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RESUMEN

El presente estudio mencionado se enfocd en disefiar una Propuesta basada en el enfoque
cognitivo conductual con el fin de implementar estilos de afrontamiento al estrés en
estudiantes universitarios de Trujillo. Se realizo un estudio propositivo de tipo
cuantitativo en el que se evaluaron 50 estudiantes universitarios del primer y segundo
ciclo de la escuela profesional de la carrera de Psicologia. Asimismo, 14 de ellos eran de
sexo masculino y 36 de sexo femenino cuyas edades oscilan entre los 16 y 21 afios. Para
la recoleccion de datos, se utilizé la Escala de Afrontamiento dispuesta en el Cuestionario
de afrontamiento al estrés (COPE), asi como también investigaciones de repositorios de
universidades de origen nacional e internacional. Para la presente investigacion se empled
un método denominado Técnica SOLVE, dirigida hacia un enfoque psicoterapéutico para
resolucion en problemas de conducta, alteraciones del estado animico entre otros factores
adicionales de manejo del estrés como: refutacién, comportamiento inapropiado e
inadvertencia. Los resultados demostraron que existen diversos estilos de
confrontamiento a situaciones, dirigidos hacia el manejo de estrés enfocada en una
poblacién juvenil, argumentadas en base a las diversos conceptos, caracteristicas, causas
y evolucién del estrés. Por lo que, la propuesta de intervencién cuenta con 8 sesiones

desarrolladas, segun las necesidades encontradas para la poblacion en mencién.

PALABRAS CLAVES: Estilos de afrontamiento, estrés, cognitivo conductual,

estudiantes.
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CAPITULO I: INTRODUCCION
1.1. Realidad problemética

En la actualidad el estrés es considerado como un enigma de proporciones
globales donde los individuos se ven afectados de manera circunstancial,
pudiendo alcanzar niveles criticos que pueden causar dificultades en el
desenvolvimiento de su crecimiento personal, como en sus relaciones sociales y
llegando asi a niveles psicosomaticos. Por ende, las repercusiones tienden a ser
muy graves para la salud, tanto fisiologica como mental. También se puede decir
que el estrés es una tension provocada por situaciones dificiles en las que se
originan actividades psicosomaticas o trastornos de naturaleza psicoldgica que

suelen causar episodios complicados.

Dado que, segun lo mencionado por Collas (2019) nos indica que, la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2013), define el estrés como el conjunto
de reacciones las cuales preparan al organismo para la accién; dandonos a
entender que el estrés es una reaccién necesaria para llevar a cabo una tarea
adecuada en torno de las actividades tanto comunes como otras mas complejas,
las cuales se relacionan con la supervivencia; sin embargo, también se podria
hablar de una tension producida a raiz de circunstancias que generan angustia
ocasionando respuestas somaticas o de naturaleza mental que pueden llegar a ser
graves, por lo tanto, el estrés no siempre es relacionado como un medio de
supervivencia adaptativo, debido a que experimenta efectos negativos en el
individuo causando inestabilidad e influyendo en su desenvolvimiento cotidiano.

pég.10
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Sin embargo, el problema de estrés en adolescentes puede tener muchas
complicaciones a futuro, conllevando a tener episodios de ansiedad, padecer
retraimiento o tornarse en un comportamiento agresivo. En consecuencia,
pudiendo desarrollar enfermedades psiquicas, incapacidad de lidiar con los
episodios de estrés llevando al consumo de sustancias psicoactivas (alcohol) o
estupefacientes (drogas). Dado que el bienestar del individuo presenta ser un
indicio muy importante para calificar la eficacia de una correcta estrategia de
afrontamiento. De esta forma, el uso de las mismas estrategias direccionadas a
resolver problemas, no sélo disminuyen los estragos del estrés, sino también
complicaciones tales como depresion, miedos descontrolados y las sensaciones de

incomodidad psicologica (Berrio, 2011).

Teniendo en cuenta que la poblacion juvenil es mas susceptible por la etapa
de cambios fisicos, emocionales y hormonales, pueden llevarlos a tomar
decisiones muy arriesgadas; que no solamente afectando su desarrollo personal.
Considerando lo expuesto previamente, es de suma importancia conocer y
elaborar un plan para una intervencién de resolucién de obstaculos fundamentada
en el enfoque psicoterapéutico de la conducta en el afrontamiento a estimulos

estresores en adolescentes.

Por consiguiente, actualmente existen estudios previos o antecedentes que
nos puedan brindar una mejor sustentacion y validez, a nivel nacional e

internacional.
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A nivel nacional en encontramos a Pérez, J (2021), en su estudio denominado
“Estrategias de afrontamiento en estudiantes universitarios, frente a situaciones de
estrés en el aprendizaje virtual, Trujillo”, su investigacion planteada fue de tipo
cuantitativo, no experimental y tuvo un disefio descriptivo correlacional nos
manifesto que la muestra de 70 jovenes de la carrera de Enfermeria, en la ciudad
de Trujillo. Determinaron que un 80% de los participantes tuvieron un nivel
minimo en el manejo de dimension en estrategias de afrontamiento, concluyendo

asi que se puede apreciar una conexion moderada entre estas variables.

Apaza, A (2020) en su investigacion “Estrés y desempefio estudiantil en
universitarios”, tuvo como fin hallar la relaciébn entre las variables
correspondientes a esta investigacion. La metodologia empleada en su
investigacion fue cuantitativa, de corte transversal y no experimental. Donde
participaron 241 individuos de la ciudad de Lima, utilizando el inventario SISCO.
Determinaron que los sujetos de estudio percibieron episodios de estrés
desencadenados por el factor estudiantil en la etapa universitaria, afectando su

desempefio académico en 57,4 %.

Crisologo, M. & Idrogo K. (2019) quienes en su estudio denominado “Estrategias
de Manejo de estimulos asociados con estrés empleadas en alumnos de una
Institucién Educativa Superior de Cajamarca”, su proposito fue identificar las
diversas metodologias de manejo del estrés que méas emplean unos participantes
del estudio; se determinaron las dimensiones de estrategias segun el sexo y la

edad. Se evaluaron 307 estudiantes de nivel superior de la ciudad de Cajamarca,

pag.12

Bach. Herrera Rodriguez N.



UNIVERSIDAD
PRIVADA

DEL NORTE

“Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para

mejorar estilos de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Truijillo”.
elaborando un disefio no experimental de corte transversal y descriptivo;
utilizando una metodologia de tipo basica y cuantitativa. Concluyendo que en
alumnos de sexo masculino utilizan tacticas de afrontamiento distintas con
respecto al sexo femenino; y que la edad promedio donde mas se utilizan las
habilidades de afrontamiento tanto dirigidas al problemay emocionales son los 22

anos.

Por otra parte, al hablar de estilos de afrontamiento, nos encontramos con Urbano,
E. (2019) en su estudio “Estilos de afrontamiento al estrés y bienestar psicologico
en adolescentes de la Escuela de Lideres Escolares de Lima Norte-2017” quien
buscaba conocer la relacion entre afrontamiento al estrés y bienestar psicologico,
en una muestra de 237 estudiantes de 5to de secundaria de la ciudad de Lima. Su
estudio fue no experimental de tipo transversal y cuyo disefio descriptivo
utilizando una metodologia correlacional; el instrumento de evaluacién fue un
Cuestionario (COPE). Finalmente, se obtuvo por resultado que existié una alta

correlacion entre los estilos de afrontamiento al estrés de 0.98.

Gutiérrez, K (2018) en su investigacion “Estrategias de afrontamiento en
adolescentes de quintos de secundaria de lima metropolitana”, estilos de
afrontamiento al estrés que presentaron los adolescentes en conflicto con la ley
penal del Centro Juvenil de Diagnostico y Rehabilitacion de Lima. Fueron 173
jovenes entre 14 a 20 afios quienes constituyeron la muestra. Utilizando un disefio
no experimental de tipo descriptivo y comparativo. De acuerdo a la investigacion

se empleo una prueba enfocada al Afrontamiento para Adolescentes (ACS) creada
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por Frydenberg y Lewis. Segun los hallazgos, se aprecian diversos estilos de
afrontamiento de acuerdo al programa que se les fue asignado. Finalmente, los
participantes del estudio utilizaron con mas frecuencia el afrontamiento

compatible al problema.

A nivel internacional encontramos a Narvaez, J. (2021) en este estudio
denominado “Bienestar psicoldgico y estrategias de afrontamiento frente al
COVID -19 en jévenes de educacion superior”, presentando una muestra de 201
estudiantes procedentes del area Sur-occidental de Colombia; su estudio fue de
tipo cuantitativo no experimental, descriptivo-correlacional y transversal. Se
aplico una Escala de Bienestar Psicologico de Ryff y la escala de Estrategias de
Coping Modificada (EEC-M). Los hallazgos obtenidos evidencian una relacion
estadisticamente significativa entre el bienestar psicoldgico y las estrategias de
afrontamiento, solucion de problemas, blsqueda de apoyo social, religion,
evitacion cognitiva, reevaluacion positiva y negacion; concluyendo que estas
estrategias se vinculan con el bienestar psicoldgico de los estudiantes, y su
intervencion puede crear avances importantes para el afrontamiento de las

consecuencias perjudiciales generadas por la pandemia.

Avalos Latorre, ML, & Trujillo Martinez, F. (2021) estudio llamado “Variables
involucradas con el estrés académico y el enfrentamiento en universitarios
durante el confinamiento por covid-19”, sus objetivos fueron comparar diversos
generadores de estrés académico, la presencia de estos estresores y estrategias de

afrontamiento por universitarios de acuerdo a su genero, campo de estudios
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disciplinarios y la accesibilidad tecnoldgica en época de confinamiento por
COVID 19 en la aplicacion del método de estudio remoto de emergencia. Su
muestra fue conformada por 765 estudiantes universitarios de Jalisco (México);
tipo de investigacion fue cuantitativa, transversal y comparativa. Emplearon una
Escala de Estresores Académicos, el Inventario de Estrés Académico (SISCO), la
Escala de Afrontamiento de Estrés Académico, y una ficha de datos demograficos
y de disponibilidad tecnoldgica. Los resultados obtenidos demostraron que un
65.9% manifestaron un nivel de estrés de nivel moderado. Existieron diferencias
significativas entre el nivel de estrés, el género y el campo disciplinar de estudios.
La emergencia sanitaria no debe descuidar la poblacion universitaria debido a que

el estrés académico es un fendmeno presente en todas las disciplinas y géneros.

Adicionalmente, Piergiovanni, L. (2018) investigo sobre el tema “Estudio
descriptivo de la autoeficacia y las estrategias de afrontamiento al estrés en
estudiantes universitarios argentinos” buscé analizar las relaciones entre la
efectividad y tacticas de afrontamiento, teniendo como muestra 126 universitarios.
La metodologia de este estudio fue transeccional, de tipo descriptivo. Se
implementaron instrumentos de recoleccién de datos para cada variable,
(Cuestionario Sociodemografico, Escala de Autoeficiencia General y el
Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento al Estrés) pudiendo obtener como
resultado que los jovenes de sexo masculino tienden a ser mas eficientes que las
jovenes de sexo femenino y con respecto a este género al momento de manejar el

estimulo de estrés buscan soporte en sus amistades mas cercanas.
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De acuerdo con lo mencionado previamente, es importante tener en cuenta los

conceptos de las variables instauradas en el estudio, sustentadas a nivel teorico.
Al hablar de la poblacion y su relacion con la variable al estrés, tenemos:

Salavera (2017) en su estudio refiere que el factor de tension es una de las
particularidades que definen la época de la adolescencia, con un aproximado de
dos tercios de adolescentes que presentan manifestaciones propias del estrés por
lo menos una vez a la semana. Ademas, el estrés es el producto de un intercambio
progresivo entre un individuo y el medio que lo rodea; asi de esta manera solo
algunos individuos fueron afectados de manera por el estrés psicologico, esto se
debe a que no presentan una misma reaccion ante las circunstancias angustiantes,

pues son de naturaleza individual, Margarita (2017).

