio, mas de la cuarta parte de la
poblacién posee un nivel bajo de resiliencia. Por ultimo, mas de la décima parte de

los estudiantes obtuvieron un nivel muy bajo de resiliencia.

Con los datos obtenidos se puede observar que la poblacion evaluada, se
caracteriza por un nivel bajo y muy bajo de resiliencia, esto significa que los que se
encuentran dentro del primero, tienen la tendencia de depender de otras personas
para enfrentar situaciones dificiles en su vida, sintiendo culpabilidad por decisiones
tomadas, mostrando falta de energia para realizar lo que se proyecta, mientras que
los dltimos no presentan confianza en si mismo, perseverancia, ecuanimidad y
aceptacién por uno mismo. No es tan comun, que los estudiantes muestren habilidad
para atravesar tiempos dificiles, dependiendo méas de si mismo que de otras
personas, logrando encontrar una salida al momento de suceder una adversidad a lo
largo de su desarrollo. Por Gltimo, una minoria posee confianza en si mismo,
ecuanimidad, perseverancia y aceptacion de uno mismo ante cualquier situacién

adversa.
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Tabla N° 5 Confrontacion

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 98 52%
Promedio 12 7%
Bajo el promedio 78 41%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Confrontacién

= Sobre el promedio
= Promedio

Bajo el promedio

42%

Grafico N° 2 Confrontacion
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de campo

Analisis e Interpretacion

Al analizar los resultados de los estudiantes de la carrera de Ciencia
Psicologicas de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica se puede observar que
mas de la mitad de la poblacion se ubica sobre el promedio de uso de la estrategia
de confrontacion; es decir, presentan esfuerzos agresivos para alterar la situacion,
sugiere hostilidad y asuncion de riesgos frente a situaciones estresantes. Menos
de la décima parte de los encuestados se ubican dentro del promedio de uso de la
misma. Finalmente menos de la mitad de los evaluados se encuentran bajo el
promedio, no presenta el uso de la confrontacion como predominante, por ende la

poblacion pudiese tomar otras formas de afrontamiento de estrés.
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Tabla N° 6 Distanciamiento

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 85 45%
Promedio 26 14%
Bajo el promedio 77 41%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Distanciamiento

4

Grafico N° 3 Distanciamiento
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Analisis e Interpretacion

Casi la mitad de los encuestados presentan una frecuencia sobre el promedio,
esto quiere decir que emplean el distanciamiento, entendido como, los empefios
cognitivos para desapegarse y minimizar el significado de la situacion que le
presenta obstaculos. Méas de la décima parte de los evaluados se encuentran dentro
del promedio de uso de esta estrategia en funcion al resto de la poblacion. Por
Gltimo, cerca de la mitad de los estudiantes se ubican bajo el promedio de uso de

la estrategia antes mencionada, es decir, existe una menor frecuencia de empleo

de la misma.
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Tabla N° 7 Autocontrol

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 113 60%
Promedio 12 6%
Bajo el promedio 63 34%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Autocontrol

<

Grafico N° 4 Autocontrol
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Analisis e Interpretacion

Una vez obtenidos los datos correspondientes se pudo determinar que mas de la
mitad de la poblacién se encuentra sobre el promedio de uso de la estrategia de
autocontrol, representado por los esfuerzos por regular los sentimientos y acciones
de uno mismo. Una minima parte de los encuestados se ubican en el promedio de
uso de la misma en consideracién con el resto de la muestra. Finalmente més de la
cuarta parte de los estudiantes presentan un nivel bajo el promedio de utilizacién
del autocontrol, por ende, la mayoria tiende a la utilizacion de la estrategia basada

en la emocion.
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Tabla N° 8 Apoyo Social

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 92 49%
Promedio 31 16%
Bajo el promedio 65 35%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Apoyo Social

= Sobre el promedio
= Promedio
= Bajo el promedio

Grafico N° 5 Apoyo Social
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Anélisis e Interpretacion

Cerca de la mitad se encuentran sobre el promedio, por ende, tienden a utilizar
el apoyo social, cuando atraviesan una situacion estresante. Buscan ayuda
informativa, tangible y emocional. Una frecuencia mayor a la décima parte de los
encuestados que se ubican en el promedio de utilizacion de esta estrategia de
afrontamiento. Por Gltimo, mas de la cuarta parte de los evaluados estan bajo el
promedio, no tienden al uso frecuente del apoyo social al encontrarse frente a un
obstéculo.
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Tabla N° 9 Aceptacion de Responsabilidad

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 99 53%
Promedio 21 11%
Bajo el promedio 68 36%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Aceptacion de Responsabilidad

<

= Sobre el
promedio
= Promedio

= Bajo el
promedio

Grafico N° 6 Aceptacion de Responsabilidad
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de campo

Analisis e Interpretacion

Al finalizar la recopilacion de datos, se determind que mas de la mitad de los
evaluados se ubican sobre el promedio en relacion con el resto de la poblacién,
por ende, tienden a emplear la aceptacion de responsabilidad en momentos de
dificultad. Reconocen el rol de uno mismo en el problema con un esfuerzo
predominante para mejorar esta situacion de estrés. De igual manera més de la
décima parte de los estudiantes se encuentran en el promedio de uso de esta
estrategia. Por Gltimo es poco comun que los encuestados utilicen la misma en

circunstancias adversas.
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Tabla N° 10 Escape

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 80 43%
Promedio 27 14%
Bajo el promedio 81 43%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Escape

= Alto
= Promedio
= Baja

Grafico N° 7 Escape
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Analisis e Interpretacion

Menos de la mitad de la poblacion tiende a utilizar con una frecuencia sobre el
promedio, la estrategia de escape al encontrarse frente a un problema, esto quiere
decir que los estudiantes usan las ilusiones, y los esfuerzos de comportamiento
para escapar o evitar el mismo. Casi las dos cuartas partes de los encuestados se
encuentran dentro de la media en lo que concierna el empleo de la misma ante una
fuente de estrés. Menos de la cuarta parte no emplea con constancia esta estrategia
de afrontamiento, es decir, tiende a la utilizacion de otros modos de
afrontamiento.
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Tabla N° 11 Planificacion

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 83 44%
Promedio 21 11%
Bajo el promedio 84 45%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Planificacion

= Sobre el promedio
= Promedio
= Bajo el promedio

Grafico N° 8 Planificacion
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Analisis e Interpretacion

Menos de la mitad de los encuestados presentan un empleo sobre el promedio
de la planificacion, es decir, poseen esfuerzos deliberados centrados en el
problema para alterar la situacién, junto con un enfoque analitico para resolver el
problema. Una minima parte de la poblacion se encuentra dentro del rango
promedio a la hora de usar esta estrategia. Casi las dos cuartas partes de los
estudiantes no la utilizan con frecuencia, por ende, emplean otras formas para

afrontarse a una circunstancia que le genere malestar.
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Tabla N° 12 Reevaluacion Positiva

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sobre el promedio 90 48%
Promedio 16 8%
Bajo el promedio 82 44%
Total 188 100%

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Reevaluacion Positiva

= Sobre el promedio
= Promedio
= Bajo el promedio

Grafico N° 9 Reevaluacion Positiva
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Analisis e Interpretacion

Una minima parte de la poblacion se encuentran dentro del promedio de la
frecuencia de empleo de la reevaluacion positiva, es decir, tiene el afan para crear
un significado positivo centrdndose en el crecimiento personal y también tiene una
dimension religiosa. Por otro lado, casi la mitad de los estudiantes utilizan la
estrategia con una constancia sobre el promedio de los resultados, menos de las

dos cuartas partes no se inclinan por el uso de la misma ante situaciones de estrés.
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Comprobacion de las hipotesis

HI La Resiliencia influye en el afrontamiento de estrés de los estudiantes de la

carrera de ciencias psicologicas de la Universidad Tecnologica Indoamérica

HO La Resiliencia no influye en el afrontamiento de estrés de los estudiantes de la

carrera de ciencias psicologicas de la Universidad Tecnologica Indoamérica.

Para la comprobacion se utiliza el estadistico chi cuadrado, sirve para someter
a prueba hipétesis referidas a distribuciones de frecuencias. En términos
generales, esta prueba contrasta frecuencias observadas con las frecuencias

esperadas de acuerdo con la hipotesis nula.

Tabla No. 13 Grado de Libertad

grado de libertad: Gl = (n.-Filas-1) * (n.-columnas-1)

Gl= (4-1) *(3-1)

Gl=3*2
Gl=6

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de Campo

A nivel de significancia de 0,05 y 6 grados de libertad (gl) el valor de Chi —
cuadrado tabular es X2t = 12,59
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Tabla No. 14 Frecuencias Observadas Confrontacién vs Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL
Estrategia

SOBRE EL 48 15 28 7 98
PROMEDIO

PROMEDIO O 3 9 0 12
BAJO EL 25 9 15 29 78
PROMEDIO

TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de Campo

Tabla No. 15 Frecuencias Chi Cuadrado Confrontacion vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E) 2 ((C-E 2)/E
Observada O  Esperada E

48 38,05 9,94680851  98,9389995 2,60001844
15 14,07 0,92553191  0,85660933 0,06086264
28 27,11 0,89361702  0,79855138 0,0294599
7 18,77 -11,765957 138,437755 7,37706856
0 4,66 -4,6595745 21,7116342 4,65957447
3 1,72 1,27659574  1,6296967  0,94562648
9 3,32 5,68085106  32,2720688 9,72299509
0 2,30 -2,2978723 5,28021729 2,29787234
25 30,29 -5,29 27,9548438 0,92299098
9 11,20 -2,2021277 4,84936623 0,43289689
15 21,57 -6,5744681 43,2236306 2,00346217
29 14,94 14,0638298  197,791308 13,242438
188 188 0 573,744681 44,295266

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Chi Experimental 44,30

Grado de libertad 6
Margen de error 0,05
Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de Campo

12,59
Valor Critico

Grafico No. 10 Confrontacion vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

Chi Calculado

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la confrontacién y resiliencia.

Tabla No. 16 Frecuencias Observadas Distanciamiento vs Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL

Estrategia

SOBRE EL 40 12 21 12 85
PROMEDIO

PROMEDIO 6 0 16 4 26
BAJO EL 27 15 15 20 77
PROMEDIO

TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 17 Frecuencias Chi Cuadrado Distanciamiento vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E)r2 ((C-E 2)/E
Observada O Esperada E
40 33,01 6,99468085  48,9255602 1,4823538
12 12,21 -0,2074468 0,04303418  0,00352524
21 23,51 -2,5106383 6,30330466  0,26810436
12 16,28 -4,2765957 18,2892712 1,12365457
6 10,10 -4,0957447 16,7751245 1,66160348
0 3,73 -3,7340426 13,9430738  3,73404255
16 7,19 8,80851064  77,5898597 10,7891225
4 4,98 -0,9787234 0,9578995 0,19239862
27 29,90 -2,8989362 8,40383092  0,28107458
15 11,06 3,94148936  15,5353384 1,40483098
15 21,30 -6,2978723 39,663196 1,8623079
20 14,74 525531915  27,6183794 1,87310798
188 188 0 274,047872 24,6761266
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo

Chi Experimental 24,68

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Grafico No. 11 Distanciamiento vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por

correlacion entre la estrategia de distanciamiento y resiliencia.

Tabla No. 18 Frecuencias Observadas Autocontrol vs Resiliencia

2468
Chi Cakulado

ende existe

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL
Estrategia

SOBRE EL 45 18 40 10 113
PROMEDIO

PROMEDIO 6 0 6 0 12
BAJO EL 22 9 6 26 63
PROMEDIO

TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 19 Frecuencias Chi Cuadrado Autocontrol vs Resiliencia

Frecuencia  Frecuencia O-E (O-E) 2 ((O-E)™ 2)/IE
Observada O Esperada E
45 43,88 1,12234043  1,25964803 0,02870819
18 16,23 1,7712766 3,13742078 0,19332517
40 31,26 8,74468085  76,4694432 2,44660574
10 21,64 -11,638298 135,449977 6,25973347
6 4,66 1,34042553  1,79674061 0,38560187
0 1,72 -1,7234043 2,97012223 1,72340426
6 3,32 2,68085106  7,18696243 2,16530278
0 2,30 -2,2978723 5,28021729 2,29787234
22 24,46 -2,462766 6,06521616 0,24793665
9 9,05 -0,0478723 0,00229176 0,00025329
6 17,43 -11,425532 130,54278 7,49146598
26 12,06 13,9361702  194,21684 16,0991032
188 188 0 564,37766 39,3393129
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo

Chi Experimental 39,34

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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1259 3934
Valar Critico Chi Cakulado

Grafico No. 12 Autocontrol vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la estrategia de autocontrol y resiliencia.