Adicionalmente, Ingunz (2018) indic6 que el estrés es un elemento que da
organizacion con la habilidad de poseer un amplio conjunto de procedimientos en
la adaptacion de naturaleza animal y humana, dando cavidad a la creacién de una
amplia gama de variables y procesos. Manifestd, que las causas del estrés en la
vida cotidiana se definian por medio de componentes de tipo biologicos,
emocionales y psicosociales; en el caso de jovenes entre 16 a 18 afios teniendo en

cuenta que su etapa de adaptacion se da en cuanto a su conducta.

A su vez, Morales (2015) manifiestan que el estrés pudiese estar asociado a
factores de tipo social; teniendo a la migracion, como el origen de una
problematica social, haciendo que los individuos estén forzados a cambiar de

residencia, con pérdidas emocionales y fisicas.
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Por otro lado, si hablamos de estilos de afrontamiento al estrés, de acuerdo con
Fernandez (1997), define como condiciones que una persona tiene para manejar
una situacion ligada a las caracteristicas de cada ser humano en la seleccion de
una estrategia de afrontamiento relacionada al equilibrio en su tiempo y contexto;
siendo mas precisos, en el afrontamiento empleado, utilizdndolo en todas las
situaciones y tienen la caracteristica de ser variables y adaptable de acuerdo con
la situacién que lo origina, dado que el afrontamiento, se clasifica en dos: uno de
tipo racional centrado en el control de situaciones que originan el estrés y el otro
de tipo emocional, centrado en el manejo de los cambios emocionales ligados al

problema, Ménaco (2017).

Ademas, Urbano (2019) expreso, en su investigacion que los métodos de control
de estrés, son condiciones de la persona tiene con el fin de manejar una
circunstancia ligadas a sus caracteristicas individuales en la seleccion de su
estrategia de afrontamiento respectiva. Relacionada al equilibrio en su tiempo y
contexto; siendo mas precisos, en el afrontamiento empleado, utilizandolo en
todas las situaciones y tienen la caracteristica de ser variables y adaptables de

acuerdo a la situacién que lo origina.

En esta linea tedrica, se suma, Meda-Lara (2013) quien menciona a Sandin (2003)
quien describe que el afrontamiento puede ser un canalizador entre las situaciones
que originan estrés en las personas, los recursos con los que cuentan para
manejarlos y los resultados que se pueden hallar de las mismas. Sin embargo,
Crisologo (2019), en su investigacion demostréo que el afrontamiento es un
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proceso que conlleva los esfuerzos que realiza un sujeto para sobrellevar las
exigencias presentadas en su vida y que se presentan de una forma excesiva, para

mantener un equilibrio y adaptacion.

Adicionalmente, Medina-Gomez (2018) mencionando a Folkman (1985) quienes
determinaron dos estilos de afrontamiento al estrés: el primero centrado en el
problema, que consiste en modificar una situacion compleja para hacerla menos
estresante, y el segundo que se centrada en la naturaleza emotiva, que consiste en

bajar la tension, el avance de las funciones fisioldgicas y los cambios de humor.

Dado que, segun Lazarus y Folkman referidos en el estudio de Marroquin (2015),
nos da a entender el afrontamiento al estrés tiene como bases los métodos
cognitivos los cuales usan las personas con el fin de afrontar la situaciones que
generan estrés y la respuesta psicoldgica originada partiendo del componente
principal que es utilizado para conducirlo, llevando la accion al generador, por
medio de eliminacion o disminucion , ademas de las reacciones fisiologicas
emotivas y cognitivas basadas en los métodos cognitivos que usa el individuo
para afrontar las situaciones de estrés o el malestar psicoldgico producido en
respuesta, y al mismo tiempo se origina de un componente principal que utiliza
la persona para conducirlo, llevando su accion tanto a los generadores de estrés
por medio de la eliminacién o disminuyendo su amenaza; y a la emision de

reacciones fisioldgica, emocionales y cognitivas, Sandin (2003).
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Ademas, en su investigacion, Gonzalez (2018), dan a conocer que el
afrontamiento al estrés se trata de un procedimiento que ocupa muchas
dimensiones las cuales son resultado de las interacciones funcionales entre el

sujeto y su entorno, lo que explica que mediante la aplicacion de estrategias

experimentadas o cree unas nuevas durante el tiempo de su existencia como

respuesta de estas relaciones, Frydenberg (1997).

Sin embargo, Puigh6 (2019), menciona que el afrontamiento del estrés son un
conjunto de procesos cognitivos y de comportamiento que se modifican
permanentemente para el afrontamiento a los factores intrinsecos y extrinsecos
que pueden ser desestabilizantes en relacion con los recursos personales. Con el
fin de realizar un andlisis de una problematica debemos implementar en repetidas
ocasiones, un protocolo instaurado para su planificacion en cada circunstancia. A
veces se debe adecuar una preparacién particular en resolucion de cuestiones y
determinar una opcion. Para ejemplificar, al presentarse varios tipos de incognitas
que se dan simultdneas ocasiones. El planteamiento de solucion de un
inconveniente que causa ansiedad se considera, inicialmente generar
preocupacion y luego es de cierta forma complicada ser directo y conciso en

obtener una respuesta.

Sin embargo, por este motivo, buscamos conocer la forma de resolucion de
problemas que se genera a nivel cognitivo como consecuencia de un proceso de

estrés:
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Eglantina (2016) menciona en su estudio a D Zurilla (1986/1993: D" Zurilla y
Nezu, 2007), donde refieren que en este proceso de solucion de problematicas
mediante el cual una persona intenta observar o descubrir una salida o desenlace
de afrontamiento eficaz para un problema en particular. Nos dice también, que es
importante encontrar las posibles soluciones; de cada problema ya que podemos
encontrar distintas o variedad de resultados esperados. No obstante, un nimero
amplio de individuos seleccionando unas cuantas, como las mas urgentes y en
ciertos casos, las mas contraproducentes. Lamentablemente, esta opcidn no ayuda
a la persona quien la necesite, a resolver diversas dificultades de una manera mas
viable, al no encontrar una respuesta favorable o elecciones que se tengan en

cuenta, habria un cierto grado de dificultad para encontrar la solucién adecuada.

Por lo que, elegir la solucion gque méas nos convenga; se trata de optar por la salida
solucion maés eficaz para dicha persona, y no basicamente para a aquellos quienes
confrontan una dificultad en una circunstancia y en un tiempo particular a lo largo
de su existencia. Utilizar las palabras “solucidn 6ptima” no poseen un significado
preciso; la resolucion mas favorable para cada individuo no existe. Accionar la
opcién adecuada; Finalmente se basa en consumar lo planificado y siendo la
opcién con mas congruencia. No conviene modificar o alterar las alternativas

seleccionadas o de lo contrario no se podra conseguir el éxito que uno quiere.

Rodriguez (2019), citado en el estudio de Conlago (2019) dio a conocer los

refuerzos cognoscitivos y de comportamiento que se presentan en relacién al
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adecuarse a los estimulos que produce una circunstancia compleja. El

afrontamiento motiva a disminuir y controlar ciertas situaciones.

Cano — Vindel (2002) en su estudio realizado sobre Técnicas cognitivas del
control del estrés menciona la preparacién en resolucion de complicaciones de
D'Zurilla y Goldfried, nos muestra de forma universal, que se declara si se
encuentra una dificultad que causa preocupacion se crea una sensacion de alerta
innecesaria, ocasionando cuatro errores tipicos. Comenzando con la
subestimacién de una posibilidad que aparezca alguna dificultad, la
sobrestimacion de la severidad del problema, desestimacion de los herramientas
de confrontamiento y finalmente no considerar el apoyo de otras personas, como
también definirla de una forma de entender como piensa uno acerca de si mismo,
de otras personas y del mundo que lo rodea y como lo que uno hace afecta sus
pensamientos y sentimientos, refiriéndose a distorsiones cognitivas, presunciones
ilégicas y por razonamientos mas claros y adecuados. A su vez, se pueden
distinguir algunos tipos de terapia aplicadas en este enfoque; como son la terapia
de restructuracion cognitiva, la terapia racional emotivo- conductual (Ellis),
terapia cognitiva (Beck), entrenamiento en auto instrucciones (Meichenbaum), la
Terapias de afrontamiento, que es el entrenamiento en auto instrucciones

(Meichenbau), las terapias de solucion de problemas de (D’Zurilla y Goldfried).

Complementando la forma de trabajo de este estudio que fue realizado de acuerdo
con la técnica Problem Solving, la misma que se define y trabaja de la siguiente

manera:
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La definicion de Abriola (2011), con respecto al Problem Solving, nos da a
conocer como el conjunto de los procesos en el cual se va a analizar, enfrentar y
solucionar positivamente dichos problemas, dandonos a entender con exactitud
cudl seria la eleccion mas certera que aporte a un largo desarrollo para proceder al
problem finding (sobre el hallazgo de la incognita) y problem shaping (dar forma
al problema). Dado que, con el pasar de los afios, se implementaron diferentes
técnicas para ejecutar dichas acciones, conllevando diferentes sectores
informativos. Problem Solving quiere decir, “solucion problemas”. Creandose en
el ambiente numérico, nos habla que, existe un vinculo entre las aptitudes y los
procedimientos comprometidos en la solucidn de cuestiones de diversa indole, ya

sea practico, interpersonal o psicologico.

El problem Solving se trata de confrontar de una forma eficaz las diversas
problematicas y su mision es que el sujeto tenga la capacidad optar y valorar de
forma precisa estas circunstancias adversas. De acuerdo al enunciado fundamental
segun D’Zurilla e Goldfried, esta conformado por cinco conceptos: Actitud
General — el individuo menciona que es simple observar circunstancias complejas
cotidianas, tomar conciencia que esta realidad problematica puede afrontarse,
tener la habilidad de aceptar un problema al inicio y por Gltimo evitar un impulso
incontrolable. La definicion del problema; nos ayuda a establecer exactamente las
adversidades. Se visualiza el dilema ya sea describiendo, analizando y
distinguiendo los distintos aspectos que lo constituyen. Dandonos a entender que

cierta dificultad, desde los de naturaleza practica hasta los problemas de ambito
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mental, poseen diversas incognitas relacionadas entre ambas, desempefiando un

papel especifico y de la misma manera determinando las consecuencias.

Asimismo, nos habla también que, basandose en el modelo cognitivo conductual,
nos comenta que las personas deben solucionar dichas dificultades de manera
eficaz. Esta técnica nos presenta fases o también se le puede decir etapas; como
la orientacion del problema, que nos dice que es la comprension de los factores y

su relevancia en el tiempo y esfuerzo que dispone la persona.

Otra es la identificacion y planteamiento del problema que trata de encontrar datos
importantes y consistentes, entendimiento de la incdgnita, instaurar objetivos
claros y reconsiderar la problematica luego de haber realizado los pasos previos.
También tenemos las proposiciones de opciones que nos da a conocer sobre el
principio de cantidad, principio de dilacién de juicio y principio de variedad.
Incluida también la toma de decisiones, la anticipacion de consecuencias positivas
y negativas de cada opcion, la comparacion de alternativas segun sus
consecuencias, preparando asi un plan de accién. Se tiene que tomar en cuenta el
llevar lo previamente planificado al aspecto practico y confirmar si los hallazgos
fueron eficaces, también auto observar, auto evaluar y el auto esfuerzo con esta

informacion sabremos si los resultados son satisfactorios.

Por lo tanto, es mas factible tener un proceso ordenado y proseguir un método
reglado, con las etapas a seguir: Tenemos la identificacion de la problematica. De
forma precisa, operacional, evitando que los problemas se entrecrucen, como son
larelacion de diversos resultados, el conjunto de pros y contras de cada alternativa,
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su evaluacidn e inconvenientes, seleccionando la alternativa menos probable y no
retroceder en el procedimiento, si se desea evitar recaer en la incertidumbre,

pensando demasiado en el problema, etc.”

Actualmente en el Pert, aun existen un reducido nimero de investigaciones que
determinen informacion sobre el estrés académico y las diversas estrategias de
afrontamiento; de acuerdo a este presente estudio se podria ampliar la literatura
que estudios en un futuro mas cercano puedan cultivar conocimiento. Con esto
dan una nueva posibilidad que puedan surgir nuevas ideologias e hipotesis para

estudios mas avanzados.