Tabla No. 20 Frecuencias Observadas Apoyo Social vs Resiliencia

Resiliencia  ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL

Estrategia
SOBRE EL 36 12 34 10 92
PROMEDIO
PROMEDIO 10 9 6 6 31
BAJO EL 27 6 12 20 65
PROMEDIO
TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 21 Frecuencias Chi Cuadrado Apoyo Social vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia  O-E (O-BE)™ 2((O-E)™ 2)/E
Observada O Esperada E
36 35,72 0,27659574 0,076505210,0021416
12 13,21 -1,212766 1,470801270,11131668
34 25,45 8,55319149 73,15708472,87490216
10 17,62 -7,6170213 58,01901313,29334978
10 12,04 -2,037234 4,150322540,34479038
9 4,45 454787234 20,68314284,64567605
6 8,57 -2,5744681 6,627885920,77297925
6 5,94 0,06382979 0,004074240,00068634
27 25,24 1,7606383 3,099847220,12281797
6 9,34 -3,3351064 11,12293461,19151664
12 17,98 -5,9787234 35,74513351,98819086
20 12,45 7,55319149 57,05070174,58356065
188 188 0 271,20744719,9319284
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de Campo

Chi Experimental 19,93

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Gréfico No. 13 Apoyo Social vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la estrategia de apoyo social y resiliencia.

Tabla No. 22 Frecuencias Observadas Aceptacion de Responsabilidad vs

Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL

Estrategia
SOBRE EL 37 15 30 17 99
PROMEDIO
PROMEDIO 9 3 6 3 21
BAJO EL 27 9 16 16 68
PROMEDIO
TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 23 Frecuencias Chi Cuadrado Aceptacion de Responsabilidad vs

Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E)™ 2 ((C-E 2)/E
Observada O  Esperada E

37 38,44 -1,4414894 2,07789158 0,05405336
15 14,22 0,78191489  0,6113909 0,04300093
30 27,38 2,61702128  6,84880036 0,25011159
17 18,96 -1,9574468 3,83159801 0,20211572
9 8,15 0,84574468  0,71528407 0,08771912
3 3,02 -0,0159574 0,00025464 8,4431E-05
6 5,81 0,19148936  0,03666818 0,00631284
3 4,02 -1,0212766 1,04300589 0,25937183
27 26,40 0,59574468  0,35491172 0,01344146
9 9,77 -0,7659574 0,58669081 0,06007509
16 18,81 -2,8085106 7,88773201 0,41937037
16 13,02 2,9787234 8,87279312 0,68140731
188 188 0 32,8670213 2,07706405
Elaborado por: La investigadora

Fuente: Investigacién de Campo

Chi Experimental 2,08

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Gréfico No. 14 Aceptacién de Responsabilidad vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es menor al valor critico por ende no existe

relacidn entre la estrategia de aceptacion de responsabilidad y resiliencia.

Tabla No. 24 Frecuencias Observada Escape vs Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL
Estrategia
SOBRE EL 27 9 27 17 80
PROMEDIO
PROMEDIO 18 0 9 0 27
BAJO EL 28 18 16 19 81
PROMEDIO
TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 25 Frecuencias Chi Cuadrado Escape vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E)r2 ((C-E 2)/E
Observada O Esperada E

27 31,06 -4,0638298 16,5147125  0,53163801
9 11,49 -2,4893617 6,19692168  0,5393617
27 22,13 4,87234043  23,7397012 1,07285188
17 15,32 1,68085106  2,8252603 0,18442671
18 10,48 7,51595745  56,4896163  5,38815214
0 3,88 -3,8776596 15,0362438  3,87765957
9 7,47 153191489  2,34676324  0,31423895
0 517 -5,1702128 26,7311 5,17021277
28 31,45 -3,4521277 11,9171854  0,37889918
18 11,63 6,36702128  40,5389599  3,48483058
16 22,40 -6,4042553 41,0144862 1,83065608
19 15,51 3,4893617 12,1756451  0,78498672
188 188 -3,553E-15 255,526596 23,5579143
Elaborado por: La investigadora

Fuente: Investigacién de Campo

Chi Experimental 23,56

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Grafico No. 15 Escape vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la estrategia de escape y resiliencia.

Tabla No. 26 Frecuencias Observadas Planificacion vs Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL
Estrategia
SOBRE EL 37 15 25 6 83
PROMEDIO
PROMEDIO 6 3 12 0 21
BAJO EL 30 9 15 30 84
PROMEDIO
TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 27 Frecuencias Chi Cuadrado Planificacion vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E)™ 2 ((C-E 2)/E
Observada O Esperada E

37 32,23 4,7712766  22,7650804 0,70635998
15 11,92 3,07978723 9,48508941 0,79571477
25 22,96 2,04255319 4,17202354 0,18172855
6 15,89 -9,893617  97,8836578 6,15867726
6 8,15 -2,1542553 4,64081598 0,56912812
3 3,02 -0,0159574 0,00025464 8,4431E-05
12 5,81 6,19148936 38,3345405 6,59971943
0 4,02 -4,0212766 16,1706655 4,0212766
30 32,62 -2,6170213 6,84880036 0,20997627
9 12,06 -3,0638298 9,38705297 0,7781155
15 23,23 -8,2340426 67,7994568 2,91810849
30 16,09 13,9148936 193,624264 12,0374873
188 188 0 471,111702 34,9763767
Elaborado por: La investigadora

Fuente: Investigacion de Campo

Chi Experimental 34,98

Grado de libertad 6

Margen de error 0,05

Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Gréfico No. 16 Planificacion vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la estrategia de planificacion y resiliencia.

Tabla No. 28 Frecuencias Observadas Reevaluacidon Positiva vs Resiliencia

Resiliencia ALTO PROMEDIO BAJO MUY BAJO TOTAL
Estrategia
SOBRE EL 39 18 27 6 90
PROMEDIO
PROMEDIO 3 3 7 3 16
BAJO EL 31 6 18 27 82
PROMEDIO
TOTAL 73 27 52 36 188

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 29 Frecuencias Chi Cuadrado Reevaluacién Positiva vs Resiliencia

Frecuencia Frecuencia O-E (O-E)r2 ((0-E)™ 2)/E
Observada O Esperada E

39 34,95 4,05319149 16,4283612 0,47009618
18 12,93 5,07446809 25,7502263 1,99219858
27 24,89 2,10638298 4,43684925 0,17823241
6 17,23 -11,234043 126,203712 7,32293144
3 6,21 -3,212766 10,3218651 1,66139609
3 2,30 0,70212766 0,49298325 0,21453901
7 4,43 2,57446809 6,62788592 1,4976473
3 3,06 -0,0638298 0,00407424 0,00132979
31 31,84 -0,8404255 0,70631507 0,02218297
6 11,78 -5,7765957 33,3690584 2,83350631
18 22,68 -4,6808511 21,9103667 0,9660293
27 15,70 11,2978723 127,641919 8,12895693
188 188 0 373,893617 25,2890463

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo

Chi Experimental 25,29
Grado de libertad 6
Margen de error 0,05
Valor Critico 12,5916

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Grafico No. 17 Reevaluacion positiva vs Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de campo

El valor del chi experimental es mayor al valor critico por ende existe

correlacion entre la estrategia de reevaluacion positiva y resiliencia.

Tabla No. 30 Correlacién de Estrategias basadas en el Problema

Estrategias basadas  Chi Experimental  Valor Critico Decision

en el problema

Confrontacién con 44,30 12,59 Hipotesis alterna
Resiliencia aceptada
Apoyo Social con 19,93 12,59 Hipdtesis alterna
Resiliencia aceptada

Planificacion con 34,98 12,59 Hipdtesis alterna
Resiliencia aceptada
Aceptacion de 2,08 12,59 Hipdtesis nula
Responsabilidad con aceptada
Resiliencia

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion de Campo
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Tabla No. 31 Correlacién de Estrategias basadas en la Emocion

Estrategias basadas  Chi Experimental  Valor Critico Decision

en la emocion

Reevaluacion Positiva 25,29 12,59 Hipdtesis alterna
con Resiliencia aceptada
Distanciamiento con 24,68 12, 59 Hipotesis alterna
Resiliencia aceptada
Escape con 23,56 12,59 Hipdtesis alterna
Resiliencia aceptada
Autocontrol con 39,34 12,59 Hipotesis alterna
Resiliencia aceptada

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacién de Campo

Decision

Si el chi experimental es mayor al valor critico se rechaza la hipotesis nula
y se acepta la hipétesis alterna. Si el chi experimental es menor al valor critico se
rechaza la hipétesis alterna y se acepta la hipdtesis nula.

Considerando que se acepta la hipétesis alterna en siete de las ocho estrategias
de afrontamiento en relacion con el nivel de resiliencia, se determina que: el nivel
de resiliencia si influye en el afrontamiento de estrés de los estudiantes de la
Carrera de Ciencias Psicologicas de la Universidad Tecnologica Indoameérica, es

decir, si existe correlacion entre las variables.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

1. Una vez concluido la presente investigacion, se constata mediante el
método Chi-Cuadrado, que el valor critico obtenido es menor que el valor
del Chi Experimental en todas las estrategias basadas en la emocion (Tabla
No. 31), entendidas como reevaluacién positiva, distanciamiento, escape y
autocontrol. De la misma manera, el valor critico es menor que el valor del
Chi Experimenta en tres estrategias basadas en el problema, confrontacion,
apoyo social y planificacion (Tabla No. 30). Se acepta la hipotesis alterna
y por ende el nivel de resiliencia si influye en la utilizacién de las
estrategias de afrontamiento tanto basadas en la emocion como en el
problema en los estudiantes de la Carrera de Ciencias Psicoldgicas de la

Universidad Tecnoldgica Indoameérica.

2. Se identifico que la mitad de los evaluados presentan niveles adecuados de
resiliencia, es decir, tienen la capacidad para atravesar tiempos dificiles,
dependiendo mas de si mismos que de otras personas, poseen confianza en
si mismo, ecuanimidad, perseverancia y aceptacion de uno mismo ante
cualquier situacion adversa. Sin embargo, no es un numero significativo
considerando que de igual manera casi la mitad de los estudiantes, se
caracterizan por un nivel bajo y muy bajo de resiliencia, tienden a
depender de otras personas para enfrentar obstaculos, sintiendo
culpabilidad por las decisiones tomadas, mostrando falta de energia para
realizar lo que se proyecta. Esto indica que se debe trabajar con una
mayoria de la poblacion en cuanto a los niveles de resiliencia (Tabla No.
4)
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3. Se determind que la poblacion evaluada utiliza cada dimension de
afrontamiento en diferentes frecuencias, considerando la media de los
resultados obtenidos. Sin embargo, mas de la mitad de los estudiantes
utilizan el autocontrol con una constancia sobre el promedio, es decir,
presentan constantemente esfuerzos por regular los sentimientos y
acciones de uno mismo al enfrentarse a una situacion de estrés. Por ende,
se concluye que los evaluados se caracterizan por emplear una estrategia

basada en la emocion. (Tabla No. 7)

4. En base a que la resiliencia influye el afrontamiento de estrés se
propondrén talleres psicoeducativos enfocados en el desarrollo de la
primera variable con el objetivo de mejorarla en la poblacion estudiada,
para que de esta manera los estudiantes puedan tener una mejor capacidad
de afrontamiento antes situaciones adversas que se produzcan a lo largo de

Su carrera universitaria.
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RECOMENDACIONES

1. Tomando en cuenta que, si hay influencia entre la resiliencia y el
afrontamiento de estrés de los estudiantes en relacion a siete estrategias,
se recomienda fomentar nuevas investigaciones sobre las variables con
una poblacién mas amplia, con el fin de obtener mayor conocimiento
acerca de las diferentes estrategias de afrontamiento que pueden verse

involucradas segun el nivel de resiliencia.

2. ldentificando que dentro de la poblacion existe un nivel alto de resiliencia
en mas de la cuarta parte de la misma, mientras que el resto constituye un
nivel promedio y bajo, es importante que la institucion tome en
consideracion establecer climas emocionales positivos y optimistas en
donde el estudiante se sienta seguro y responsable, sin estar ello refiido
con la doble exigencia. Se sugiere que los docentes acompafien el proceso
de evolucién personal de sus estudiantes y mantener una relacion sana

con toda la comunidad universitaria.