Por lo que, ésta presente investigacion se justifica teéricamente, puesto que se
realizara una recopilacion de datos basandose en una teoria preestablecida para su
relacion con el entorno, es por ello que el enfoque cognitivo conductual es el que
mas se utiliza empiricamente porque nos permite que el individuo exponga su
verdad a partir de su apreciacion personal de dichos estimulos que desee alcanzar,
sobre todo ayuda a considerar sus pensamientos indefinidos y negativos, de esta
manera puedan visualizar circunstancias rigurosas con una mayor transparencia y

asi poder responder a ellas de forma concreta.

Por otro lado, la relevancia social que impondra este estudio es de generar o crear
nuevos métodos de intervencion en el ambito familiar y formativo a un grupo de
individuos que tengan una poblacion con estas caracteristicas; asi de esta manera

establecer competencias y aptitudes sociales en los universitarios.
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Ademas, la implicancia en el area practica podremos considerar la gran dimension
de factores generadores de estrés en los estudiantes de educacion superior,
influyendo en una toma de decisiones mas factible y poder afrontar de forma mas
efectiva estos problemas; teniendo en cuenta los aspectos positivos y negativos
dando como resultado un control y manejo del estimulo estresor; brindando un
mejor desenvolvimiento y evitar el abandono de los estudios. Con la certeza de
poder observar e identificar estos estresores daran un control en sus consecuencias
y evaluar hasta qué punto pueden ser tolerables; tomando una actitud mas

proactiva, ante las dificultades que presenta la educacion superior.

En cuanto al aspecto metodoldgico, con ayuda de la elaboracién de estos
programas para la implementacién de talleres para el manejo y control de estrés
mediante la utilizacion de esta técnica psicoterapéutica; muchas entidades
educativas podran verse beneficiadas mejorando sus estandares de ensefianza e
influyendo de manera constructiva en el aprendizaje de los estudiantes y teniendo
en cuenta que la salud de los educandos superiores es parte de los lineamientos
principales segun el Ministerio de Salud del Per( en su Resolucion Ministerial N°

485 - 2015/MINSA.

Para finalizar, este estudio pudo demostrar la situacion problematica por la cual
estuvo atravesando en el Pert que es la “pandemia del COVID-19 que afectd a
familiares de todos los lugares e infligiéndoles aumento de estrés”. Los peruanos
han pasado por momentos de estrés en su vida, per7o no solo eso, sino también

alteraciones reiteradas variaciones de estados animicos como falta de humor,
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insomnio e irritabilidad y en distintas condiciones externas que provocan estrés,
si esto no se controla pueden generar problemas de salud tanto mentales como
fisicas. Se espera reducir esta situacién proponiendo estrategias para mejorar el
afrontamiento al estrés proporcionando a los jovenes una manera eficaz de

disminuir los efectos del estrés en su vida cotidiana.
1.2. Formulacion del problema

¢Cuales son los aspectos del enfoque cognitivo conductual que se puede
considerar para plantear una propuesta para mejorar los estilos de afrontamiento

al estrés en estudiantes universitarios de Trujillo?

1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General

e Disefiar una propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para mejorar

estilos de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Trujillo.
1.3.2. Objetivos especificos

o ldentificar los estilos de afrontamiento al estrés de acuerdo con su edad y género,
basados en el Enfoque Cognitivo Conductual en estudiantes universitarios de
Trujillo

e ldentificar los aspectos tedricos del Enfoque cognitivo conductual para proponer
un disefio de la técnica intervencion SOLVE en estudiantes universitarios de
Trujillo

e Establecer el Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en coherencia,
claridad y relevancia de los indicadores de la Técnica de intervencion SOLVE
en estudiantes universitarios de Trujillo

e Analizar las variables de triangulacion en el estudio afrontamiento al estrés,
modelo cognitivo conductual, técnica SOLVE en estudiantes universitarios de

Trujillo.
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

2.1. Tipo de investigacion
El tipo de investigacion es practico porque toma una teoria para solucionar
un determinado problema. Segln su caracter es propositivo porque disefia una
propuesta de intervencion basada en una teoria. Segun su naturaleza es
cuantitativo puesto que utiliza un instrumento psicométrico para recolectar y

analizar datos. (Hernandez et al., 2014).

(O O—Co s D>——

FUENTE: (Aguado 2014)

Donde:
RI= Realidad inicial
AR= Antecedentes relacionado con la realidad.
Dx= Problematica del estudio de la realidad inicialmente observada.
MT= Modelo tedrico para transformar la problematica de la realidad inicial.
PS= Propuesta de solucién

R”= Aspiracién de la realidad mejorada.
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2.2 Poblacion y muestra

De acuerdo a esta exploracion se empled una muestra de tipo no
probabilistico por conveniencia considerando que los participantes no fueron
elegidos al azar, por el contrario, por criterios impuestos por los investigadores.
(Hernandez et al., 2014). De acuerdo a lo mencionado anteriormente los alumnos
fueron seleccionados segun las caracteristicas diferenciadas por edad, nivel de
instruccion y sexo. La investigacion tuvo una agrupacion de sujetos de estudio
conformada por los universitarios de una entidad privada de 800 personas.
Asimismo, el muestreo esta constituido por 50 universitarios en el primer afio de la

carrera de Psicologia (Tabla 1).

Tabla 1.

Poblacion de estudio

Género Total Porcentaje %
Masculino 14 28
Femenino 36 72

TOTAL 50 100

Nota: Elaboracion propia.
Este procedimiento para recopilar informacion durante una investigacion de
acuerdo al reconocimiento de los archivos cientificos y asesoria de distintas

bibliografias.
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Este sistema se aplico para reunir los diferentes contenidos tedricos que
plantean informacién fundamental sobre el afrontamiento al Estrés es por ello, que
se prepararon fichas bibliograficas, textuales, con una idea analizada, que
desempefiaron la funcién de soporte para la elaboracion del marco teoérico del
estudio, también sirvid para tener conocimiento del funcionamiento de los estilos
de afrontamiento al estrés. Se consideraron investigaciones en las cuales se aplico
el método SOLVE o también denominado solucion de problematicas como una
tactica o estilo de manejo a los estimulos estresores de acuerdo al enfoque cognitivo
conductual esta técnica fue creada por D'Zurilla y Goldfried presentando las

siguientes fases:

1. Orientacion del problema: Percepcion del problema, valoracion de las causas
y de la importancia de el mismo y saber de cuanto tiempo y esfuerzo dispone el

sujeto.

2. Definicién y formulacién del problema: En esta parte del proceso se dirige a
buscar informacion relevante y objetiva; la comprension del conflicto, establecer
metas realistas y finalmente revalorar el problema después de realizar los pasos

anteriores.

3. Propuesta de alternativas: Aqui se toma en cuenta tres principios: Principio de
cantidad, postulado de dilatacion de inteligencia, consiste en omitir las
consecuencias al inicio, las diversas opciones tienen validez; finalmente el

postulado de diversidad consta en las muchas alternativas que se puede elegir.
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4. Toma de decisiones: Preveer los aspectos factibles y contraprucentes en cada
opcidén. Confrontar unas elecciones con otras de acuerdo a los resultados y organizar

una estrategia.

5. Llevar el plan a la préactica y comprobar resultados: Consiste en diversas
pautas como ejecutar lo planificado, la automeditacion, la autovaloracion, el
autorefuerzo los hallazgos obtenidos al ser favorables o una comparacion en el
procedimiento o durante su ejecucion no se consiguen resultados aceptables. El
instrumento que se va a emplear para el siguiente estudio es el Cuestionario
aplicado para la implementacién del Afrontamiento COPE es una herramienta
estructurada con el fin de poder observar las diversas formas que los individuos
reaccionan a los estimulos de estrés. Contemporaneamente, es una de las técnicas
mas importantes para estimar estas tacticas y reconocer los diversos tipos de
afrontamiento. Este instrumento se enfoca en 3 areas de evaluacion, entre las cuales
podemos considerar estilos de afrontamiento enfocados en el problema, estilos

enfocados en las emociones y otros estilos adicionales de afrontamiento.

Con respecto al instrumento denominado ‘’Cuestionario de modos de
afrontamiento al estrés (COPE)” fue creado por Carver; procedente de Estados
Unidos en 1989, fue modificada por Casuso en 1996; y finalmente estandarizada
por Chau en 1998 y aplicada en una poblacién de estudiantes universitarios en
Lima. El rango de aplicacion de este cuestionario es de 16 afios a mas; para
comprobar su confiabilidad es de 0.55 y su validez es de 0.42. Esta version del

cuestionario presenta 52 items que se organizan alrededor de 13 escalas, en cada
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item tienen 2 alternativas de respuesta que se califican en un formato tipo Likert.
Estas representan las estrategias especificas de afrontamiento que usan las
personas en situaciones de estrés y son: afrontamiento activo, planificacion,
supresion de actividades en competencia, restriccion del afrontamiento, basqueda
de apoyo social por razones instrumentales, busqueda de apoyo social por razones
emocionales, reinterpretacion positiva y crecimiento, aceptacion, acudir a la
religién, enfocar y liberar emociones, negacion, desentendimiento conductual y

desentendimiento mental. En el Perd, el COPE de 52 items fue adaptado por

Casuso (1996) en una muestra de 817 universitarios. En ese estudio se encontrd
para las estrategias indices alfa de Cronbach que oscilan entre 0.40 y 0.86, siendo
las escalas con confiabilidad mas bajas desentendimiento mental (a=0.48) y
negacion (0=0.40). A nivel de la validez, el analisis factorial exploratorio con
Rotacion Varimax arrojé 13 escalas con valores que son mayores a 1 y adecuadas
cargas factoriales, aungue la estructura factorial no coincidié totalmente con la
original. El objetivo del Cuestionario de Modos de Afrontamiento al Estrés
(COPE) es conocer cdmo las personas reaccionan o responden cuando enfrentan
a situaciones dificiles o estresantes. En este cuestionario las respuestas estan
organizadas en una Escala de 13 posibilidades, o formas de afrontamiento; cada
una de ellas consta de 4 alternativas o formas de afrontar las cargas de estrés. Los
puntajes mas altos en la escala indican que la estrategia de afrontamiento de dicha

escala es la més frecuentemente empleada.
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Este cuestionario aplicado y validado en el pais y de manera internacional en
forma de test aplicado en 50 estudiantes universitarios de entre 16 a 21 afios, de
ambos sexos, de educacion universitaria en su totalidad, de estratos

socioecondmicos variados pertenecientes al distrito de Trujillo, Perd.
De acuerdo al procedimiento podemos detallar:

A. Fase de diagnostico. — Fase inicial o instancia del presente andlisis, se
estableci6 un sondeo del problema previamente enunciado; ademas, se
implementd una valoracion a por medio de un test de inventario
multidimensional que considera las diferencias particulares en las respuestas de
afrontamiento al estrés (COPE) realizado a universitarios de la presente
localidad, que tiene como finalidad primordial, identificar la importancia de los
procedimientos de naturaleza psicométrica y dimensionalidad, del nivel o escala
de manejo de los estresores en los estudiantes universitarios antes mencionados,
con el fin de conseguir la recopilacién de informacién y crear una realidad sobre
los estilos de afrontamiento al estrés, estos son los factores fundamentales en
esta investigacion.

B. Fase de conceptualizacion tedrica. - Consta de la segunda fase de este estudio,
consistio en extraer y dar un concepto de la incognita de modo factico, estilos
de confrontamiento al estrés. Por consiguiente, se emple6 un enfoque

psicoterapéutico teniendo como punto de partida los hallazgos obtenidos por
distintos especialistas en el tema con el objetivo instaurar si el método

habilitado es funcional para proxima etapa. Por consiguiente, en esta parte del
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proceso se constituyo la viabilidad de los productos encontrados y una
investigacion de forma procedimental.

C. Fase de disefio o proposicion. — Para concluir, la Ultima etapa de la exploracion
y luego de haber realizado previamente los procesos previos, se reorganizo la
los datos diagndsticos y de conceptos, con el objetivo de desarrollar un plan
organizado, continuo, para poder ayudar a afrontar el estrés, en los
universitarios. Luego de la elaboracién la propuesta, se le dara validacion a

través método utilizado por expertos con el fin de aplicarla en el futuro.
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CAPITULO Ill: RESULTADOS

Tabla 2.

Disefio de la propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para mejorar estilos de
afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Trujillo

Definicién Aspectos

Bach. Herrera Rodriguez N.

de accion.

. Definicion . . Objetivos .
Titulo de Conceptual . Dimensionales ) Indicadores
Operacional
la dela
propuest propuesta
a
El Problem Solving  Utilizacion . - Sobrellevar los Percepcion del
Orientacion . bl
(SOLVE) es una de problemas de la vida  proodlema.
agrupacion de  cuestionario cotidianayla Anteced
procedimientos en el  de la técnica importancia que tiene  Antecedentes.
i roblema. en el individuo. .
cual se va a analizar, ~ SOLVE problema Importancia.
enfrentar y solucionar  basado en la
L positivamente dichos  técnica
Disefio para  ,opjemas. cognitivo
gna tecnica conductual _ _ _
dae ., Nos da a entender la  de resolucién Formulacién  La interpretacion de
intervencio timacion  d d L De donde
nSOLVE,  sumacion —de un  ce y definicién las causas que proviene.
' resultado favorable a  problemas. | tanci
una  problematica del generan el problema ~ !Mmportancia.
radica en un problema. en el individuo. Objetividad
dgsarro_lllo de mayor del problema.
dimension que
también conforma al Generacion Generar alternativas
E);gtt))rleerrél ha“afzmcc)ilgg de de solucion para una Principio de cantidad.
L g alternacion.  posible solucién al L
la cuestion) y problema Principio de
problema - shaping). dilataci6n de juicio.
Abriola, A. (2011). Evaluar las
alternativas para la Principio de
formulacién del plan iedad
de accion. variedad.
Toma de Evaluacion y Consecuencias
decisiones. aprobacion del plan positivas.

Consecuencias

negativas.

Plan de accion.
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Ejecuciéon y Auto observacion.

verificacion .,
Auto evaluacion.

de

resultados. Auto refuerzo.

Nota: Elaboracion propia.

Examinando la Tabla 2, el proyecto para la confeccion de un plan de acuerdo a
técnica de intervencion SOLVE, considerando el Modelo Cognitivo Conductual;
de igual manera. Se determina de forma operativa, dando a conocer los
procedimientos y/o dichas caracteristicas con el fin de implementarlo,
mencionando los aspectos dimensionales, que se encuentran en las fases
fundamentales en las cuales consideramos; orientacién al problema, que
comprende como puede afectar si no busca una solucién a dicho problema vy
cémo actuar frente a ello, utilizando estrategias comportamentales y cognitivas
donde encontraremos caracteristicas para su aplicacion. Mientras, la fase de
generacion de alternativa se basa en saber cudles son esas causas que esta
generando dificultades en el individuo, también tenemos la generacion de
alternacién que nos habla el cémo buscar opciones que puedan ayudar a una
posible solucién, una de las que se suman y es la pendltimas estd basada en la
toma de decisiones, la cual se rige en evaluar las alternativas ya escogidas para ya
comenzar con el plan de accion. Por ultimo, tenemos la ejecucién y verificacion
de resultados se aprueba y se comienza a aplicar el plan. Para una mejor

informacion de la propuesta revisar Anexo N°3.
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Tabla 3:

Estilos de afrontamiento al estrés de acuerdo con su edad y género, basados en el

Enfoque Cognitivo Conductual en estudiantes universitarios de Trujillo.

Estilo de afrontamiento Porcentaje
Sexo %
Masculino Bajo Medio Alto
16 - - - - -
17 5 1 3 1 35.71
EDAD 18 4 2 2 - 28.57
19 2 1 1 14.29
20 3 - 2 1 21.43
TOTAL 14 4 8 2 100
Estilo de afrontamiento Porc::/: taje
Femenino Bajo Medio Alto
16 1 1 - - 2.78
17 8 2 4 2 22.22
EDAD 18 10 1 5 4 27.78
19 9 1 5 3 25
20 8 - 3 5 22.22
TOTAL 36 5 17 14 100

Nota: Elaboracion propia.

De acuerdo a la tabla N°3, la edad y género, en su mayoria de los estudiantes
universitarios de Trujillo, evaluados fueron del sexo femenino; las cuales en un
27.78% fueron de 18 afios siendo quienes presentan un mayor afrontamiento al
estrés; y un 2.78% fueron de 16 afios, representando un bajo nivel de
afrontamiento. Por otra parte, una menor cantidad de los estudiantes evaluados
fueron el sexo masculino; quienes en un 35.71% fueron de 17 afios presentando
un mayor nivel de afrontamiento al estrés; y un 14.29% fueron de 19 afios,

representando un bajo nivel de afrontamiento.
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Aspectos tedricos del Enfoque Cognitivo conductual para proponer un disefio de la
técnica SOLVE.

Definicion Definicion POPECIOS e Indicadores
Aspectos Conceptual Operacional del Modelo dimensionales del
Tedricos del Modelo del Modelo Tebrico Modelo Teérico
Teorico Tedrico
-Terapia de-Terapia racional emotivo-
restructuracion conductual (Ellis).
"Es una forma, de -Terapia cognitiva (Beck).
entender — COMO _ytijizacion  de
gl,'e?ﬁé#%o aggr%a}[rgi un  test o -Terapiade -Entrenamiento  en  auto
al q herramienta de  habilidades y instrucciones (Meichenbau).
Modelo pﬁ??:?z’ deg mcuonmg terapia afrontamiento.
cognitivo ?o que ung hace Conductivo -Terapias de solucion de
conductual  afecta en  sus conductual que _ y problemas.
pensamientos y nos a_yuda -Terapia de solucion _ .
sentimientos. (Royal identificar dichos  de Problemas. -Terapia de squC|.on de
College of Problemas. probler_nas (D’Zurilla y
Goldfried).

Psychiatrists, 2007).

Como se puede observar en la Tabla 4, el esquema de las definiciones conceptuales

de suma importancia, el modelo de psicoterapia conductual para la elaborar el

desarrollo de la estrategia de SOLVE; incluyendo asi la definicion conceptual en la

cual explicamos las caracteristicas y conceptos de este enfoque. Es asi, que se

muestra también una definicion operacional, en ella describimos caracteristicas

generales y fundamentales para una correcta realizacion de la propuesta ya

nombrada. Asimismo, mencionando sus aspectos dimensionales, los ciclos

importantes para su constitucion, los cuales son: Terapia de restructuracion, terapia

de habilidades y afrontamiento y terapia de solucion de problemas, las dimensiones

propiamente dichas cuentan con indicadores los cuales varian entre uno y dos.

Bach. Herrera Rodriguez N.
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Tablab.

Coeficiente de Aiken para la validez de contenido en coherencia, claridad y
relevancia de los indicadores de las técnicas de SOLVE.

Coherencia Claridad Relevancia
Actividades Total, de . Total, de Total, de
Metodoldégicas  Acuerdos v Sig-(p) acuerdos A Acuerdos A
1 5 1 .032%* 5 1.00 5 1.00
2 5 1 032* 5 1.00 5 1.00
3 5 1 032* 5 1.00 5 1.00
4 5 1 032%* 5 1.00 5 1.00
5 5 1 032* 5 1.00 5 1.00
Nota:
V. Coeficiente V de Aiken
Sig. (p): Probabilidad de rechazar la hipétesis nula siendo cierta
*p<.05: Vélido
IA: indice de acuerdo

Nota: Elaboracién propia.

De acuerdo al criterio de 5 especialistas en el area (Tabla 5), quienes estimaron la
técnica de SOLVE se calibraron sus resultados por medio de un valor estadistico

(V de Aiken) el cual menciona en sus componentes.
» Validez en el contenido en coherencia, claridad y relevancia

Los valores indicativos que provienen Estrategia de SOLVE, manifiestan indices
de concordancia (IA) de 1.00 y (p< .05), lo cual nos da a conocer, que dicho
indicador se considera valido y presenta un vinculo sustentable con la incognita

primordial de investigacion a excepcion del indicador Coherencia.
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“Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para

Analisis Reflexivo de la triangulacién de las variables en estudio (afrontamiento al

estrés, modelo cognitivo conductuales, técnica solve).

Factica

Tedrica

Propuesta

Argumentacion
de analisis

triangular

Variable

Bach. Herrera Rodriguez N.

Afrontamiento
al estrés

Técnica Solve

Modelo
cognitivo
conductual

Identificar los
estilos de
afrontamiento  al
estrés de acuerdo
con su edad y
género, basados en
el Enfoque
Cognitivo

Conductual en
estudiantes

universitarios  de

Trujillo

Identificar los

aspectos tedricos

del Enfoque
cognitivo

conductual  para
proponer un

disefio de la
técnica
intervencion
SOLVE en
estudiantes
universitarios de

Trujillo

Sandin (2003)
quien describe que
el  afrontamiento
puede ser un
canalizador entre
las situaciones que
originan estrés en
las personas, los
recursos con los
gue cuentan para
manejarlos y los
resultados que se

pueden hallar de

las mismas
Abriola  (2011),
con respecto al

Problem Solving,
nos da a conocer
como el conjunto
de los procesos en
el cual se va a
analizar, enfrentar
y solucionar
positivamente

dichos problemas,
dandonos a

entender con
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exactitud cudl seria
la eleccion mas
certera que aporte a
un largo desarrollo
para proceder al
problem  finding
(sobre el hallazgo
de la incégnita) y
problem  shaping

(dar forma al

problema).
Modelo Puighd
cognitivo (2019), menciona
conductual que el

afrontamiento del
estrés  son un
conjunto de
procesos
cognitivos 'y de
comportamiento
que se maodifican
permanentemente
para el
afrontamiento a los
factores intrinsecos
y extrinsecos que
pueden ser
desestabilizantes
en relacion con los

recursos personales

Nota: Elaboracion propia.

pég.40

Bach. Herrera Rodriguez N.



UNIVERSIDAD
PRIVADA

DEL NORTE

“Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para

mejorar estilos de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Truijillo”.

CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES

4.1. DISCUSION:

El objetivo general de la investigacion fue disefiar una propuesta basada
en el Enfoque cognitivo conductual para mejorar estilos de afrontamiento al estrés
en estudiantes universitarios de Trujillo, con el fin de elaborar un programa para
aplicacion de la técnica de intervencion SOLVE en universitarios de la localidad;
definiéndola de manera teérica y operacional, donde se describié aspectos
generales y necesarios para una correcta elaboracion. Asimismo, se menciona sus
caracteristicas de naturaleza dimensional; y/o las etapas importantes para la
elaboracion de ésta; consta de: Terapia de restructuracion, terapia de habilidades
y afrontamiento, y terapia de solucién de problemas. Refiriendo que este tipo de
psicoterapias son de gran beneficio respecto a la modificacion de conductas y
pensamientos que ayudan a modificar eficazmente al individuo. Los hallazgos
encontrados se comparan de manera directa a lo obtenido de acuerdo Cano —
Vindel (2002) refiere, que el Enfoque cognitivo conductual se define como una
forma de entender cémo piensa uno acerca de si mismo, de otras personas y del
mundo que lo rodea y como lo que uno hace afecta sus pensamientos y
sentimientos, refiriéndose a distorsiones cognitivas, costumbres ilogicas y/o por
planteamientos congruentes y validos. Por lo que, nos da a entender que en el
enfoque cognitivo conductual tiene técnicas que ayudan a modificar el modo de

interpretacion y valoracion subjetiva, ademas de la relacion del pensamiento con
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la informacion en la atencidn, percepcion y memoria, ayudando asi, al cliente a

resolver sus propios problemas vitales.