3. Determinando que los estudiantes utilizan estrategias de afrontamiento
que pueden favorecer su crecimiento personal como aquellas que no le
permiten enfrentarse totalmente al problema, como son el escape, el
distanciamiento, y o el autocontrol es de vital importancia la coordinacion
con las autoridades de la institucién para establecer programas educativos
dirigidos a los estudiantes universitarios sobre el uso de las mismas,
frente al estrés, especialmente al académico, para favorecer una manera
efectiva de sobrellevar los problemas y su vez informar el riesgo del uso
continuo de las estrategias que no permitiran al estudiante desarrollarse

adecuadamente en el proceso de tercer nivel.

4. Realizar la creacion de talleres permitiendo implantar el conocimiento
acerca del manejo de la resiliencia que favorezcan el aprendizaje positivo
de circunstancias no agradables, beneficiando a estudiantes universitarios

de tal manera que ayuden a mejorar su estilo de afrontamiento, mediante
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el tema “Talleres psicoeducativos para el desarrollo de resiliencia en
los estudiantes de la carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad

Tecnoldgica Indoamérica.

DISCUSION

Una vez culminado el presente trabajo investigativo cuyo objetivo principal se
centra en establecer si el nivel de resiliencia influye en el afrontamiento de estrés
en los estudiantes de la carrera de Ciencias Psicologicas de la Universidad
Tecnoldgica Indoamérica, se determina, con la ayuda del Manual de Resiliencia de
Wagnild y Young que identifica el nivel de resiliencia y el Cuestionario de
Afrontamiento que define las estrategias de afrontamiento; mediante el céalculo del
chi cuadrado se acepta la hipotesis alterna.

La resiliencia influye en las estrategias de confrontacion, distanciamiento,
autocontrol, apoyo social, escape, planificacion y reevaluacion positiva resultados
corroborados por la investigacion realizada por Silvia y Garcia (2012) que
concluyen que existe una relacion positiva entre la resiliencia personal y las
estrategias de afrontamiento de planificacion, afrontamiento activo, apoyo
instrumental, humor, reinterpretacion positiva, religiosidad y aceptacion. Se
obtuvo una correlacién en una mayor cantidad de estrategias ya que la poblacion
utilizada en esta evaluacion fue de 620 participantes, mas de la mitad que la

utilizada en la presente.

Por otro lado, Torres y Garde (2014), realizaron una investigacion en 117
estudiantes universitarios, tanto de educacion laica como religiosa, en donde
concluyeron una relacion positiva y significativa entre las estrategias de
afrontamiento con la escala de resiliencia. Sin embargo, sefialaron que hubo una
correlacion notable con las dimensiones centradas en el problema y un nivel de
resiliencia media-alta, especificamente se destacan el uso de estas en las mujeres
que estudian en una universidad de caracter religioso. Es por la razén antes

mencionada que, en el presente estudio, se obtuvo un resultado mayor en la
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utilizacion de estrategias centradas en la emocion debido a que la poblacion en

cuestion provenia de una institucion pablica.

En su investigacion Bermejo et al. (2018) evalué a 130 participantes con el fin
de establecer la correlacion de la resiliencia y estrategias de afrontamiento en
adultos que habian pasado por un duelo. Se encontr6é una asociacion significativa
en la variable de resiliencia con el afrontamiento centrado en los problemas, es
decir que mientras méas alta sea el nivel de la primera variable se utilizaran
herramientas mas adaptativas y que mejor solucionen la situacién adversa. Con
esto se afirma lo que dice la literatura, Fiorentino (2008), (citado por Berra, 2015),
refiere que el estrés relacionado a elementos de la resiliencia significa un conjunto
de capacidades y actitudes que motivan el desarrollo de un proceso de adaptacion
hacia la superacion a pesar de la adversidad y /o riesgos. Al igual que los estudios
anteriores, se puede observar que los estudiantes con un grado alto de resiliencia
utilizan la confrontacién (Tabla No.14) la cual es considerada como una estrategia
basada en el problema, misma que promovera a una solucién mas eficaz del

obstaculo y permitird un mayor crecimiento personal.
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CAPITULO V

PROPUESTA

TEMA DE PROPUESTA

“Talleres psicoeducativos para el desarrollo de la resiliencia en los estudiantes
de la Carrera de Ciencias Psicologicas de la Universidad Tecnodlogica

Indoamérica”

Datos Informativos

Institucidn: Universidad Tecnoldgica Indoamérica
Ubicacidn: calle Bolivar y Quito

Provincia: Tungurahua

Canton: Ambato

Parroquia: La matriz

JUSTIFICACION

Una vez concluido la presente investigacion se determind que la resiliencia
influye en el afrontamiento de estrés de los estudiantes de la carrera de Ciencias
Psicoldgicas de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, obteniendo el resultado
de correlacion en siete estrategias; confrontacion, autocontrol, distanciamiento,
apoyo social, reevaluacion positiva, escape y planificacion. De la misma manera
se observa que mas de la cuarta parte de los encuestados presenta un nivel de
resiliencia bajo o muy bajo. Con esto se destaca la implementacion de talleres

psicoeducativos para abordar la esta problematica.

Destacando que es un tema de suma importancia para ayudar a los individuos a
mejorar su nivel de resiliencia de manera significativa con el objetivo de asi
desarrollarse de un modo efectivo en el ambito universitario y personal, con las

diferentes adversidades que pueden ocurrir en dicho proceso educativo.
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La presente propuesta es de interés considerable para la autora, porque brinda
una gran oportunidad que facilita la ensefianza acerca de la variable a tratarse,
utilizando los conocimientos obtenidos en el proceso universitario, profesional y
personal. Es novedoso porque se destaca al hecho que no se han realizado talleres
que traten la resiliencia para manejar el afrontamiento de estrés, relacionada con
la vida universitaria. Resulta factible porque se cuenta con informacion adecuada,
existe la abertura en la institucién, contando con los espacios y tiempo necesario.
Existen varios beneficiarios, en primer lugar y de manera directa los estudiantes de
la carrera de Ciencias Psicoldgicas, se tiene la expectativa que estos talleres se
mejore la resiliencia y el afrontamiento ante los distintos obstaculos que siempre se
presentan no solo en la vida universitaria, sino en lo personal, esto ayudara a que
aquellos beneficiados tengan una experiencia mas equilibrada para desenvolverse

de un modo eficaz en su formacion profesional.

OBJETIVOS

GENERAL

Plantear talleres psicoeducativos para el desarrollo de la resiliencia en los
estudiantes de la Carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad Tecnologica

Indoamérica.

ESPECIFICOS

1. Disefio de talleres psicoeducativos segun la corriente cognitivo
conductual

2. Desarrollar la resiliencia para mejorar el afrontamiento de estrés en los
estudiantes de la Carrera de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad

Tecnologica Indoamérica.
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ESTRUCTURACION TECNICA DE LA PROPUESTA

La propuesta posee material tedrico recolectado para la ejecucion de la
presente, se fundamenta en talleres con la meta de desarrollar la capacidad de
resiliencia en los estudiantes de la carrera de Ciencias Psicoldgicas de la
Universidad Tecnologica Indoamérica, que permitan a la poblacién mejorar el
afrontamiento de estrés ante situaciones adversas. El desarrollo esta dividido enun
taller por cada una de las dimensiones de la variable, los cuales contaran con
actividades y herramientas que difundan los conocimientos de modo didactico, de
esta manera la poblacién obtendra una buena informacion para saber cuéles son las
mejores maneras de afrontarse a las situaciones adversas, considerando que deben
convivir dentro de la institucion por cinco horas diarias durante cuatro afios, hasta

culminar su formacioén profesional.

En cuanto al contenido de la propuesta, estd conformada por cinco talleres con
la duracion de tres horas por taller, cada uno iniciara con una actividad que genere
rapport y empatia en los asistentes, al igual que técnicas dinamicas grupales para la
trasmision del conocimiento. El enfoque es cognitivo conductual, el mismo que
posibilita la modificacion de los comportamientos a través del estimulo de las
cogniciones, considerando que los individuos construyen su pensamiento de forma
empirica, en relacion con lo anterior diferentes procesos son los que ayudan a que
esto suceda, entre ellos estan la percepcion, la interpretaciéon y la memoria, es por
esto que es fundamental la elaboracion de que los talleres tengan impacto y
trascendencia en cada sujeto para que puedan llevarlo a la aplicacion de su vida.
Terminando cada taller se proporcionara una retroalimentacion y aclaracion de
dudas por parte de los estudiantes, de la misma manera se fijaran compromisos y

tareas a realizarse.
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ARGUMENTACION TEORICA

Al hablar de resiliencia se debe tener en cuenta que Tema (2015), menciona
que la variable involucra aspectos basados en los pensamientos y su forma de
accionar ante ellos, en otras palabras, la mente debe nutrirse de todo aquello quelo
fortalece, he ahi la importancia de trabajar con el enfoque cognitivo conductual.
Albert Ellis, psicoterapeuta cognitivo reconocido por el desarrollo de la terapia
racional emotiva, se basa en el modelo cognitivo para la intervencién de creencias,
pensamientos y expectativas con respecto a una situacion, cuando el individuo
procesa e interpreta lo antes mencionada se produce una conducta determinada. Por
otro lado, Aaron Beck plantea desde sus inicios que las cogniciones influyen en el
comportamiento del sujeto, y también la manera de pensar acerca de sus emociones
en respuestas a los estimulos que reciban de su ambiente, para abordar estrategias
de aquellas dimensiones que mas influyen y modulan la manera de afrontar
situaciones de estrés, para llegar a culminar sin problemas su carrera universitaria

en el caso de la poblacion estudiada.

Diaz, Axpe, Lasarte y Jimenez (2017) realizaron una intervencion cognitiva
conductual para mejorar la dimension del auto concepto y bienestar psicoldgico
después de haberse enfrentado a una situacion adversa, aqui se utilizaron cinco
fases en donde el objetivo era disminuir las conductas desadaptadas asociadas a las
autopercepciones negativas y favorecer la resiliencia. Con las técnicas de
correccion de pensamientos automaticos, promover la auto aceptacion. Se
obtuvieron los siguientes resultados al utilizar un pre test y post test en el auto
concepto emocional (Pt=19 y PostT=8) esto implica que se redujo la intensidad del
malestar emocional y por ende existe un mayor control de las situaciones,

respondiendo de una manera mas adaptativa a las diferentes adversidades.

De la misma manera, Sanchez (2015) realizo un programa de intervencion
terapéutica en una institucion de educacién superior de Bogota dirigido a la
comunidad educativa. Dicho programa ayudo a fortalecer factores de resiliencia,

con sesiones terapéuticas cortas y breves, con ejercicios caracteristicos del enfoque
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psicoterapéutico cognitivo conductual, trabajando sobre las diferentesdimensiones
de resiliencia segun la teoria de Wagnild y Young; reflejado en los resultados
obtenidos de la muestra en el puntaje pre-test 98,1 vs el puntaje post test 112,2 una

vez concluida la intervencion.

Con estos resultados se puede evidenciar que la intervencion con un enfoque
cognitivo conductual muestra efectividad en el momento de trabajar paraaumentar
la capacidad de resiliencia en los sujetos de estudio. De esta manera se
implementara dicho plan con el modelo de Wagnild y Young basado en las

siguientes dimensiones que se describirdn a continuacion.

Resiliencia

Wagnild y Young (citado por Godoy y Vasquez, 2017) mencionan que existen
cinco componentes que se relacionan con la resiliencia como una capacidad
individual que se presenta antes las situaciones adversas, definidas como confianza
en si mismo, ecuanimidad, perseverancia, satisfaccion personal y el sentirse bien

solo.

Confianza en si mismo

Es considerada como aquella capacidad para creer en si mismo y en las propias
capacidades, asi como depender de uno mismo reconociendo sus fuerzas y
limitaciones. Segun APA (2019) una buena resiliencia depende de algunos factores
siendo uno de estos, el tener una vision positiva de si mismos, y la seguridad en las
habilidades y fortalezas. Los sujetos que poseen un nivel alto en esta dimension se

sienten mas capaces de enfrentar nuevas situaciones adversas.

Ecuanimidad

Definida como la habilidad de sostener una perspectiva equilibrada de la propia

vida y experiencia, es la capacidad de considerar un amplio campo de vivencias,
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tomar las cosas que vengan por ende moderando respuestas extremas ante la

adversidad. (Godoy y Véasquez, 2017)

Segun Cayoun (2014), “ecuanimidad significa equilibrio, balance, compostura,
calma, sensatez y autocontrol” (p.25) un sujeto que posee ecuanimidad mantiene su
estado de &nimo en serenidad e igualdad, tiene una observacion no critica acerca

de si mismo y el suceso.