En lo que respecta al primer objetivo especifico que es identificar los
estilos de afrontamiento al estrés de acuerdo con su edad y género; basado en el
enfoque con respecto a los alcances demostrados entendemos que los estilos de
confrontamiento a los estimulos estresores se ven mejor reflejados y asimilados
por el género masculino a partir de los 17 afios (35.71%); en cambio los jovenes
varones (14.29%) de 19 afios mostraron un nivel bajo de afrontamiento; y al hablar
del género femenino a partir de los 18 afos (27.78%), al contrario, las jovenes
mujeres de 16 afios (2.78%) manifestaron los niveles mas bajos de afrontamiento
al estrés. De esta manera Crisologo, M. & ldrogo K. (2019) refieren en su estudio
que tuvieron como objetivo identificar la dimensién de las estrategias de
afrontamiento que mas emplean los estudiantes de un Instituto de Educacion
Superior de la ciudad de Cajamarca, contrastan los resultados con respecto al
afrontamiento que presentan los estudiantes de sexo masculino en un 40% de
manejo de afrontamiento al estrés y el sexo femenino en un 38% siendo estos mas
elevados debido a que los estudiantes universitarios poseen distintas maneras de
afrontamiento enfocados al problema y a la emocién. Con respecto a la edad, los
participantes del estudio de Crisdlogo & Idrogo; respaldan la presente
investigacion ya que mientras los estudiantes tengan mas edad, aumenta el nivel

de madurez y el manejo de las emociones frente a los estimulos estresores.
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Con respecto al segundo objetivo especifico se basa en identificar los aspectos
teoricos del enfoque cognitivo conductual, tiende a la ejecucion y verificacion
de resultados, donde se aprueba y comienza a aplicar el plan. Esto nos quiere
decir, que la técnica SOLVE se crea una visualizacion de manera pre activa
frente a las adversidades, con el objetivo de ahorrar tiempo y encontrando las
soluciones que marcaria el sentido comun y la experiencia previa. Tomando en
cuenta las repercusiones positivas y negativas que pueda tener si se resuelve en
un plazo mas amplio. Esto se corrobora, con lo que dice D" Zurilla, (1986/1993:
D" Zurillay Nezu, 2007) donde refieren que la resolucion de problemas es un
proceso cognitivo-afectivo-conductual, mediante el cual una persona intenta
identificar o descubrir una solucion o respuesta de afrontamiento eficaz para
un problema particular. Ademas, nos dice también que es importante encontrar
las posibles soluciones; de cada problema ya que podemos encontrar distintas
o diversas opciones optimas.

Como tercer objetivo especifico se buscé establecer el Coeficiente de Aiken
para dar validez a la Técnica de intervencion SOLVE. Donde los resultados
que reflejaron las actividades metodoldgicas como parte de la intervencion
SOLVE present6 indices de acuerdo (I1A) de 1.00 y (p< .05), comprendemos
de acuerdo esto que dicho indicador se considera valido y es concordante con
la aplicacion del estudio a la incognita mas importante. Respaldado por Aiken
(1985) afirmando que el coeficiente resultante puede tener valores entre 0y 1,
mientras el valor se acerque a 1, por lo tanto, tendra una mayor validez de

contenido. Siendo el valor 1 el mayor valor posible e indica un consenso
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perfecto donde los jueces y expertos respecto a la mayor puntuacion de validez
que pueden recibir los items.

Finalmente, teniendo como cuarto objetivo especifico, se tuvo que analizar la
variable de triangulacién en el estudio afrontamiento al estres, especifico
dentro del anélisis reflexivo triangular de la variable factica, tedrica y de la
propositiva; podemos observar, que se obtuvo como resultado que la propuesta
estd sujeta por el modelo cognitivo, enfocada en identificar los estilos de
afrontamiento, se sustenta que la propuesta de intervencion se centra en las
situaciones y forma de manejar y canalizar el estrés, adicionalmente, es la
técnica SOLVE la que establece los pasos para ejecutar el afrontamiento al
estrés en los estudiantes universitarios, pudiendo decir que ambos aspectos
estan alineados en el modelo cognitivo conductual. Esto podria coincidir en los
estudios de Sandin (2003) donde el afrontamiento puede ser encaminado a
situaciones que ocasionan estrés en el ser humano, eliminando y reduciendo la
amenaza; y a la trasmision de reacciones, emocionales, fisiologicas y
cognitivas. Incluyendo también Abriola (2011), con respecto al Problem
Solving, nos explica que el conjunto de pasos en donde se va a examinar,
afrontar y resolver de manera positiva dichas dificultades, explicando con
precisién, cual seria la decision mas certera que ayude a un extenso avance y
asi proceder al problem finding (sobre el hallazgo de la incognita) y problem
shaping (dar forma al problema).Ademas Puighd (2019), Nos dice que el
afrontamiento del estrés es un grupo de procesos cognitivos y conductas que

cambian permanentemente para enfrentar a los factores intrinsecos e
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extrinsecos que pueden ocasionar inseguridad con respecto a los recursos

personales.

4.2. CONCLUSIONES:
De acuerdo con los resultados obtenidos las estrategias de manejo de estrés
mencionando el género y la etapa de vida; el sexo masculino presenta un
distinto tipo de afrontamiento que el sexo femenino, y a su vez el sexo
masculino tiene un nivel mayor de manejo al estrés que el sexo femenino.
Mencionando la edad de los participantes a medida que los universitarios
tengan 3mas edad les es mas facil poder aplicar las estrategias de afrontamiento

y poder sobrellevar con mayor eficacia el estrés.

La técnica SOLVE es de vital importancia ya que se crea una visualizacion de
manera activa frente a las adversidades, con el objetivo de ahorrar tiempo y
encontrando las soluciones que marcaria el sentido comun de las personas. Por
otro lado, esto nos quiere decir que la técnica SOLVE debe de verse desde una
perspectiva pre activa ante las dificultades, con la finalidad de evitar la pérdida
de tiempo y atendiendo las soluciones que marcaria el sentido comun y la

experiencia previa.

Con respecto a la validacion del Coeficiente de Aiken, fue empleado en la
presente investigacidn corroborando asi su relevancia y utilidad, dando asi mas
énfasis en la propuesta de este estudio. Y de esta manera, poder implementar

en un futuro nuevas modalidades y variaciones de esta estrategia.
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Finalmente, dentro del analisis reflexivo triangular de la variable factible
teorico y de la propuesta podemos observar, como resultado que en base a la
propuesta sujeta por el modelo cognitivo, enfocada en identificar los estilos de
afrontamiento, se sustenta que la propuesta de intervencién se centra en las
situaciones y forma de manejar y canalizar el estres, adicionalmente, es la
técnica SOLVE la que establecer los pasos para ejecutar el afrontamiento al
estrés en los estudiantes universitarios, pudiendo decir que ambos aspectos

estan alineados en el modelo cognitivo conductual.
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4.3. RECOMENDACIONES:

Dando a notar que la variable principal del estudio, el enfoque cognitivo

conductual y la técnica SOLVE ayudan en el equilibro de la persona.

Poder implementar la propuesta de la técnica SOLVE, en las instituciones
educativas y de formacidn superior y a su vez capacitar a los padres de familia
y docentes puesto que esta prueba estd dirigida a los estudiantes, con la
finalidad de mantener un adecuado sistema de manejo de estrés, siendo este el
objetivo de monitorear y ayudar a los estudiantes a controlar los episodios de
estrés que puedan manifestar durante el desarrollo de sus actividades

promoviendo de esta manera un avance en su desempefio y aprendizaje.

Con respecto, a las investigaciones que se realicen posteriormente sobre el
tema, se debera brindar a los profesionales y facilitar el conocimiento a la
poblacion sobre la importancia del manejo del estrés; mediante talleres y
charlas proporcionar a la poblacion estudiantil e incluso a los padres de familia

y apoderados.

Sugerir en las entidades de formacion superior, apoyar este tipo de
investigaciones, para poder concientizar y a su vez poder realizarla en diversos

tipos de poblaciones, como en distintas situaciones desencadenantes de estrés.
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FICHA TECNICA

Nombre: Cuestionario de modos de Afrontamiento al estrés (COPE)

Creado por Carver en el afio 1989, procedente de Estados Unidos; se basaba en los estilos

de afrontamiento enfocado al problema, las emociones y en otros estilos de afrontamiento.

Este cuestionario fue adaptado por Casuso en 1996 y luego finalmente acondicionada
para nuestra nacionalidad en 1998 por el autor Chau; fue aplicada en estudiantes

universitarios de Lima.
Fue aplicada de manera individual.

Esta conformado por 52 items, cuya calificacion va de 1 a 4 puntos por cada respuesta;
tiene una validez de 0.42 (aceptable) y su confiabilidad de 0.55 (aceptable).

El objetivo de este instrumento es reconocer como los individuos reaccionan o responden

al enfrentarse a situaciones estresantes.

Este cuestionario comprende 13 modos de responder al estrés; cada item alternativo nos
indica que cosas sienten o hacen con mas frecuencia los participantes frente al estimulo

estresor. Basicamente nos trata de determinar las alternativas que mas usa.

Las respuestas estan organizadas en una Escala de 13 posibilidades, cada una consta de 4
alternativas de afrontar las cargas de estrés. De acuerdo a esto los puntajes més altos nos

indican que estrategia de afrontamiento es el mas utilizado.
El instrumento abarca 3 tipos de estilos de afrontamiento

Estilos de afrontamiento enfocados al problema:

Afrontamiento activo: Items (1,14,27,40)
Planificacion: (2,15,28,41)

Supresion de otras actividades:(3,16,29,42)
Postergacion del afrontamiento:(4,17,30,43)
La busqueda de apoyo social: (5,18,31,44)

moow>»
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Estilos enfocados a la emocion:

A. La busqueda de soporte emocional: (6,19,32,45)

B. Reinterpretacién positiva y desarrollo personal: (7,20,33,46)
C. Laaceptacion: (8,21,34,47)

D. Acudir a la religion: (9,22,35,48)

E. Analisis de las emociones: (10,23,36,49)

Otros estilos adicionales de afrontamiento:

A. Negacion: (11,24.37,50)
B. Conductas inadecuadas: (12,25,38,51)
C. Distraccion: (13,26,39,52)

INSTRUCCIONES:

Se realiza la entrega del cuestionario al participante, indicando que debe colocar bajo el
namero correspondiente un aspa (X) en la palabra Si o No si la alternativa coincide o no

con su forma de reaccionar frecuentemente.

La condicion para que sean respondidas estas preguntas tiene que tener en cuenta estas

dos alternativas
NUNCA (NO)
SIEMPRE (SI)

Para la calificacion se hace la sumatoria de los puntajes obtenidos en cada una de las 13

areas, a esto se le multiplica por la constante 0.25.

Luego de acuerdo al resultado obtenido en el perfil considerando que dicho perfil esta en

% se multiplica el puntaje obtenido por 10.

Para darle validez y confiabilidad, Salazar V. y Sanchez R. (1992) realizaron una
validacion item-test, para lo cual fue empleado el criterio de jueces con el objetivo de dar
una consistencia interna de las escalas del instrumento; se empleé6 el coeficiente de

Cronbach, sus valores obtenidos fueron altos.

De acuerdo a las caracteristicas particulares de la muestra se realiz6 una evaluacién con
30 alumnos con problemas de aprendizaje. Para poder determinar la validez del

instrumento se cre6 un analisis item. Area empleando la prueba estadistica “r”” de Pearson
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lo que demuestra que lo Items son estadisticamente significativos. Y su confiabilidad para
el instrumento se fue aplicada la prueba estadistica Alfa de Crombach, hallando que la

prueba es homogénea.
Frecuencia de Afrontamiento

Para determinar la frecuencia de empleo de mecanismo de afrontamiento, se consideran
aquellas que tienen mayor puntaje, dandonos a conocer que son las formas mas comunes

de afrontar el estrés.

Este indicador se hace funcion al siguiente esquema:
25 puntos: Muy pocas veces emplea esta forma.
50 — 75 puntos: Depende de la circunstancia.

100 puntos: Forma frecuente de afrontar el estrés.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para mejorar estilos de

afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Trujillo.
Estimado Alumno:

Est4 cordialmente invitado a participar de la presente investigacion con la finalidad de
conocer los Estilos de afrontamiento al estrés basado en el enfoque cognitivo conductual
en estudiantes universitarios de Trujillo. Este estudio estd desarrollado por la
investigadora Nelly Brigitte Herrera Rodriguez, estudiante de Psicologia de la
Universidad Privada del Norte. Con respecto ello, si Ud. accede a participar en este

estudio se le recomendara resolver un cuestionario virtual mediante Google Forms.

Asimismo, se le considerara su participacion de manera voluntaria, confidencialidad y
anonimato en los datos ingresados siendo utilizados exclusivamente para fines

académicos.