Perseverancia

Consiste en el acto de persistir a pesar de las dificultades o el desanimo, significa
un vigoroso deseo de seguir luchando para restaurar la vida de uno mismo,
continuar involucrado y fortalecer la autodisciplina. APA (2019), refiere “una
vision optimista le permite esperar que ocurran cosas buenas en su vida”, de esta
manera se debe pensar mas alla del presenta y saber que en el futuro las cosas

mejoraran.

Satisfaccion personal

Es la habilidad para entender que la vida tiene un proposito y se debe mediar
las propias contribuciones, es decir que se debe tener algo porque vivir. Segun el
autor y psicélogo Viktor Frankl, (citado por Mendel, 2017) “lo que uno espera de
la vida no importa; lo que importa es lo que la vida espera de uno”. En estesentido
el individuo lograra sobrellevar situaciones adversas al saber que tiene una meta u

objetivo que cumplir a pesar de los obstaculos que estén en el camino.
El sentirse bien solo

Se define como la capacidad para concebir que el camino de la vida de cada
sujeto es Unico, aunque algunas experiencias se comparten, existen ocasiones en

donde se las debe enfrentar solo, esta habilidad da un sentido de libertad y un

motivo para sentirse extraordinario.
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Cuadro No. 1 Talleres Psicoeducativos para el desarrollo de resiliencia

mantener la voluntad de

continuar.

Taller Objetivo Recursos Tiempo Responsable
Taller | Desarrollar el nivel de
Confiando en mi autoconocimiento y Materiales Humanos Investigadora
autoconfianza  personal Infraestructura 2 horas
para el afrontamiento de Tecnoldgicos
estrés.
Taller 11 Clarificar
Ecuanimidad congruentemente la Bibliograficos
perspectiva de la propia Tecnologicos 2 horas Investigadora
vida y de SUS Materiales Humanos
experiencias.
Taller 111 Brindar herramientas de Bibliogréaficos
Perseverancia autodisciplina y solucion Tecnoldgicos Investigadora
de  problemas  para Materiales Humanos 1 hora 30min

93




Taller 1V Brindar herramientas al Bibliogréaficos
Satisfaccion personal | grupo para que Tecnologicos 2 horas Investigadora

identifique el proposito y Materiales Humanos
sentido de su vida.
Concienciar respecto a Bibliograficos
que cada ser humano Tecnologicos

Taller V necesita momentos de Materiales Humanos 1 hora 30min Investigadora

Sentirse bien solo soledad existencial.

Realizar una Bibliograficos

Taller VI retroalimentacion de los Tecnologicos 1 hora 30min Investigadora

Evaluacion del programa

de resiliencia

temas  planteados vy
evaluar en base a la

tematica.

Materiales Humanos

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliografica
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Cuadro No. 2 Confiando en mi

Taller |

Nombre del Taller: Confiando en mi
Objetivo: Desarrollar el nivel de autoconfianza personal para el afrontamiento de estrés

consecuencias en la conducta

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Sociabilizacion del Taller Dar a conocer a los estudiantes la | Exposicion “La Resiliencia” 15 minutos
temaética a tratarse (Definicion, alteraciones y

Rapport Generar un ambier}t,e adecuado y | alternativas de solucion) 30 minutos
promover la cohesion del grupo.
Dinamica Grupal
“El escudo de cualidades”
Fortalezas y Debilidades Identificar las fortalezas y | FODA
debilidades de si mismos. 15 minutos
Creencias de si mismo Identificar creencias | Cuestionario “Test de Creencias 15 minutos
distorsionadas relacionadas al Irracionales de Albert Ellis”
concepto si mismo, y sus Expositivas psicoeducativos 15 minutos
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Reconocimiento de
Capacidades

Analizar las capacidades vy

recurso que presentan al momento

Expositivas psicoeducativos

Reestructuracion cognitiva 30 minutos
de enfrentarse a una problematica
Retroalimentacion Realizar una retroalimentacion de | Feedback
los temas tratados, respondiendo 15 minutos

dudas y enviando una tarea.

Tarea: “buscando mis habilidades

y lo que pueda encontrar en mi”

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliogréafica

96




Desarrollo del Taller |

Tema a Tratarse: Sociabilizacion

Para dar apertura al taller es imprescindible empezar con un saludo y
bienvenida cordial a los asistentes. Es fundamental la presentacion de quién va a
impartir el taller, asi como la descripcion de la tematica en general a tratar. Se
dara a conocer a los estudiantes mediante diapositivas, la investigacion realizada
y sus respectivos resultados, ademas de explicar lo que es la resiliencia alta,
promedio, baja y muy baja, se indicara a los estudiantes los objetivos del
programa para mejorar el grado de la variable que poseen, de esta manera,
justificando el motivo de los talleres. Es fundamental que los participantes
conozcan las expectativas que buscan obtener con las actividades destinadas, la

informacion sera impartida en un total de 15 minutos.

Tema a tratarse: Rapport

Se pretende establecer empatia y rapport con los espectadores, creando un
ambiente agradable de armonia con el fin de preparar a los estudiantes para la

dindmica que se realizara posteriormente.

Técnica: Dindmica Grupal
Tema: “El escudo de Cualidades™

Objetivo: Integracién y cohesién grupal, se pretende analizar el comportamiento
de los asistentes a la hora de trabajar en equipo, y a la vez, reconocer cualidades en
ellos mismos.

Tiempo de Duracion: 30 minutos

Materiales: Cartulina con plantilla de escudo Marcadores, Revistas Tijeras

Pegamento
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Procedimiento:

En primera instancia la investigadora debera solicitar a los estudiantes
numerarse del uno al cinco, de esta manera se formaran grupos de cinco.
Una vez que se encuentren formados los equipos, la investigadora
entregara a cada uno la cartulina con la plantilla, marcadores, las revistas,
tijeras y pegamento.

Cuando cada grupo tengan sus materiales listos, se les indicard a los
estudiantes que deberdn decorar su propio escudo de armas, para ello
representaran Unicamente aspectos positivos que mejor definan la
personalidad de los integrantes y que consideren como méas fundamental.
Las cualidades pueden representarse a través de dibujos, figuras, recortes
de revista o cualquier simbolo que los participantes escojan. Como
requisito el escudo debe estar divido como minimo en dos partes y,
maximo en cuatro.

Al finalizar la decoracion se le pedird a cada equipo que se presenten y
expongan su escudo ante los demas y explicaran las cualidades que hay
reflejadas en el mismo, asi como a quienes pertenecen. La investigadora
formulara una serie de preguntas abiertas para que los estudiantes
reflexionen en grupo y en voz alta sobre la actividad, ¢Qué caracteristicas
positivas tiene un escudo? ¢Qué relacion guarda con la actividad? ¢ Te ha
costado mucho encontrar cualidades positivas sobre ti? ¢Cual crees tu
que es la cualidad que mas se ha repetido entre todos? Se colgaran todos
los escudos en la pared a lo largo de los talleres, esto servira como

recordatorio ante determinadas actitudes.

Esta actividad permite trabajar el autoconocimiento de cada individuo,

ademas que exige creatividad a la hora de decorar cada escudo. Ayuda a que los

asistentes se conozcan mejor y promueve la integracion grupal. Con esto se

pretende crear un clima agradable de trabajo y disminuir la tension entre los

estudiantes.
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Técnica 1

Tema a tratarse: Fortalezas y Debilidades

Técnica: FODA

Realizar un FODA personal ayudara a los estudiantes a focalizar su
atencion en las fortalezas que poseen. Se les recuerda a los asistentes el
principio basico cognitivo para que el reconocimiento de sus fortalezas
sea objetivo y realista.

Los participantes deberan con este FODA aprender a reconocer los
pensamientos disfuncionales, como influyen en la toma y ejecucion de
decisiones.

Al identificar tanto los factores internos como externos que se pueden
presentar en las situaciones de dificultad, los estudiantes podran darse
cuenta cuales con las circunstancias que pueden cambiar y las que deben
aceptar, escogiendo de esta manera una estrategia adecuada para

enfrentarla.

Técnica 2

Tema a tratarse: Creencias de si mismo

Técnica: Cuestionario — Test de Creencias Irracionales de Albet Ellis

La empatia y cohesion entre los asistentes se encontraran ya implicitos. Los

participantes estaran ya familiarizados con las actividades planteadas, por ende,

se podra dar paso a la explicacion especifica de las técnicas antes mencionadas.

Para empezar se les entregara a todos los estudiantes una copia del Test
de Creencias Irracionales de Albert Ellis. (Anexo 2)

Se les dara las indicaciones correspondientes y se especificard que
tienen 10 minutos para resolver le cuestionario de 100 preguntas.

Una vez que hayan terminado de registrar las respuestas, se les explicara
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a los estudiantes como contabilizar los resultados, y que subrayen los
pensamientos auto limitantes en los cuales obtuvieron una mayor

puntuacion.

Técnica 3

Tema a tratarse: Creencias de si mismo

Técnica: Expositivas Psicoeducativas

Se procede a exponer con ayuda de diapositivas acerca del principio
basico cognitivo, ademas, las definiciones de creencias personales, sus
tipos, y las consecuencias que estas pueden tener con ejemplos de las
mismas.

A continuacién, se expone el caso de un estudiante con ansiedad a la
hora de dar un examen y los pensamientos auto limitantes que tuvo.

Se les pregunta a los asistentes cuales creen que han sido las creencias
personales negativas del estudiante que contribuyeron a su ansiedad y
por ende al fracaso de su examen.

Una vez que haya identificado las creencias personales negativas en el
estudiante, se les pide a los asistentes escribir tres ocasiones en donde
hayan empleado el pensamiento auto limitante de predominio, segun el
test que acabaron de tomar, seguido de las consecuencias que tuvo el
pensar esto en la situacion de estrés.

La finalidad de esto es que una vez que los estudiantes hayan analizado
el caso puedan reconocer sus creencias personales y el impacto que

tienen en su vida.

Técnica 4

Tema a tratarse: Reconocimiento de capacidades

Técnica: Reestructuracién Cognitiva

Se les indica a los estudiantes que escriban en una hoja una definicion

de lo que para ellos significa autoestima, auto concepto, autoconfianza.
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Con la ayuda de diapositivas, se explicarda a los estudiantes las
definiciones basicas de autoestima, auto concepto y autoconfianza.
Seguido de esto, los estudiantes escribiran debajo de sus definiciones, el
concepto real, con el fin de compararlo a lo expuesto, para modificar sus
esquemas de pensamiento.

La moduladora del taller pedird a los estudiantes que recuerden tres
situaciones en donde han utilizado alguna creencia personal negativa y
sus respectivas consecuencias emocionales o conductuales.

A continuacion, se solicitara a los participantes que recuerden y
escriban tres situaciones en donde hayan tenido éxito afrontando alguna
adversidad y a que capacidad piensan que se debid esto. Se pueden
utilizar las habilidades expuestas en la dinamica realizada al comienzo
del taller.

Se les pregunta como hubieran sido diferentes las primeras situaciones
en el caso de haber pensando de manera positiva, en las cualidades que
posee cada uno.

Se les solicita que escriban nuevamente las primeras situaciones, pero
esta vez utilizando afirmaciones positivas, describiendo la manera que
hubiera cambiando la consecuencia o reaccion durante las mismas.
Finalmente, se les pide a los asistentes que recuerden estas cualidades
fuertes que posee cada uno al momento de encontrarse en una situacion

dificultosa con el fin de modificar su esquema de pensamiento.
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Técnica s
Tema a tratarse: Retroalimentacién

Técnica: Feedback y Tareas.

Para finalizar el taller se realizara una retroalimentacion a todos los
asistentes, para la constancia de los conocimientos adquiridos se procedera a
cuestionar a los estudiantes acerca de lo aprendido y la aplicacion que podra
tener esto en su vida diaria. Una vez establecido esto, se les solicitara que
escriban en una hoja las situaciones en donde podran utilizar las técnicas
adquiridas. Esto tendra una duracion total de treinta minutos. Finalmente se
enviard la tarea titulada “buscando mis habilidades y lo que pueda encontrar en
mi”, se les solicitard que escriban a forma de diario una capacidad que cada dia
perciban en si mismo, con el fin de que aprecien de manera consciente sus

fortalezas y las usen a la hora de resolver conflictos.
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Cuadro No. 3 Ecuanimidad

Taller 11
Nombre del Taller: Ecuanimidad
Objetivo: Clarificar congruentemente la perspectiva de la propia vida y de sus experiencias.