Adicionalmente, si los resultados del estudio son publicados, no se dard informacién

sobre ello que permita su difusion.
Declaracion y/o autorizacion

Estoy de acuerdo con formar parte en este estudio que se basa en llenar este
cuestionario virtual correctamente, asimismo comprendo que tengo el derecho de no
participar si no lo deseo y que puedo omitir mi participacion en el cuestionario en el

momento que yo decida, sin ninguna repercusion alguna.

SI() NO ()
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ANEXO 03: RESULTADOS DE PRUEBA SOLVE

Figura 1: Resultados de Prueba SOLVE segln género y edad

EDADES SEXO
EDAD 1F MASCULING Estilos delafronta.miento enfocados en el problema Otros es.lt'ilus adicionales de afrontamiento sen:
D _:l 1.Afrontamiente activo: 1,14,27 40 1.Megacion. 11,24 37 50
1 2 Planificacion: 2,15, 28 41 2.Conductas inadecuadas: 12,25,38,51
EDAD 17 3.La supresion de otras actividades: 3,16 29,42 3.Distraccion ; 13,26,39,52
4 La postergacion del afrontamiento. 4,17,30,43
I 13 FEMENINO 5.La blsqueda de apoyo social 518,31 44
EDAD 18 El Estilos de afrontamiento enfocado en la emocién
. 141 1.La blsqueda de soporte emocional: §,19,32 45 ESCALA DE FRECUENCIA
2 Reinterpretacion postiva v desarrollo personal: 7,20,33,46
EDAD 19 SIEMPRE - 4 3.La aceptacion: : 8,21,34 47 BAJA: 25PTS (MENCRES DE 50)

B | 11 NUNCA- 1

EDAD 20

.

4 Acudir a la religion: 9,22 35,43
5.Analisis de las emociones: 10, 23, 36,49

MEDIA: 50-75 PTS
ALTO: 100 PTS
10

Figura 2: Resultados de la Prueba SOLVE segun el Enfoque del problemay el Enfoque emocional

BAJA MEDIA ALTO TOTAL BAJA MEDIA ALTO TOTAL

3 40 4 47 8 kL 2 49
Porcentaje % Porcentaje %

i B0 b o4 16 T8 4 98

Figura 3: Resultados de la Prueba SOLVE segun el enfoque de estilos adicionales de
afrontamiento

BAJA MEDIA ALTO
49 0 0

TOTAL
49
Porcentaje

98 0 0 92
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ANEXO 04:

MATRIZ DE OPERACIONALIZACION

Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para mejorar estilos de afrontamiento al estrés en

estudiantes universitarios

PROBLEMA OBJETIVOS VARIABLES METODOLOGIA POBLACION-
MUESTRA
¢Cuél es el tipo de | Especificar el tipo de | VARIABLE Este estudio, de acuerdo a su POBLACION
: , . . o Esta indagacién tiene
afrontamiento al estrés | afrontamiento al estrés A naturaleza es cuantitativa .
FACTICA como poblaciéon un
y que caracteristicas |y que caracteristicas debido a que trata de explicar | nromedio 800

son importantes
procedentes del
enfoque cognitivo
conductual para

elaborar un disefio de
de

intervencion SOLVE en

una técnica

son importantes
procedentes del
enfoque cognitivo
conductual para

elaborar un disefio de
de

intervencion SOLVE en

una técnica

Afrontamiento

al estrés.

de

descriptiva, es practica porque

una realidad manera
utilizara la basa tedrica para

resolver un problema en
especifico y finalmente por su
caracter es propositiva. Porque

llega a una conclusion sobre

estudiantes
universitarios de una
universidad privada de
la ciudad de Truijillo.
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estudiantes estudiantes una propuesta que se basa en
universitarios de la | universitarios de la la fundamentacion tedrica
ciudad de Trujillo? ciudad de Trujillo. correspondiente.
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ANEXO 05

MATRIZ DE CONSISTENCIA

Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual para mejorar estilos de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Truijillo

VARIABLE DEFINICION DEFINICION
DIMENSIONES INDICADORES
PROPOSITIVA CONCEPTUAL OPERACIONAL

Disefio de la técnica | Es un procedimiento cuyos | Utilizacién de cuestionario | Fases o etapas de la| ° Percepcion . del
_ ) problema. Valoracion de
de intervencion lineamientos se enfocan en de la técnica SOLVE técnica SOLVE. las causas y su
SOLVE una resolucién de basado en latécnica |e Orientacion del Importancia. Tiempo y
_ B roblema esfuerzo que dispone el

problemas sociales para cognitivo conductual de b sujeto.

. . : L, e Formulacion y . o

direccionar sistemas de resolucion de problemas. definicién del problema | * Buscar informacion
. L, y importante y objetiva.
entrenamiento en solucion ° Genera@on de Comprension del
de problemas en el campo alternativas conflicto.  Establecer
de la psicologia clinica e Toma de decisiones. metas realistas.
' e Ejecucion y verificacion Revalorar el problema
Fundada de acuerdo al de resultados. después de  haber

realizado lo anterior.

e Principio de cantidad.
(cognitivo conductual), da a Principio de dilacion de
juicio. (No valorar las
consecuencias).
individuos pueden proceder Principio de variedad.

modelo de psicoterapia

conocer como los

de mejor manera con el fin
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de ser mas eficaces.
(D’Zurilla y Goldfried 1971)

Anticipar consecuencias
positivas y negativas de
cada opcion.
Comparacion de
alternativas segln sus
consecuencias.
Preparar un plan de
accion.

Puesta en practica el
plan. Auto observacion.

VARIABLE
TEORICA

Enfoque cognitivo

conductual.

Es una forma de entender
cémo piensa uno acerca de
si mismo, de otras
personas y del mundo que
lo rodea y como lo que uno
hace afecta sus
pensamientos y
sentimientos. (Royal
College of Psychiatrists,
2007).

Utilizacion de un test o
herramienta de terapia
conductivo conductual nos
ayuda identificar dichos

problemas.

Terapia de
restructuracion

Terapia de habilidades
y afrontamiento.

Terapia de solucion de
problemas.

Auto evaluaciéon. Auto
refuerzo Si los
resultados son
satisfactorios.

Terapia de
restructuracion
cognitiva:

Terapia racional
emotivo- conductual
(Ellis).

Terapia cognitiva
(Beck).

Entrenamiento en auto
instrucciones
(Meichenbaum)

Terapias de
afrontamiento:
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- Entrenamiento en auto
instrucciones
(Meichenbau).

e Terapias de solucion de
problemas.

Terapia de solucién de

problemas (D’Zurilla 'y

Afrontamiento al

estrés.

gque usa el individuo para
poder afrontar a las
situaciones de estrés o al
malestar psicolégico
relacionado a la respuesta
al estrés, y a la vez parte
de un componente
principal que utiliza la
persona para conducirlo,
llevando su accion tanto

a los generadores de

Direccionada

resolver problemas.

(SOLVE)

a

de estrés COPE (Carver)

Para medir los estilos de
afrontamiento al estrés
que se emplean en los

individuos, frente a

situaciones dificiles.

Goldfried)
VARIABLE Se basan en los métodos Técnica para Cuestionario de| ° Preguntas que
conforman en
FACTICA cognitivos o de conducta | afrontamiento al estreés. modos de afrontamiento cuestionario (52) de

respuesta tipo Likert. Se
tiene que responder a
las preguntas
considerando las
siguientes alternativas.

NUNCA (NO)
SIEMPRE (SI)

e Por ejemplo:

1. Ejecuto acciones
adicionales para
deshacerme del
problema.

2. Elaboro un plan de
accion para
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estrés por medio de la
eliminacion o
disminuyendo su amenaza,;
y a la emision de
reacciones fisiologica,
emocionales y cognitivas
(como se cita en Sandin,
2003).

deshacerme del
problema.
3. Dejo de lado otras
actividades para

concentrarme en el
problema.

4. Me esfuerzo esperando
el momento apropiado
para enfrentar el
problema.

5. Pregunto a personas
que han tenido
experiencias  similares
sobre lo que hicieron.
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ANEXO 6

UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

EVALUACION POR JUICIOS DE EXPERTOS

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar la “Propuesta basada en el enfoque

cognitivo conductual para mejorar los Estilos de Afrontamiento al estrés en estudiantes

universitarios de Trujillo”. La evaluacion de la técnica es de gran relevancia para lograr que

sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean utilizados eficientemente;

aportando al area de la PSICOLOGIA EDUCATIVA como a sus aplicaciones. Agradecemos

su valiosa colaboracion.

1. DATOS GENERALES DEL JUEZ

Nombre del juez:

Gipsy Tacure Ortiz

Grado profesional:

Maestria ( X )

profesional en el area:

Doctor ()

Area de Formacion Clinica ( ) Educativa (X)
académica: Social ( ) Organizacional( )

Areas de experiencia 15
profesional:

Institucion donde Consultora Cédigo Talento y Universidad Privada del
labora: Norte
Tiempo de experiencia 2 a 4 anos ( )

Maéasde5afios (  Xx)

2. PROPOSITO DE LA EVALUACION
Validar las actividades y metodologias utilizadas en el programa o taller, por juicio de

expertos.

3. DATOS DEL PROGRAMA/O TALLER

Nombre:
Autores:
Beneficiarios:
Metodologia:

Tiempo de cada sesion:

Técnica de SOLVE
Carver; et AL
Jovenes

Individual o colectiva

Entre 40 minutos a 50 minutos por sesion
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4. SOPORTE TEORICO

La técnica SOLVE pertenece al Enfoque cognitivo conductual definiendo asi que es una
forma de entender como piensa uno acerca de si mismo, de otras personas, del mundo que lo
rodea y como esto afecta sus pensamientos y sentimientos. Se pueden distinguir los tipos de
terapia aplicadas en este enfoque; como son la terapia de restructuracion cognitiva, la terapia
racional emotivo- conductual (Ellis), terapia cognitiva (Beck), entrenamiento en auto

Abriola, A. (2011), define el Problem Solving significa “solucion problemas”, siendo un
conjunto de los procesos en el cual se va a analizar, enfrentar y solucionar positivamente
dichos problemas. Se originé en el ambito matematico, nos habla que, en los Gltimos afios en
relacion con las capacidades y los procesos implicados en la solucién de problemas de
cualquier tipo, ya sea practico, interpersonal o psicolégico.

Los problemas Solving, se trata de enfrentar de una manera positiva todos los tipos de
dificultades y su funcién es la que el individuo sea capaz de decidir y evaluar de manera
especifica situaciones problematicas. Segun la formulacion clasica de D’Zurilla e Goldfried
y de D’Zurilla, consta de cinco aspectos: Actitud General - el sujeto que es; reconocer que
es normal encontrar situaciones problematicas en la vida, darse cuenta que estas situaciones
pueden ser enfrentadas, ser capaz de reconocer una situacion problematica al principio y por

ualtimo conseguir en detener una reaccion impulsiva.
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Dimensiones que sustenta la técnica de inoculacién de estrés:

Dimensiones Definicion
En esta primera fase hacemos que la persona se dé cuenta de que dichos
problemas forman parte de la vida cotidiana. Una vez reconocida, se
. ., | tratar4 de afrontarlos sin que distorsionen mucho su vida normal.
Orientacion . L C
del Basarnos ta_mblen en _Ia P_ercepcmn del problemz_;\, valoraCIo_n de las
oroblema causgs y su importancia, Tiempo y esfuerzo que dispone el sujeto.
Los interrogantes mas importantes en esta primera parte son: cOmo
percibo el problema, como lo valoro, qué poder tengo sobre él y qué
parte de mi tiempo ocupa.
En esta segunda etapa se aborda, sobre todo la importancia que el
problema tiene para uno, sobre todo responder de donde proviene,
Formulacion | estableciendo asi lo qué quiero conseguir y saber definirlo de manera
y definicion | clara. Buscar informacion importante y objetiva, Comprension del
del conflicto, establecer metas realistas.
problema
Se basa en tomar importancia a la creatividad, generar soluciones y tan
variadas como sea posible. No importa si son realistas o no, se trata de
Generacion | generar las que sean posibles, para luego elegir la que méas valoremos
de como solucion. Buscar diversas maneras, con lo cual hay que generar

alternativas

todas las ideas posibles, para asi realizar una tormenta de ideas.
Principio de cantidad. Principio de dilacion de juicio. (No valorar las
consecuencias). Principio de variedad.