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Generar un ambiente adecuado y | Dindmica Grupal 15 minutos
Rapport promover la cohesion del grupo. “Limitaciones Personales”
Recapitulacion Reco_rdar la temética tratada 15 minutos
anteriormente. Exposicion

Tener la capacidad de analizar

Perspectiva de la propia vida Expositivas psicoeducativas 30 minutos

vivencias pasadas  mediante

evidencias de la propia vida. Descubrimiento Guiado

Aprender en base a la reflexion de

Experiencias Personales Autoregistro

las propias experiencias.

30 minutos
Analizar la manera efectiva de | Expositivas psicoeducativos
Congruencia entre lo que se encontrar soluciones a 15 minutos
piensay se hace Entrenamiento en solucion de
problematicas. problemas
Realizar una retroalimentacion de | Feedback
Retroalimentacion . .
los temas tratados, respondiendo 15 minutos

dudas y enviando una tarea.

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliogréfica
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Desarrollo del Taller 11

Tema a tratarse: Rapport y Recapitulacion

Para dar inicio al taller se recibe a todos los participantes, agradeciendo su
asistencia y se procede a socializar la tarea del taller anterior, permitiendo que
cada estudiante comparta cualidades nuevas que han descubierto en ellos

mismos. Una vez culminado la actividad, se procedera con una dinamica grupal.

Técnica: Dindmica Grupal

Tema: “Limitaciones Personales”

Objetivo: Se busca mejorar la cohesion grupal y conocer diferentes perspectivas

y estrategias acerca de las limitaciones personales.

Tiempo de Duracion: 30 minutos

Materiales: Papel

Boligrafo

Procedimiento:

- La investigadora comenzara solicitando a los participantes que
escriban en una hoja una limitacién o punto débil que le causa la
mayor cantidad de dificultad en su vida. No se pondra nombre a ese
papel, después de haber transcurrido 15 minutos se retira todos los
escritos.

- Seguido de esto se distribuyen las hojas aleatoriamente, de manera
gue cada sujeto, haya recibido una.

- Finalmente se pedira en orden a cada estudiante que vaya leyendo los
puntos débiles que aparecen en su papel como si fueran suyos. A la
vez que los dice, comenta que herramientas puede usar para

mejorarlos o corregirlos.
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Al finalizar esta dinamica se ofrecerdn puntos de vista nuevos acerca de
dificultades que nos afectan de manera individual, también se reparara que todos
poseemos dificultades o defectos en nuestra vida diaria, pero depende de la

perspectiva que tengamos acerca de ellos.

Técnica 1
Tema a tratarse: Perspectiva de vida

Técnica: Expositivas Psicoeducativas

Una vez que los estudiantes se encuentren mas motivados y cohesionados se
procedera a la exposicion mediante diapositivas, en donde se explicara el tema a
tratarse, asi como el orden de las actividades planificadas para el taller con la
finalidad de dar a conocer el objetivo general del mismo. Esto generard una
mejor comprension e interés por parte de los asistentes y tendra una duracién de
15 minutos. Se les explicara a través del principio basico cognitivo la importancia
que la perspectiva en la cual se observa la vida, en las conductas futuras, para

que de esta manera seguir adelante en situaciones estresoras.

Técnica 2
Tema a tratarse: Perspectiva de vida
Técnica: Descubrimiento Guiado

- Para la siguiente actividad se le pide a un estudiante que sera
elegido al azar que describa un pensamiento negativo que haya
tenido en perspectiva de su propia vida, durante un momento en el
que tuvo que solucionar alguna dificultad en relacion a lo
académico.

- Se escribe tal pensamiento en la pizarra, seguido de esto, se
realizaran las siguientes interrogantes: ;Cual es la evidencia a favor
0 en contra de estos pensamientos?, ¢Cuales son las formas
alternativas de pensar en esa situacion?, ¢Cudles son las
consecuencias de pensar de esta manera? Esto se hace con el fin de

modificar los esquemas de pensamientos.
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Técnica 4

Tema a tratarse: Experiencias Personales

Técnica: Autoresgistro

Mediante la ayuda de diapositivas se expondrd la tematica a
trabajarse, asi como la utilizacion del autoregistro.

Se les solicitara a los estudiantes que, en una hoja, describan una
situacién académica que les haya causada un cierto nivel de estrés
recientemente.

Se les solicita que escriban la situacion, el pensamiento, la emocién
y la conducta que realiza o generd en este caso.

Se les indica a los estudiantes que, segun el principio basico
cognitivo, el pensamiento automatico que se tengan ante una
experiencia personal, influird en la manera en como se sientan y
por ende actuen.

Con esto dicho, se les pedira a tres participantes que compartan su
autoregistro y que enfaticen el pensamiento automatico que
tuvieron en determinadas circunstancias.

Se les pide que observen ahora esta experiencia, sin juzgarse,
objetivamente, de manera que les permita ser conscientes de la
situacionen su totalidad.

Una vez finalizada la actividad, se les indica a los estudiantes que
pueden utilizar esta técnica siempre que tengan un momento dificil,
con la meta de que observen de una manera mas objetiva aquella

experiencia.
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Técnica 5
Tema a tratarse: Congruencia entre lo que se piensa y hace

Técnica: Entrenamiento en solucién de problemas

A través de diapositivas se les ensefiard a los estudiantes una alternativa de

solucidn para resolver problemas la misma que se ve reflejada a continuacion.

D"Zurilla y Goldfriend desarrollaron una técnica capaz de brindar pasos
definidos para enfrentar de modo consciente las dificultades, se piensa que
cuando un individuo es expuesto a un obstaculo, muchas veces lo percibe méas
grande de lo que en realidad es. Por esta razén es fundamental, racionalizar
mejor la situacion adversa y llegar a favorecer a su solucién, a continuacién, se

explicara cada unode estos:

- Se solicitard a los estudiantes que tomen nota de los pasos a
explicarse y que vayan aplicandolos al problema maés reciente que
han tenido. Se les indica que cada quien aportard con sus
soluciones.

- Orientacidon generada hacia el problema; los individuos deberan
hacerse conscientes de las dificultades que se encuentran presentes
en su vida cotidiana de manera frecuente. Se intenta enfrentar estas
problematicas respondiendo las siguientes preguntas: ¢(De qué
manera interpreto esta adversidad? ¢;Como lo percibo? ;Afecta mi
tiempo? ¢Puedo cambiar esta dificultad?

- Definicion y formulacion: En este punto se deben establecer
preguntas fundamentales como, ;Qué importancia tiene este
problema para mi? ¢;De donde proviene el conflicto? ;Qué estoy
buscando lograr?, estas cuestiones se deben encaminar de manera
precisa.

- Generacion de alternativas: Se prosigue a establecer la mayor
cantidad de soluciones posibles a la problematica, ya que mientras

maés exista la probabilidad de solucidn serd mayor. Cabe recalcar la
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importancia de la creatividad al elegir las posibles alternativas.

- Toma de decision: Una vez establecidas las posibles soluciones, se
debera visualizar las consecuencias que cada una tendrd, para que
asi se elija a la mas oportuna, considerando todos los puntos de
vista.

- Verificaciéon: Cuando la decision haya sido tomada, se procedera a
ponerla en practica, seguido de esto, se debera evaluar las
consecuencias que se tuvo de la misma, observando los aspectos a

mejorarse.

Técnica 6
Tema a tratarse: Retroalimentacién

Técnica: Feedback

Al finalizar la explicacion de la técnica se escogeran a 2 participantes al azar,
los mismos que compartiran su problema y la utilizacion de la técnica para
superarlo. Se felicitara a todos por su participacion y se alentara a los demas a
trabajar con esta alternativa de solucién. Seguido de esto se realizara una
pequefa retroalimentacion de los temas expuestos y se contestaran las inquietudes

que posean los estudiantes, esta actividad tendra un total de 15 minutos.
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Cuadro No. 4 Perseverancia

Nombre del Taller: Perseverancia

Taller 111

Objetivo: Brindar herramientas de autodisciplina y motivacion para mantener la voluntad de continuar.

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Motivar y generar la integracion | Dinamica Grupal 15 minutos
Rapport grupal prom_owendo la “Ia Cebolla”
perseverancia.
Recapitulacion Facilitar una retroalimentacion Exposicion 15 minutos
acerca del taller anterior.
Practicar la autodisciplinaatravés | Expositivas psicoeducativos 15 minutos
Autodisciplina e, .
de la utilizaciébn de técnicas | . ,. .
Video llustrativo
psicoeducativas y de autocontrol. 15 minutos
Técnica de Autocontrol
Tomar conciencia de  sus
Voluntad . . Expositivas Psicoeducativas 15 minutos
necesidades y las acciones que
permiten su alcance, mediante la | Motivacion
motivacion.
Realizar una retroalimentacion de | Feedback
Retroalimentacion los temas tratados, respondiendo 15 minutos
dudas y enviando una tarea. Tarea

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliografica
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Desarrollo del Taller 111

Tema a tratarse: Rapport

Al iniciar el taller, se dara la bienvenida a los asistentes y se realizard una
retroalimentacion en base a la tarea enviada. Los participantes compartiran de
qué manera les ayudd la utilizacion de las técnicas aprendidas en el anterior taller
y como ha mejorada la comprension consciente de sus problemas. Seguido de

esto se empezara con la dinamica grupal establecida.

Técnica: Dindmica Grupal

Tema: “La cebolla”

Objetivo: Motivar y generar la integracion grupal promoviendo la perseverancia.

Tiempo de Duracion: 30 minutos

Procedimiento:

- Lainvestigadora formara grupos de diez estudiantes, escogiendo a
uno de ellos como el “granjero”.

- Los demas integrantes del grupo se uniran muy fuerte en
circulos, simulando las capas de una cebolla.

- Después de unos minutos el granjero debera ir pelando la cebolla,
capa por capa. En el momento en que logre pelar una capa, la
persona que ha sido desprendida, se volvera granjero y ayudara a
desprender a las demas.

- Se dara a cada granjero cinco minutos para desprender a la mayor
cantidad de personas posibles. Finalmente, el granjero que logré la
mayoria sera el ganador, y de igual manera el grupo con la menor
cantidad de individuos separados.

- Unavez terminada la dindmica se preguntara al granjero acerca

de como se sintid al seguir intentando desprender a los demas

103



integrantes y a la cebolla cual fue su motivacion para mantenerse

unidas.

Con esta dinamica se pretende motivar al grupo, asi como promover la
cohesion, también se busca establecer la perseverancia de los dos roles por

ganar el juego y reflexionar acerca de aquello.

Técnica 2:
Tema a tratarse: Autodisciplina
Técnica: Expositivas psicoeducativas y Video llustrativo

Al concluir con la dinamica, se habra creado cohesion grupal y motivado a los
participantes para empezar el taller. Se procedera con la sociabilizacion del tema
a tratarse con el fin de obtener un aprendizaje eficaz y familiarizar a los
estudiantes con las técnicas a utilizarse. Esto se realizard& mediante material
tecnoldgico como son las diapositivas, tendra una duracién de treinta minutos. Se
finalizar4 con la exposicion del video acerca del valor de la perseverancia, el

mismo que serd comentando por los asistentes.

Fuente: El valor de la perseverancia Recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=GEBVNY 7BewM

Técnica 2
Tema a tratarse: Autodisciplina

Técnica: Técnica de Autocontrol

El psicologo canadiense Albert Bandura establecié una serie de técnicas de
autocontrol para que el individuo puede cumplir con cabalidad lo que se

propone. Se basan en los siguientes aspectos:
- Tablas (registros de conducta): Se inicia observando la conducta

que se desea eliminar. El individuo debe registrar detalladamente

las acciones que proceden antes, durante y despues. De igual
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manera se identificara los lugares o situaciones en donde este
comportamiento sea mas probable, para que el sujeto se vuelve
plenamente consciente de como sucede.

Planning ambiental: Una vez establecido los registros
correspondientes, y analizados los “disparadores”, éstos facilitaran
al sujeto alterar el ambiente en donde se produce la conducta a
modificar, para que se puedan adquirir nuevos conocimientos.
Auto-contratos: Finalmente se realizara un contrato en donde el
individuo se comprometera a cumplir y seguir determinadas nuevas

acciones; en donde compensara o castigara su desempefio.

Al finalizar la explicacion de la técnica se comprobara el aprendizaje

adquirido de la misma mediante la participacién de cinco estudiantes. Se le

propondra a cada uno conductas que se pretende eliminar. Se deberan seguir los

siguientes pasos:

Técnica 3

Cada estudiante pasara delante del grupo e ira estableciendo los
pasos a seguir para eliminar la conducta no deseada.

Con ayuda del publico se dibujara un cuadro en la pizarra en donde
se expondra las conductas observadas, las posibles alternativas a la
conducta y los compromisos que se podran establecer para el
cumplimiento de la mismas.

Finalmente se premiard mediante aplausos al estudiante que lo haya
hecho mejor y se reflexionard acerca de la importancia de ser

perseverante en los objetivos que se proponen.

Tema a tratarse: VVoluntad

Técnica: Expositivas Psicoeducativas, Motivacion

Se explica a través de expositivas psicoeducativas el proceso de

motivacion, sus tipos, mediante la teoria prospectiva de Kahneman
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y Tversky, se defiende que las decisiones de riesgo estan basadas
en evaluaciones subjetivas sobre las ganancias y perdidas. De la
misma manera se explicara el proceso cognitivo de la voluntad el
cual consiste en: tomar conciencia de una necesidad o fin,
planificar las acciones que permitan su alcance y establecer
ganancias posibles, y finalmente se pone en préctica lo planificado.

- Se les indica los estudiantes que, mediante una lista de situaciones
adversas, definan tres cosas que les hayan motivado a seguir
adelante.

- Seguido de esto, los asistentes podran determinar que tipo de
motivacion fue, segun las diapositivas expuestas, de manera que
podran identificarlas y utilizarlas conscientemente ante una
situacion que les haya generado estrés, lo cual ayudara a la

planificacion volitiva.

Técnica 4
Tema a tratarse: Retroalimentacién

Técnica: Feedback

Al finalizar la explicacion de la técnica se escogeran a dos participantes al azar,
los mismos que compartirdn su conducta deseada o meta por cumplir y la
utilizacion de la técnica para superarlo. Se felicitara a todos por su participacién
y se alentard a los demas a trabajar con esta alternativa de solucion. Seguido de
esto se realizard una pequefia retroalimentacion de los temas expuestos y se
contestaran las inquietudes que posean los estudiantes, esta actividad tendra un

total de 15minutos.
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Cuadro No. 5 Satisfacciéon Personal

Taller IV

Nombre del Taller: Satisfaccion Personal
Objetivo: Brindar herramientas al grupo para que identifique el propdésito y sentido de su vida.

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Aumentar la atencion en el Anécdota 30 minutos
Rapport grupo, generando un ambiente “ e
adecuado. Una vida sin limites
Identificar las diferentes metas,
Proposito de Vida _ : Plan de vida 30 minutos
objetivos en la vida de cada uno.
Aceptar limitaciones y | Expositivas Psicoeducativas
Autoaceptacion osibilidades, asi como tener la
P ' 30 minutos
capacidad de diferenciarlas.
Realizar una retroalimentacion de | Feedback
Retroalimentacion los temas tratados, respondiendo 30 minutos
dudas y enviando una tarea. Tarea

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliografica
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Desarrollo del Taller 1V

Tema a tratarse: Rapport

Al iniciar el taller, se dara la bienvenida a todos los presentes, agradeciendo
por su asistencia. Se procedera a dar una breve retroalimentacion de lo
anteriormente aprendido, y se solicitara a los estudiantes que compartan las
maneras en que la utilizacion de las técnicas ha mejorado su vida. Una vez
concluida esta actividad se dara paso a la exposicién de la anécdota “una vida sin

limites.”

Técnica: Anécdota

Tema: “Una vida sin limites”

Objetivo: Aumentar la atencién en el grupo y generando un ambiente adecuado.

Tiempo de Duracion: 15 minutos

- La moduladora del taller expondra la anécdota de Nick Vujicic: El 4 de
diciembre de 1982 en una pequefia ciudad australiana, nace un nifio
sano, pero con Sindrome de tetra-amelia. Este se caracteriza por la
carencia de extremidades, lo que quiere decir que Nick no tiene piernas
ni brazos, solo un diminuto pie. La vida del pequefio Nick no fue facil,
su madre lucho para que el pudiera ingresar a estudiar, ya que, en aquel
entonces, era prohibido que los jovenes con discapacidades tengan
acceso al sistema educativo. Sin embargo, aunque logro educarse, el
bullying era algo constante en su vida, y sufrié burlas por parte de sus
compafieros. El se deprimi6 mucho con solo ochos de edad, intent
suicidarse, pero pudo darse cuenta del gran amor que sus padres le
tenian y lo importante que era demostrar que era fuerte. EI empezé a
sentirse agradecido con su vida y decidi6 ayudar a otras personas a salir

adelante, cursd una carrera de Contabilidad y Planificacion Financiera.
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Seguido de esto se convirtié en orador motivacional, llegando a dar
conferencias alrededor de todo el mundo. Fundd su propia organizacion,
con la que finalidad de motivar a personas sin extremidades, fue
protagonista de un cortometraje que fue homenajeado con varios premios
en el Method Film Festival. Actualmente esta casado y tiene dos hijos
completamente sanos.

- Una vez finalizada la anécdota, se les pregunta a los estudiantes, ¢;coOmo
creen que Nick fue capaz de darle un giro a su vida? ¢Cual fue su

motivacion? ¢Creen que se siente satisfecho?

Técnica 1
Tema a tratarse: Propdsito de vida

Técnica: Plan de vida

- La investigadora solicita a los asistentes que en una hoja escriban tres
metas que tengan para toda su vida.

- A continuacion, se les explica mediante diapositivas la importancia y los
beneficios que conlleva el crear un plan de vida y como hacerlo.

- Se les solicita a los estudiantes que en una hoja realicen un cuadro en
donde dividan sus metas en largo y corto plazo. Para que estas metas
sean realistas y saludables se les explica que junto con estos objetivos
escriban sus expectativas, los recursos personales y ambientales de los
que disponga para cumplirlos.

- Finalmente, se les solicitara a tres personas al azar que compartan su
plan de vida con los demaés. Se les explicard que los estudiantes deberan
referir al mismo cuando sientan que han perdido su proposito o se

encuentren atravesando un momento dificil.
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Técnica 2
Tema a tratarse: Autoaceptacion

Técnica: Expositivas Psicoeducativas

Mediante diapositivas se les explica a los participantes definiciones basicas de
lo que significa el autoaceptarse, y como diferenciar las posibilidades con las
que contamos a la hora de resolver una circunstancia, asi como sus limitaciones.
Es importante que los asistentes comenten sus opiniones acerca de lo que es
para cada uno tener la habilidad de aceptarse y saber en que ocasiones es

necesario entender que no pueden modificar los hechos sino sus actitudes.

Técnica 3
Tema a tratarse: Autoaceptacion

Técnica: Técnica Emotiva — Analisis de Responsabilidad

- Se les solicita a los asistentes que escriban en una hoja una
problemética que sera dada por la moduladora, la cual describe a un
estudiante que ha tenido un conflicto con un docente, debido a una
mala calificacion.

- Se les indica que en dos circulos escriban las cosas que dependen o son
responsabilidad del estudiante en esta problemética para intentar
resolverla, y en otro los factores que tienen que ver con elementos
externos.

- Seguido de esto, se les pide que describan cuales fueran las posibles
alternativas de solucion en el caso de cada factor tanto interno como
externo.

- Parafinalizar se reflexiona acerca de los factores que el estudiante deberia
aceptar, cosas que no puede cambiar y se centra en las posibilidades que
posee para intentar hacer frente a la dificultad. Se indica a los
participantes que cuando se encuentren en una situacion adversa, tengan
presente esta técnica y la recuerden con la siguiente frase, “Se debe
tener la valentia de luchar por lo posible, la resignacion de aceptar lo

irremediable, y la sabiduria para diferenciar lo uno de lo otro.”
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Técnica 4
Tema a tratarse: Retroalimentacién

Técnica: Feedback y Tareas.

Para finalizar el taller se realizard una retroalimentacién a todos los asistentes,
para la constancia de los conocimientos adquiridos se procederé a cuestionar a
los estudiantes acerca de lo aprendido y la aplicacion que podra tener esto en su
vida diaria. Como tarea se les indica a los estudiantes a realizar una lista de
metas a corto plazo que sean realistas y sanas, con el andlisis de los factores que

dependen de ellos para el cumplimiento de la misma y los que no.
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Cuadro No. 6 Sentirse bien solo

Taller V

Nombre del Taller: Sentirse bien solo
Objetivo: Concienciar respecto a que cada ser humano necesita momentos de soledad existencial.

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Motivar a los estudiantes y lograr | Dinamica
Rapport que experimenten el sentimiento | , . ” 15 minutos
de soledad. La burbuja de la soledad
Modificar la comprension de | Expositivas Psicoeduactivas 15 minutos
Soledad soledad
' Descubrimiento Guiado
15 minutos
Identificarse como un ser unico, | Expositivas Psicoeducativas 15 minutos
Sentido de Autenticidad . A
con capacidades auténticas y .
Socio drama
determinar los beneficios de 15 minutos
hacerlo.
Dar una retroalimentacién con el | Feedback
Retroalimentacion fin de garantizar un aprendizaje 15 minutos
efectivo. Tarea

Elaborado por: La investigadora

Fuente: Investigacion Bibliografica
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Desarrollo del Taller V

Tema a tratarse: Rapport

Para comenzar se saludard a los presentes, y se les agradecera por el
acompafiamiento durante todos los talleres. Seguido de esto se retroalimentara de
manera breve, todo lo aprendido hasta este punto. Se sociabilizara acerca del
tema general, sus definiciones bésicas y alteraciones de modo general. Al

concluir esta actividad, se procedera con la dindmica planificada.

Técnica: Dindmica

Tema: “La burbuja de la soledad”

Objetivo: Se pretende conseguir la atencion de los participantes, y que puedan

experimentar la soledad.

Tiempo de Duracion: 15 minutos

Procedimiento:

- La moduladora divide en dos grupos a los participantes, se selecciona a
una persona de cada grupo Y se les solicita que salgan por unos minutos
del aula.

- Se les indica a los demés compafieros que van a realizar un
conversatorio acerca de sus peliculas favoritas, pero que no deberan
poner su atencién al compariero ausente.

- Una vez dadas las indicaciones a los demas integrantes del grupo, se
procede a indicar a los estudiantes que se encuentran fuera del curso, que
se va a realizar un conversatorio entre cada equipo acerca de sus
peliculas favoritas en donde ellos deberan actuar como lider. Seguido de
esto ingresaran nuevamente al aula y se integraran con sus respectivos

comparieros.
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- El conversatorio se realizard por 10 minutos, en los cuales ningin
miembro del grupo deberd dirigirle su atencion al estudiante indicado.

- Finalmente, se les comunicara a los estudiantes de cada equipo, el
objetivo verdadero de la dinamica, estos compartiran como se sintieron
cuando nadie les mostraba atencion. Se reflexionara acerca de como la
soledad puede ser experimentada por estudiantes, asi se encuentren

rodeados fisicamente de otros sujetos.

La finalidad de esta dindmica es obtener la atencion de los participantes y
que los estudiantes que participaron experimenten lo que es sentirse solo y que
compartan esto con sus compafieros para concientizarlos acerca de los

individuos que lo experimentan en su vida cotidiana.

Técnica 1l
Tema a tratarse: Soledad

Técnica: Descubrimiento Guiado

- Através de diapositivas se les explica a los estudiantes sobre lo que con
lleva el sentimiento de soledad y como este se ve manifestado en
ocasiones en donde la connotacién del mismo ha sido negativa.

- La moduladora solicita a los participantes que escriban en una hoja un
evento en donde sintieron profunda soledad.

- Lainvestigadora pedira a los asistentes que identifiquen el pensamiento
que tuvieron en ese momento.

- Se solicita que respondan las siguientes preguntas en base a ese
pensamiento,
¢Cudl es la evidencia a favor o en contra de estos pensamientos?,
¢Cuales son las formas alternativas de pensar en esa situacion?, ¢Cuéales
son las consecuencias de pensar de esta manera? Esto se hace con el fin
de modificar los esquemas de pensamientos.

- Para finalizar se les pedird a los asistentes un pequefio comentario u

opinidn acerca de esta técnica y su aplicacion en la vida diaria.
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Técnica 2
Tema a tratarse: Sentido de Auntenticidad

Técnica: Sociodrama

- Lainvestigadora divide a los asistentes en parejas, se le solicita que cada
uno exprese y describa al otro, sus reacciones conductuales durante
diferentes emociones, estos pueden ser gestos, modismos utilizados u
otros.

- Acontinuacidn, se les pedira al a cada participante que se presenten como
si fuese su pareja y dramatizarlo frente a los demaés, cada pareja debera
tomar el rol del otro al momento de describir sus capacidades y
caracteristicas individuales.