Lo importante en este momento es observar las consecuencias de cada
una de las alternativas anteriores, valorar todos los puntos posibles,

Tom‘? de elegir una opcion y preparar el plan. Anticipar consecuencias positivas
decisiones y negativas de cada opcion. Comparacién de alternativas segun sus
consecuencias. Preparar un plan de accion.
En esta etapa se pone en marcha el plan. Lo adecuado es planificar
evaluaciones intermedias en diferentes puntos. Obteniendo asi un
Ejecucion vy | feedback y realizando pequefios ajustes en funcion de cémo vaya el
verificacion | proceso. Estas evaluaciones intermedias, en los procesos largos y

de resultados

duros, indicando nuestro grado de éxito. Asi poniendo en préactica el
plan. Auto observacion. Auto evaluacion. Auto refuerzo si los
resultados son satisfactorios.
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5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:
A continuacion, a usted le presento la “Propuesta basada en el enfoque cognitivo conductual
para mejorar los Estilos de Afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios de Trujillo”.
De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada uno de la actividad metodoldgica
segun corresponda.

Categoria Calificacion Indicador
1. No cumple con el criterio La actividad metodoldgica no es clara.
CLARIDAD La actividad metodolégica requiere modificaciones o una

La actividad metodoldgica se
comprende facilmente, es decir,
su sintactica y semantica son

2. Bajo Nivel

modificacién muy grande en el uso de las palabras de acuerdo
con su significado o por la ordenacion de las mismas.

3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de algunos de los

adecuadas. términos de la actividad metodoldgica.
. La actividad metodoldgica. Es claro, tiene semantica y sintaxis
4. Alto nivel
adecuada.
La actividad metodoldgica no tiene relacién légica con la
1. Totalmente en desacuerdo (no g . - g
. dimension.
cumple con el criterio)
COHERENCIA 2. Desacuerdo (bajo nivel de La actividad metodoldgica tiene una relacion tangencial /lejana

La actividad metodolégica tiene
relacion logica con la dimensién
o indicador que esta midiendo.

acuerdo)

con la dimension.

3. Acuerdo (moderado nivel)

La actividad metodolégica tiene una relacion moderada con la
dimension que se estad midiendo.

4. Totalmente de Acuerdo (alto
nivel)

La actividad metodoldgica se encuentra esta relacionado con la
dimension que esta midiendo.

RELEVANCIA

La actividad metodolégica es
esencial o importante, es decir
debe ser incluido.

1. No cumple con el criterio

La actividad metodolégica puede ser eliminada sin que se vea
afectada la medicion de la dimension.

2. Bajo Nivel

La actividad metodoldgica tiene alguna relevancia, pero otro
item puede estar incluyendo lo que mide éste.

3. Moderado nivel

La actividad metodoldgica es relativamente importante.

4. Alto nivel

La actividad metodolégica es muy relevante y debe ser incluido.

6.

Leer con detenimiento la actividad metodoldgica y calificar en una escalade 1 a 4 su

valoracion, asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

1. No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

DIMENSIONES DEL PROGRAMA:
e PRIMERA DIMENSION: ORIENTACION DEL PROBLEMA
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e Objetivos de la Dimension: SOBRELLEVAR LOS PROBLEMAS DE LA VIDA

COTIDIANAY LA IMPORTANCIA QUE TIENE EN EL INDIVIDUO.

INDICADORE
S

Actividades metodoldgicas

Claridad

Coherencia

Relevancia

Observaciones/
Recomendacion
es

Percepcion del
problema

Antecedentes

Importancia

En esta sesion se le
ensefiara al sujeto que el
problema no es la situacion,
si no tratar de identificar y
resolver dicha dificultad
actuales de su vida que son
antecedentes de respuestas.
Al mismo tiempo, caso de
ser necesario, ensefiar a la
persona habilidades
generales
que le permitiran manejar
de manera eficaz e
independientemente futuros
problemas. Utilizando
dichos talleres que
ayudaran a socializar, a
auto conocerse.
Aprendiendo asi a como
manejar de manera eficaz
dicha problematica.
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e SEGUNDA DIMENSION: FORMULACION Y DEFINICION DEL PROBLEMA

e Objetivos de la Dimension: LA INTERPRETACION DE LAS CAUSAS QUE
GENERAN EL PROBLEMA EN EL INDIVIDUO.

INDICADORES Actividades

. . . Observaciones/
L. Claridad Coherencia Relevancia
metodoldgicas

Recomendaciones

De donde proviene 4

A segunda etapa se abordara
la importancia que tiene el
problema para el individuo,
cudles son sus causas y sus
antecedentes, estableciendo
Importancia asi lo qué quiero conseguir 4 ;
y saber definirlo de manera
clara. Contar con
informacion suficiente y
necesaria para construir
alternativas y poder
elaborar eficazmente un
plan estratégico para
cumplir con las metas
Objetividad del establecidas. 4 . 4
problema
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e TERCERA DIMENSION: GENERACION DE ALTERNACION

e Objetivos de la Dimension: GENERAR ALTERNATIVAS DE SOLUCION PARA
UNA POSIBLE SOLUCION AL PROBLEMA.

Observaciones/

INDICADORES Actividades metodoldgicas Claridad Coherencia Relevancia .
Recomendaciones

Principio de cantidad 4 4 4

En esta tercera etapa, se basa
en la creacion de alternativas
que generen soluciones
variadas, para después elegir
la alternativa méas adecuada y
valorada para establecerlo
como solucion. Basandose
en algunos principios

Principio de fundamentales que ayudaran 4 A 4
dilatacion de juicio | & la eleccion de la alternativa
mas idonea.
Principio de variedad 4 4 4
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e CUARTA DIMENSION: TOMA DE DECISIONES

e Objetivos de la Dimension: EVALUAR LAS ALTERNATIVAS PARA LA
FORMULACION DEL PLAN DE ACCION

Actividades . . . Observaciones/
INDICADORES . Claridad Coherencia Relevancia .
metodologicas Recomendaciones
) En ésta sesion se

Consecuencias observaran las 4 4 4

positivas consecuencias

positivas y negativas
Consecuencias de todas las 4 4 4
negativas alternativas

planteadas, luego se
comenzara a valorar
cada una de éstas,
para asi llegar al 4
siguiente paso que es
la elaboracion del
plan.

Plan de accién

e QUINTA DIMENSION: EJECUCION Y VERIFICACION DE RESULTADOS
e Objetivos de la Dimension: EVALUACION Y APROBACION DEL PLAN DE ACCION

INDICADORES Actividades i . . Observaciones/
L. Claridad Coherencia Relevancia i
metodoldgicas Recomendaciones

En ésta ultima etapa
daremos marcha al plan ya
programado pasando por
diferentes etapas de

Auto
observacion

control como la
observacion, evaluacion y
Auto evaluacion | ¢ refiierzo logrando asi 4
obtener un método de
control para el manejo del
estrés en el individuo 4 4 4

Auto refuerzo

Firma de Evaluador
N° C.Ps. P. 34561
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EVALUACION POR JUICIOS DE EXPERTOS

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar la “Propuesta basada en el
enfoque cognitivo conductual para mejorar los Estilos de Afrontamiento al estrés en
estudiantes universitarios de Trujillo”. La evaluacion de la técnica es de gran relevancia
para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean utilizados
eficientemente; aportando al area de la PSICOLOGIA EDUCATIVA como a sus
aplicaciones. Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. DATOS GENERALES DEL JUEZ

Nombre del juez: Janeth Imelda Suarez Pasco

Grado profesional: Maestria ( x)

Doctor ()

Area de Formacion Clinica ( x) Educativa ()
académica: Social () Organizacional ( )
Areas  de experiencia Clinica
profesional: Educativa: Docencia Universitaria

Institucion donde labora:

Tiempo de  experiencia
profesional en el area:

Corte Superior de Justicia de la Libertad

2 a 4 afos ()
Més de 5 afios ( X )

2. PROPOSITO DE LA EVALUACION

Validar las actividades y metodologias utilizadas en el programa o taller, por juicio de expertos.

3. DATOS DEL PROGRAMA/O TALLER

Nombre:

Autores:
Beneficiarios:
Metodologia:

Tiempo de cada sesion:

Técnica de SOLVE

Carver; et.AL
Jovenes
Individual o colectiva

Entre 40 minutos a 50 minutos por sesion
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4, SOPORTE TEORICO

La técnica SOLVE pertenece al Enfoque cognitivo conductual definiendo asi que es una
forma de entender cdmo piensa uno acerca de si mismo, de otras personas, del mundo que
lo rodea y como esto afecta sus pensamientos y sentimientos. Se pueden distinguir los
tipos de terapia aplicadas en este enfoque; como son la terapia de restructuracion
cognitiva, la terapia racional emotivo- conductual (Ellis), terapia cognitiva (Beck),
entrenamiento en auto instrucciones (Meichenbaum) y por ultimo las terapias de solucién
de problemas de (D’Zurilla y Goldfried).

Abriola, A. (2011), refiere que el Problem Solving es un conjunto de procesos en el cual
se va a analizar, enfrentar y solucionar positivamente dichos problemas. Se originé en el
ambito matematico, nos habla que, en los ultimos afios en relacidn con las capacidades y
los procesos implicados en la solucion de problemas de cualquier tipo, ya sea préactico,
interpersonal o psicoldgico.

Los problemas Solving, se trata de enfrentar de una manera positiva todos los tipos de
dificultades y su funcion es la que el individuo sea capaz de decidir y evaluar de manera
especifica situaciones problematicas. Segun la formulacion clasica de D’Zurilla e
Goldfried y de D’Zurilla, consta de cinco aspectos: Actitud General - el sujeto que es;
reconocer que es normal encontrar situaciones problematicas en la vida, darse cuenta que
estas situaciones pueden ser enfrentadas, ser capaz de reconocer una situacién

problematica al principio y por ultimo conseguir en detener una reaccion impulsiva.
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Dimensiones que sustenta la técnica de inoculacion de estrés:

Dimensiones Definicion

En esta primera fase hacemos que la persona se dé cuenta de que dichos
problemas forman parte de la vida cotidiana. Una vez reconocida, se tratara de
afrontarlos sin que distorsionen mucho su vida normal. Basarnos también en la
Percepcion del problema, valoracion de las causas y su importancia, Tiempo y
esfuerzo que dispone el sujeto.

Los interrogantes mas importantes en esta primera parte son: como percibo el
problema, cémo lo valoro, qué poder tengo sobre él y qué parte de mi tiempo
ocupa.

Orientacion
del problema

En esta segunda etapa se aborda, sobre todo la importancia que el problema
Formulacion | tiene para uno, sobre todo responder de donde proviene, estableciendo asi lo
y definicion qué quiero conseguir y saber definirlo de manera clara. Buscar informacién
del problema | importante y objetiva, Comprension del conflicto, establecer metas realistas.

Se basa en tomar importancia a la creatividad, generar soluciones y tan variadas
como sea posible. No importa si son realistas 0 no, se trata de generar las que
sean posibles, para luego elegir la que mas valoremos como solucién. Buscar
diversas maneras, con lo cual hay que generar todas las ideas posibles, para asi
realizar una tormenta de ideas. Principio de cantidad. Principio de dilacién de
juicio. (No valorar las consecuencias). Principio de variedad.

Generacion
de
alternativas

Lo importante en este momento es observar las consecuencias de cada una de

;-::iq:ilodnees las alternativas anteriores, valorar todos los puntos posibles, elegir una opcién
y preparar el plan. Anticipar consecuencias positivas y negativas de cada
opcién. Comparacion de alternativas seglin sus consecuencias. Preparar un plan
de accion.