- Al final de las presentaciones, el publico calificara por medio de
votaciones si la pareja pudo interpretar el rol del otro. Se le solicitaré a
la pareja que compartan sus sentimientos al estar interpretando a una
persona diferente, y cuales fueron los impedimentos para hacerlo. Se le
pregunta a su pareja, cuales fueron sus sentimientos frente a escuchar lo
que el otro decia acerca de él.

- Se les explica a los estudiantes mediante diapositivas los beneficios que
obtendran al dejar de compararse con los demas y los pensamientos
distorsionados que acarrea esto, seguido de las consecuencias
conductuales.

- Finalmente se reflexiona con la conclusiéon que nadie puede tomar por
completo el rol de nadie, cada persona es auténtica y especial. “Cuando
perdemos el derecho a ser diferentes, perdemos el privilegio de ser

libres”. -Charles Evans Hugh
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Técnica 3
Tema a tratarse: Retroalimentacién

Técnica: Feedback y Tareas

Una vez concluido el taller se pide a los estudiantes que compartan su
experiencia con las tecnicas, la investigadora realizard& una breve
retroalimentacion acerca de la tematica planteada. Como tarea se les solicitara a
los asistentes que para reforzar el aprendizaje de la Gltima técnica escribiran en
una hoja la frase que aprendieron y seguida de esta, cualidades que consideran
auténticas en cada uno y que los ayudarian a resolver situaciones que les

generen algun grado de incomodidad.
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Cuadro No. 7 Evaluacién de los Talleres de Resiliencia

Taller VI

Nombre del Taller: Evaluacion de los Talleres de Resiliencia
Objetivo: Realizar una retroalimentacion de los temas planteados y evaluar en base a la temética.

adecuados lo adquirido.

Tema a Tratar Objetivo Especifico Técnica Tiempo
Dar una retroalimentacion acerca 15 minutos
Retroalimentacion " Expositivas psicoeducativas
de las tematicas tratada.
15 minutos
Evaluar el conocimiento acerca
Evaluacion de Conocimientos de  las  diferentes  técnicas Cuestionario
30 minutos
aprendidas.
Contar con el compromiso del | Elaboracion de contrato
Compromisos . . T .
P estudiante a aplicar en momentos | psicoldgico 30 minutos

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Investigacion Bibliografica
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Desarrollo del Taller VI

Técnica 1: Expositivas Psicoeducativas

Tema a tratarse: Retroalimentacion

Para iniciar el taller final, se empieza saludando a los presentes y agradeciendo
su asistencia al programa. Se prosigue preguntando a los estudiantes cuales fueron
algunas expectativas alcanzadas con el mismo y si estas cambiaron a lo largo del
programa. Se realiza una retroalimentacion acerca de todos los temas expuestos a
lo largo de cada taller, con la ayuda de diapositivas y se pregunta a cada individuo
la técnica aprendida de la que mas se ha beneficiado. Finalmente se pretende

responder algunas ultimas dudas y se continda con la siguiente actividad.

Técnica 2: Psicodrama

Tema a tratarse: Evaluacion de Conocimientos

Una vez finalizada la retroalimentacion, es fundamental evaluar el
conocimiento aprendido con el fin de garantizar que la informacion haya sido
receptada efectivamente por los asistentes. Para esto se le entregara a cada individuo
un cuestionario que constara con un total de 13 preguntas acerca de las diferentes

tematicas expuestas, tendran un total de 15 minutos para completarlo. (Anexo 3)
Técnica 2: Contrato Psicologico
Tema a tratarse: Compromisos

Con el fin de dar por clausurados estos talleres y asegurarse que las técnicas
adquiridas puedan ser aplicadas empiricamente, es fundamental que los asistentes

se comprometan a su utilizacion, el mismo que sera reflejado de modo objetivo y

tangible. Es por esto que se debe elaborar un contrato que cuente con una clausula
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para que el estudiante en momentos criticos, usara lo aprendido para desarrollar su
resiliencia y resolver de manera adaptativa las diferentes situaciones que le
representen dificultad. En caso de necesitar ayuda recordando, acudird a una
persona de su entera confianza, de manera que sepa asistirlo. Este contrato contara
con la firma del sujeto que se compromete y de la persona que aceptara ayudarlo,

el mismo contaréa con:

- Lugar y fecha

- Nombres, apellidos, semestre y paralelo de quién se compromete

- Técnicas que se compromete a cumplir

- Nombres, apellidos, semestre y paralelo del estudiante que le
ayudaréa en caso de necesitarlo.

- Firma de ambas partes

- Clausula que emita un tipo de amonestacion al individuo en
caso de no seguir lo estipulado.

- Finalmente, se le solicitara al estudiante guardarlo en un lugar

donde siempre podra tener acceso al mismo.
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ESCALA DE RESILIENCIA

Autores: Wagnild v Young (1993
Audaptacion peruana: Castilla et al. (20014)

Instrocciones:

A continuacidn encontrard una serfe de frases gue te permitirdn pensar acerca de su
Sorma de ser. Dy seamos gue conteste o cada una de las siguientes afirmaciones v margue
la respuesio con an aspa (X, gue desoriba mefor cud! es s forma habitual de o toar v

pensar. Stendo las al fernativas de e spoe sta;

Totabmente en desacuerdo (T D)
Desacuerdo (D)

Alpo en desacuerdo (AD)

Mi en desacuerdo ni de acuerdo ([ 7)
Alpo de acuerdo {AA)

Acuerdo (A)

Totalmente de acuerdo (T A)

No existen respuestas cormectas o meomectas, baenas o malas. Procure responder a

todas fas frases. Recuerde responder con espontaneidad, sin pensar pucho. Puede

enmpezar.
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Cuestionario ¥ hoja de respuesta

Ty v Al ;7 |AA A |TA
L. | Es imponanie para mi manienenme inke resado on las cosa. o | oo o oo
2 | Dependo mads de mil mismo que de otras personas. oo (oo |o e o
A | Me mankengo inkisasdo on la cosa. o le oo |o oo
4. | Generalmenie me las arreglo de una manera u oira. o | oo o o |a
8 | Puedo estar solo s L U TEY hacerlo. LUBS IR OO O U
6. | El eresr en mil mismo me pemiie siravesar tempos difieiles. o | oo o oo
[— _—
T | Tengo laenergla suficienke para hacer b que debo hacer. o | (0|0 |o e o
B | Cusielo estoy on una sinscidn ikl generalmenke encuciio una salida. o le oo |o oo
8 | Mi vida tiene signi licado. o | oo |o oo
[t . - |
Ik | Me sienio orgulkso de haber lgrado cosas en mi vida, o | oo o oo
11, | Cuando planeo algo ke realizo. o | oo o oo
12, | Algunas veces me oblige a hacer ¢ 88 aungue no quicta. o |lo oo |o oo
13, | Generalmente pusdo ver una $iluscidn an varias maneras. o |lo jololo o |a
14, | Soy amigo de mi misma. o | oo |o oo
15. | Mo me lamenio de las cosas por las que no puedo hacer nada. o | oo o oo
[t |
16. Aceo qu-u]u_-.- [T S0Ed & las e Y 10 ks J,g:.u]:l. LUB LR OO O U
17, | Tomi las ¢ofas una por una. o | oo |o e o
18, | Usualmwnie veo las cosas a largo plazo. o | oo |o oo
19, | Tengo sutadisciplina. o | oo o oo
2. | Siento que puedo mamejar varia codas al mismo tierpo. o | oo o oo
2], | Rara vez me pregunto el o8 la finalidsd de vodao. [ T T
22, | Puedo enlrentar las dificulisdes porque las he experimeniado snietiomenie. o [o (o |0 |0 (o |0
23, | Soy decidido qa) o |lo oo |olo o
24, | Por lo general, encuenine algo en que melrme. o | oo o oo
25, | En una emergencia soy una pof 0na on quien s¢ pueds oonliar. oo oo o oo
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CUESTIONARIO DE MODOS DE AFRONTAMIENTO
Identiicacion:

: Madng Instrumentos - Material de Pricticas

Facha:

Lea cada uno de los items que se indican a contnuacion. Cada uno de ellos
desoibe formas de actuar frente a los problemas. Piense en & diimo problema que
uvo, endnoelo bravemente y rodee con un circulo la categoria que exprese en qué
medida actud como se descnbe en cada una de estas afemacionas.

1. Me he concentrado exclusivamente en o que Bnia qua hacer a
continuacion( en el préximo paso)

2. Intenté analizar o problema para comprandario mejor.

3. Me voiqué en &l rabajo o en otra actividad para odarme de
odo lo demas

4. Crai que el iempo cambiaria las cosas y que 1odo lo que tenia que
hacer era de esperar.

S Mec iome tvo de

ol e e e

6.Hice aigo en lo que no creia, pero al menos no me quedé sin hacar
nada.

7. Intenté encontrar al respommb p.a hacerie cunhardoq-iﬁl

8. Hd:leonndguanpau mnwarmas sobre la stuacién.

=]

9. Ma cntqué 0 me sermonaé a mi msmo.

oo o

NN N N

10. No inlenté quemar mis naves sino que dej@ alguna posibidad
aberna.

N

11. Confié en que ocumnera agun miagro.

o |

12. Segul adelante con mi desino{simplemente, algunas veces ©Bngo
mala suerta).

(=]

13. Segul adelante como si no hublera pasado nada.

=

]

14. Intenté guardar para mi mis sentmienios.

| =

N

15. Busqué algin resquicio de esperanza, por asi decirio; intenté
mirar las cosas por sulado bueno,

16. Doummadelohabmdenm

17. Manifesté uienojoahmma(s} responsable(s) del prouomu
18 Acqolasinpllby comprenson de dgmn persona.

19. Me dije a mi mismo cosas que me hicieron sentrme meyor.
20. 'buu_i_u_n_yadopxa hacer ago ceatvo.
21. Intenté cvidarme de todo.

22 Busqué la ayuda de un profesional.

23 Cambié, maduré como persona.

24. Esperé a verlo que pasaba antes de hacer nada.

25. Me disculpé o hice aigo para compensar,

26. Desarrolié un plande accion y lo segul.

27. Acepté |a segunda posiblidad mejor después de la que yo queria.

(28, De aigun modo expresé mus sentumentos.

i v oo vl v i

29, Me d cuents de gue yo Wi la causa dal problama

PErolo o cooloco o o ol
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(30 Sali de la experiencia mesor de lo gue enté,
31. Habié con alguen que podia hacer algo concreto por mi

[problema,
32. Me alejé del problema por un Sempo; intenté descansar ©

IOMarme unas Vacaciones.
33. Intenté sentirme mejor comiendo, beblendo, fumando, tomando

rogas © medicamenios,
3. Tomé una decison mportante o hice algo muy armesgado.
35. Intenté no actuar demasiado depnsa o dejarme Bavar por mi

[primer impuiso,
36. Tuve fe en algo nuevo.

(37, Mantive mi orgulio v puse al mal tlempo buena cara,

%n»k N o v b

(38, _Redescutri lo que s imporante en le wda,
30. Cambé algo para que ias cosas fueran bien.
40. Evité estar con la gente engeneral.
MNopmniqnmwma rehusé pensar en of problema
mu:hoionpo

EuamemooExgpu wconnlo

l--;-.'-. e =l [~ [~

1

Wmmm

N : ol on: | d :
45, Le conté a alguen como me sentia.
46. Me mantuve firme y pelee por lo que queria.

Lot | [ [ | o

47, Me desquté con los demas.
48. Recurri a expenendas pasadas; ya me habla encontrado antes

-

. Sabia lo que habia que hacer, asi que redoblé mis esfuerzos

51. Me prometi a mi mismo que las cosas serlan dstntas la proxima
2,

52, m!-_mmm_mmmym

53. Lo acepté ya que nopodia hacernada al respecto.

54, Intenté que mis nos No nterfineran demasiado en oras
COsas.

55, Donbcmﬂbq-“.omnwoohmmm

56. Cant%noﬂml

oo © ool PP © ooobooP anoo@ ol o o o

FEE FT b RCEER EE L

NN RN N e NN N

Ww W ww

57. Sofvé 0 me imaginé otro Sempo y otro lugar mejor que o
sente.

58. Deseé que la stuaciin se desvanaciera 0 terminara de algin
modo.

59, Farmaed s imaaind of mog T -
60, Rece,

61. Me preparé para lo peor.
62. Respeté mentaimente lo que haria o diria.

63. Pensé cémo dominaria la stuacion alguna persona a quen
admiro y la tomé como modelo.

64, Intenté ver \as cosas desde elpunto devistadelaoya persona, |
“ T E k :

66. Hice jogging u ofro ejercicio.

oololele obdbp lo

67 Intenté algo distinto de fodo lo anteror(por favor, descrbalo),
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Scoring the Ways of Coping Questionnaire
Raw Scores

To score the Ways of Coping Questonnaire, add the raw score for each item on the
scale toget a bl score. There are fourpossible responses 0, 1, 2, and 3, These are
also the weights that should be used 1o get the raw score, Note that not all 66 ilems
are scaled.

# of items tem in the scale Scale
6. i 8,7, 17,28, 34,46 ................o ... COnfrontive Coping
6 12,13,15, 20, 40 4 ............. DistEncing

, REIREE 10, 14, 35, 43, 54,62, 63 ............... SelF-Contg
6o 8, 18,22,31,42,45............... So8MING S
Boinionsior B 8. DB iicsimsiramisissuion ROCOPING
B 11,16, 33, 40,47, 50, 58,50 ... Bavap
RO 1,26,30,48,40,52............ o~
T e 20, 23, 30, 36, 38, u‘.’m..

00 ; mpomonddcﬂ represented for each type of coping
e a percentage that ranges from 0 1o 100. Ahigh relatve score on
@ that the person used those coping behaviors more often han hey used

oher behaviors.
To calculate he relatve scores

1. Caladate the average responae per scale by dividing he total raw score by the
number of tems in he scale. For example, if he raw score for Confrontive Coping
is 15 then the average response is 2.5 because there are 6 i1ams on this scale.

2. Sum he average responses per scale across all the scales. For example, take the
eght averages denved from 1 above and sum them,

3. Divide the average score for each scale (from 1) by the sum of the averages (from
2 above ) for all 8 scales, This value |s he relative score for he scale.

© 588 Corsuling Paydhoiagem Preas i AJ Right s Reserwed.
Sl ted Do Mg Gl un I ool (LCO0MOn, Som
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TEST DE CREENCIAS IRRACIONALES
(VERSION CORREGIDA Y ABREVIADA)

A continuacion sc¢ prescntan una senic de ideas acerca de diversos aspectos de la vida.
Deberd indicar en que medida describen su forma de pensar habitual con la sigmente

clave de acuerdo:
TD= Totalmente en desacuerdo
BD= Bastante cn desacuerdo
AD= Algo en desacuendo
AA= Algo de acuerdo
BD= Bastante de acuerdo
TD= Totalmente de acuerdo
TD |BD|AD [AA[BD TD
Es importante para mi gque los demas me aprucben 1 |2 |3 |4 |S |6
Me gusta el mspeto de los otros pero no necesito |6 |5 |4 |3 |12 1
tenerlo.
Quicro sustar a todo ¢l mundo. 1 J2 |3 |4 |S |6
Pocdo gustarme 2 mi mismo incluso coando no kes(6 |5 |4 |3 |2 1
agrado a otras persomas.
Si no gusto aotras personas es suproblera noelmio. (16 |5 |4 |3 J2 1
Aumnque me gusta la aprobacién. no es una sutentica (6 |5 |4 |3 |2 1
necesidad para mi.
Es molesto pero no insoportable gue te critiguen. 6 IS |4 |13 |2 1
Sume la puntuscién correspondicnte 2 las respocstas 2| Suma:
cada una de las frascs anteriors y asi obtendrd su
puntuscion ¢n Necesidad de Aceptacion por partedelos
demas
TD |BD |AD [AA |BD TD
Odio fallar en cualquier cosa. 1 |2 |3 |4 IS |6
Me gusta tener éxito cn cualquicr cosaperono siento (6 |5 |4 |3 |2 1
que lo tenga que lograr
Pama mi es extremadamente importante tener éxitoa |1 |2 |3 |4 |5 |6
todo lo que hago.
No me importa realizar cosas que no puedo hacer(6 |5 |4 |3 |2 |1
bien.
Se pucde disfrutar de las actividades por simismassin (6 |5 |4 |3 |2 1
importar lo bueno gue scaen ellas
Sumec la puntuacién carrespondicnte a las mspucstas a |Suma
cada una de las frases anteniores y asi obtendrd su
punt macion cn Altas Autoexpectativas
TD |BD |AD [AA|BD TD
Las personas gue actian mal merecen lo que les ocume. I |2 |3 |4 |S |6
Demasiadas malas personas escapan al castigo que|l |2 |3 |4 |5 6
merecen
Aguellos gue actian mal deben ser castigados. 1 |2 |13 |4 |S |6
Ls inmoralidad deberia castigarse intensamente. I |2 |3 |4 |5 |6
Todo ¢l mundo es basicamente bueno. 6 |5 4 |3 |2 |1
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Nadic ¢s maly ado, incluso cuando sus acws Jo sean. 6 Is Ja 13 |2 |
Sume la puntuacién comrespondiente a las respuestas a | Sumu
cads una de las frases amteriores y asi obtendrd su
puntusién cn Culpablizacién
= 0 [BD[AD AATBD[TI
Es mejor aceptar las cosas como son, incluso sino me 6 |5 |14 3 12 |1
£ ustan,
Las cosas deberian ser diferentes de ¢émo son. 1 2 |3 4 |5 |6
Es terrible pasar por situaciones que no me gustan L 2 13 a4 ls Je
Es dificil para mi realizar toreas desagradables. 1 J2 |3 14 |5 |6
|Croo que puedo soportar los errores de los demds. 6 |5 |4 3 |12 |1
Una vida de facilidades mr vez s recompensan 6 |5 J4 3 2 11
Sume la punmacién comespondiente 4 lss respuestas & Suma
cada una de las frises anteriores y asi obtendrd su
puntuscién on Intolerancia a la frustracion
TD [BD [AD AA[BD[TD
No hay motivo para temer peligros inesperados o sucesos (6 |S |4 3 |12 |1
futuros, |
Si no pucdo evitar que ocuma algo, es mejor no 6 |5 |4 3 2 |
cocuparse por ello |
No puedo soportar corfer fiesgos. 1 |12 13 a4 |5 e
Es mejor no pensar en cosas tales como la muenie o6 |5 |4 13 |12 |
randes desastres.
Es conveniente planificar lo que harla en diferemtes |1 |2 |3 4 |5 |6
situaciones peligrosas.
Sume la punmacidn comespondiente a lss respuestas 3 Suma
cada uny de las frases amteriores vy asi obtendrd su
puntuacion en Preocupadion y ansiedad ] ewnLiomn
, , ________msp]ap aalsp]TD)
Si unu persona quicse, puede ser feliz casi bajo coalquier (6 |5 |4 3 |2 ]
clrcunstancia. ,
Las personss no se ven portrbadas por las sitasciones (6 S |4 3 |
sino por la forma en que las ven.
Yo soy la causa de mis propios estad os de animo, 6 |§ |4 | 2 |
Nomalmente las personss que son desdichadas se han (6 |5 |4 2|1
hecho a si mismas de ¢sa muner.
Una persona no permanecerd mucho tiempo enfadada oib 5 4 3 1211
LISk 4 MENOS QUE & MAnten g4 & si misma de esa manera,
Nada es insopontable en s mismo, soloen laformaenque (6 [5 |4 3 [2 |1
14 lo interpretas |
La persona hace su propio infiermodentro desimismo, (6 |5 |4 13 12 |1
Sume la punmacion correspondiente a las respuestas & Suma
cada una de las frases amteriores y asi obtendrd su!
puntuaion en brresponsa bilidad Emoconal f
TD [BD [AD AA |BD|TD
s me por posponer las decisiones importantes. I §2 13 14 IS 16 |
Es preferible tomar las decisiones tan pronto como = (6 |5 |4 3 |2 |1
pueda, '




|punivscidén en Perfeoeionismae

Es ma jor evitar las cosss que no pusds hacer bizn, i1 ]l ]3 4 ]5 ]6
Sume la punmaciin corfespondiente a las respuesiss & | Suma:
cada una de la frases anderiones vy asi oblendrd su
|puntuscidn en Evitaciin de Probleanas

\TD |BD |AId AA |BD TD
Tods ¢ mundo necesita alguien de guien depender para (1 |2 |3 4 |5 |6
ayuda y consejo.
|Considers adecusdo resolver mis propios asunios sin (& |5 |4 (3 |2 |1
ayuda de nadie.
E nicue nitrey ficil aceplar conse jos. I ]2 jJ3 4 |5 |&
Soy elidnico gue redmente pusde eniender v affontarmis (& |5 |4 3 |2 |1

rohlemas.

Croo que neo lengo que depender de olros & |5 4 13 |2 ]I
He aprendido & no esperar que olfos se preocupen acerca (& |5 |4 3 |2 |1
e md [iene star.
Sume la punmacién comespondiente a las respuesias a | Suma:
cada una de la frases amderiones vy asi oblendrd su
| puntuscidn en Dependencia

0 [BD]AD _AA[BD[TD]
Siempie nos acompafiaran los mismos problemas. 2 3 /4 |5 |6
Es casi imposible superar las influencias del pasado. I ]2 j3 4 |5 |&
Por ¢l hecho de que en una ocaidn algo afece de forma (& |5 |4 3 |2 |
importande a o vida no significa gue Enga que ser
|necesanamene asien ¢ Moo,
Rara ver pienso gue experienciss del pasado me eséén (6 |5 |4 3 |2 |1
afectando ghora.
Somos esclavos de nuesiras propiss histoniss personales. (1 |2 |3 4 |5 |6
Una ver que algo afects & tu vida siempre ko hars, 1 J2 |3 4 |5 |6
La pente nunca cambia bdscame nie. I ]2 J3 4 |5 |&
Sume la punmacién comespondiente a las respuesias a | Suma:
cada uwna de las frases amderiones vy asi oblendrd sa
| puntusc idn en Dodefensidn | i}

TV |BI} | AD AA (BD | TD
Existe unafoma comecia de hacer cada cosa. 112 ]3 14 |5 |6
No hay una solucidn perdfects para las cosas. |6 |5 14 13 12 |1
Rara vez hay una forma fcl de esolver las dificoliades (6 |5 |4 3 |2 |1
i la vida. |
Tode problems tiene una solcidn comacia. 1 ]2 j3 4 &
Rara vez hay una solucidn ideal para las cosas. G |5 4 13 |2 I
Sume la puniuscidn comespondiente & las respuesias a | Suma:
cada uwna de las frases anderiones vy asi oblendrd sa

Tras contestiar & test anenior ¥ caloular la puniuacién para cada una de las creencias
sumando los punios cormespondicnics a cada frase, compan: sus puniuacionss con los
datos que se offecen en la siguiente abla {provisionalmente no estin disponibles los

daios & todas las creencias pero en breve lo estarin)
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S b ayodard & conocer mejor alponos de w05 esquamas o creencias v podrd iniciar

calralepias de coestiommienio de los mismos,

VALOKES MAS FRECLUENTES

ENESTUDIANTES
LNV ERSITARIS

WECESIDAD D AFRGHRACIEN
ALTAS EXPFECTATIVAS

Erwre 25y X

Erre 21y 24

CLULPARILEEACIEN
TR EESRORS AR L AT EMOCTORN AL
BEFENGERCTA

Emire 17y 2%
Emme 2dy W

Emre 17y 21

IRGEFENS IGN
FERFECCIOMIS MO

Emreldy 18

Enwre 13y 17
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Cuestionaris
Talleres Psleseducatives para deserroliar la Hesiliencia

BT ] T -
Senres cocssasusss st sk s s s IR R A =
T T

1. mé entende usted por resiliencia?

i. jné comcieristices poses un indiveduo oon beja resiliencia®

3, ;De god manera se puede mejorar la resilienciz®

4. é es para usied |2 confianza en sf mismo?
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8. Cdmo se comporiz ona persona que no poses confianz en si mismo? ; De qué
maner puede aumeniasia?

. Omé es para usied |z ecuzsimidad?

7. pLdmo se comporie ona persona que no poses ecuanimidad? ;De qgué manema
puede aumendaria®?

H. ;{ué es para usied poseer perseverancia?

9. Lomo se comporia ona persona que no e perseverante? ; De qué manermn
puede amentaria?
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10,

11.

1.

(O es para usied poseer salisfaccidn personal?

JComo se compaoria ona persona que no esld satisfecho conszgo mismo? ;De
qu# manera puede lograr satsfaccidn™

{Oé es para used sextirse hien sola?

« {00 se compaoriz @na persona que no se siente bien solo? ;e gof manera

mejorar esbe pensamaenho’?
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