En esta etapa se pone en marcha el plan. Lo adecuado es planificar evaluaciones

Ejecucién y intermedias-en diferentes_[?untos. ,Obteniendo asi un feedback y realiz-ando

verificacion pequefios ajustes en funcién de como vaya el proceso. Estas evaluaciones

de resultados intermedias, en los procesos largos y duros, indicando nuestro grado de éxito.
Asi poniendo en préctica el plan. Auto observacion. Auto evaluacion. Auto
refuerzo si los resultados son satisfactorios.
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5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:

A continuacion, a usted le presento la “Técnica de SOLVE”. De acuerdo con los siguientes
indicadores califique cada uno de la actividad metodolégica segun corresponda.

Categoria Calificacion Indicador
CLARIDAD 1. No cumple con el La actividad metodol6gica no es clara.
criterio
La actividad 2. Bajo Nivel La actividad metodologica requiere
metodoldgica se modificaciones o una modificacion muy
comprende grande en el uso de las palabras de acuerdo
facilmente, es decir, con su
su sintactica vy significado o por la ordenacion de las mismas.
semantica son | 3. Moderado nivel | Se requiere una modificacion muy especifica
adecuadas. de algunos de los términos de la actividad
metodoldgica.
4. Alto nivel La actividad metodoldgica. Es claro, tiene

semantica y sintaxis adecuada.
COHERENCIA 1. totalmente en La actividad metodoldgica no tiene relacion
desacuerdo  (no I6gica con la dimension.

La ] _aCt'Y'dad cumple con el
metodoldgica tiene criterio)
relacién logica con la - — — —
dimension o 2. Desacuerdo (bajo| La actividad metodoldgica tiene una relacion
. ) nivel de acuerdo) tangencial /lejana con la dimension.
indicador que esta - _ i
midiendo 3. Acuerdo | La actividad metodoldgica tiene una relacién
(moderado nivel) moderada con la dimensidn que se esta
midiendo.
4. Totalmente de La actividad metodoldgica se encuentra esta
Acuerdo (alto nivel) relacionado con la dimension que esta
midiendo.

RELEVANCIA 1. No cumple con el | La actividad metodoldgica puede ser eliminada

criterio sin que se vea afectada la medicién de la
dimension.

Bach. Nelly Brigitte Herrera Rodriguez



“PROPUESTA BASADA EN EL ENFOQUE COGNITIVO

CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

La actividad 2. Bajo Nivel La actividad metodologica tiene alguna
metodoldgica es relevancia, pero otro item puede estar
esencial 0 incluyendo lo que mide éste.
importante, es decir | 3. Moderado nivel La actividad metodoldgica es relativamente
debe ser incluido. importante.
4. Alto nivel La actividad metodoldgica es muy relevante y
debe ser incluido.

Leer con detenimiento la actividad metodolégica y calificar en una escala de 1 a 4 su
valoracion, asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

1 No cumple con el criterio
2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel
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6. DIMENSIONES DEL PROGRAMA:

e PRIMERA DIMENSION: ORIENTACION DEL PROBLEMA

e Objetivos de la Dimension: SOBRELLEVAR LOS PROBLEMAS DE LA VIDA
COTIDIANA'Y LA IMPORTANCIA QUE TIENE EN EL INDIVIDUO.

Actividades Observaciones/
INDICADORES

metodoldgicas Claridad Coherencia Relevancia Recomendaciones

Percepcion del problema
En esta sesion se le ensefiara al sujeto
que el problema no es lasituacion, si
no tratar de identificar y resolver
dichos problemas que estan afectando
en su vida cotidiana. Al mismo
tiempo, caso de ser necesario,
ensefiar a la persona habilidades
generales
que le permitirdn manejar de manera
eficaz e independientemente futuros
Antecedentes problemas.
Utilizando dichos talleres que
ayudaran asocializar, a auto
conocerse. Aprendiendo asi a cdmo
manejar de maneraeficaz
dicha problemética.

importancia
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e SEGUNDA DIMENSION: FORMULACION Y DEFINICION DEL PROBLEMA
¢ Objetivos de la Dimension: LA INTERPRETACION DE LAS CAUSAS QUE GENERAN
EL PROBLEMA EN EL INDIVIDUO.

INDICADORES Actividades . . . Observaciones/
Claridad Coherencia Relevancia

metodoldgicas Recomendaciones

En esta segunda

etapa se abordara la
De donde proviene importancia  que tiene el 4 4 4
problema para el

individuo, cuales son
] sus causas y
Importancia sus antecedentes, 4 4 4 )

estableciendo asi lo qué
quiero conseguir y
saber definirlo de manera

clara. Contarcon
informacion suficiente
y
necesaria para 4 4 4
construir alternativas y
poder elaborar eficazmente
un plan estratégico para
cumplir con las
metas establecidas.

Objetividad del
problema
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e TERCERA DIMENSION: GENERACION DE ALTERNACION

e Objetivos de la Dimension: GENERAR ALTERNATIVAS DE SOLUCION PARA UNA
POSIBLE SOLUCION AL PROBLEMA

Observaciones

Coherencia | Relevancia | Recomendacio
nes

INDICADORES Actividades
metodolégicas Claridad

Principio de cantidad 4 4 4 -

En esta tercera etapa, se basa
a la creacion de alternativas
que
generen soluciones variadas
como sea posible, para
después elegir la alternativa
maés adecuada y valorada

Principio de dilatacion para establecerlo como 4 4 4 )
de juicio solucién. Basandose en
algunos principios
fundamentales que ayudaran
a la eleccion de la alternativa
mas idonea.
Principio de variedad 4 4 4 -
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e CUARTA DIMENSION: TOMA DE DECISIONES
e Objetivos de la Dimension: EVALUAR LAS ALTERNATIVAS PARA LA
FORMULACION DEL PLAN DE ACCION

INDICADORE Actividades _ _ _ Observaciones/
S metodolégicas Claridad Coherencia Relevancia Recomendaciones

Consecuencias
positivas
En esta sesidn se observaran

las

Consecuencias consecuencias positivas y
negativas negativas de todas las 4 4 4

alternativas planteadas

, luego se comenzara a
valorar cada una de éstas,
para asi llegar al siguiente

paso respectoa la

Plan de accion elaboraciéon del 4 4 4 )

plan.
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e QUINTA DIMENSION: EJECUCION Y VERIFICACION DE RESULTADOS
e Objetivos de la Dimension: EVALUACION Y APROBACION DEL PLAN DE ACCION

INDICADORE Actividades Observaciones/
S metodolégicas Claridad Coherencia Relevancia Recomendaciones
Auto 4 . A

observacion En esta Gltima etapa daremos

marcha al plan ya programado

pasando por diferentes etapas

Auto de control como la

evaluacion observacion, evaluacion y el 4 4 4 )

refuerzo logrando asi obtener

un método de control para el

manejo
Auto refuerzo del estrés en el individuo 4 4 4 )
’
—— LU
B < 1

JANETH IMELDA SUAREZ PASCO

Firma de
Evaluador N°
C.Ps. P.; 8178
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La actividad | 2. Bajo Nivel La actividad metodoldgica tiene alguna
metodologica es relevancia, pero otro item puede estar‘
esencial 0 incluyendo lo que mide éste

e e et et e o e ) G - ———

importante, es decir | 3. Moderado nivel la actividad metodolégica es relativamente |
debe ser incluido. importante

4. Alto nivel La actividad metodoldgica es muy relevante y
debe ser incluido.

NS G—

Leer con detenimiento la actividad metodoldgica y calificar en una escalc de 1 o 4 su volorocidn,
asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

1 No cumple con el criterio 1‘
2. Bajo Nivel ,J
3. Moderado nivel i
4, Alto nivel J

6.  DIMENSIONES DEL PROGRAMA:

e Primera dimensién: ORIENTACION DEL PROBLEMA
e Objetivos de la Dimensién: SOBRELLEVAR LOS PROBLEMAS DE LA VIDA COTIDIANA Y LA
IMPORTANCIA QUE TIENE EN EL INDIVIDUO.

INDICADORES| Actividades Observaciones/
Cl d [Coh ia |Relevancia i
metodolégicas Brita BENER. e Recomendaciones |

. 2 o | < E
Percepcién |En esta sesién—se le Es it :_'?./‘ P o

del problema | ensefiara al sujeto que el

l -
problema no es la [7 Zf /é.,c,,’b,}- agﬁw:ﬁl-(

situacion, si no tratar de Z ascqf j@ra
ez / |
identificar y resolver ‘{ - (/,‘(.‘/ov
o A
dicha dificultad actuales ce 5
de su vida que son .
3 antecedentes de = |
Antecedentes ; (5N : et |
respuestas, Al—mismo (/5""’ M 5( py scuhe |
tiempo, casode —ser 4
o ¥ yel 04,: "“"'“’
| necesardo, ensefiar a la /’ 1
persona habili—d_zigss‘_ - LI l/ Ce (&-{‘.Ih‘ 7‘”‘
gﬁnerales (. f”"“ fo Vb
que le permitirdn

idi Oz
manejar de manera eficaz udl

e independientemente |

futuros problemas. {

wilizando dichos talleres .

lmp};nanda que ayudaran a soclalizar, | e L{ e o
a auto  conocerse.| o, L/

Aprendiendo asi a cémo
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o Segunda dimensién: FORMULACION Y DEFINICION DEL PROBLEMA

e Objetivos de la Dimension: LA INTERPRETACION DE LAS CAUSAS QUE GENERAN EL PROBLEMA
EN EL INDIVIDUO.

INDICADORES

Actividades
metodoldgicas

Claridad

Coherencia

Relevancia

Observaciones/
Recomendaciones

De donde
proviene

En—esta—3€gunda

etapase abordaré la
importancia que
tiene el problema

para el individuo,

cudles son  sus

Importancia

causas Yy Sus

1

-{

-

——a

/’Jcb‘/)

we Vg e

3
agze 4;/1—'.

anteceaentes,

estableciendo asi lo
qué quiero
y saber

definirlo de manera

conseguir

Objetividad del
problema

* C?‘,( ﬁ?«/
/)a tl-f

JM{ -
/,'"" 4k

clara. -Centar—con
Lint <
necesafia——para-
R
4consteuic
alternativas y poder

eficazmente un plan

estratégico para

cumplir  con Jas

h—\'
elaborar

metas establecidas.
[idhabanitr dbtesms ot L N

* Tercera dimension: GENERACION DE ALTERNACION

® Objetivos de la Dimension: GENERAR ALT

SOLUCION AL PROBLEMA.

1

lmportanda

|
|
|

que le
e independient

futuros pro

a auto
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Bilizando dichos talleres .
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INDICADORES
Pﬁﬁdpio de
cantidad

Principio de
dilatacién de
lH’uicio

Actividades

{posible, para después

Principio de
variedad

L

“PROPUESTA BASADA EN EL ENFOQUE COGNITIVO
CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES EN ESTUDIANTES

metodoléglcas

En—éste—~tercara_etapa,
se_basa en la creacién
de

alternativas que
generen soluciones
variadas como sea

e (o

UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

7’-4.1 7 T2 Lol S
" -
clore

ey‘, //«a

elegir la alternativa mas
adecuada vy valorada
para establecerlo como
solucién. Basdndose en
algunos principios
fundamentales que
ayudaran a la eleccién
de la alternativa m4s
idénea.

~

9

N

1

L7

* Cuarta dimensién: TOMA DE DECISIONES

® Objetivos de la Dimension: EVALUAR LAS ALTE
DE ACCION

RNATIVAS PARA LA FORMULACION DEL PLAN

@Bnmoones

Consecuencias

‘positivas
P S
Consecuencias
!

negativas
Plan de accion

Actividades

metodolégicas Claridsd

Coherencia

f Observacsones/
Relevancia

! Recomendacnoncs

Er—tste—sesibn—rza |
}observarén las 2
s
consecuencias positivas |-
nnyatnva, d( toda' las
.dtunahv()) nl mtvud

as
luvpo se (ornv-nmm a
valorar

cada una de

éstas, para asi llegar al

[
siguiente paso respecto /

N
=
—

|a la  elaboracién  del

;plm\

¢ Quinta dimensién: EJECUCION Y VE RIFICACION DE RESULTADOS
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o Objetivos de la Dimension EVALUACION Y APROBACION DEL PLAN OF PCCIOM

1| . { ! Observaciones/
NDICADORE S-“ Actividedes Claridad | Coherencia | Relevancia =
| metodoldgicas |

‘ Recomendaciones

".Au\ o frr—vstatitna——etapy | i {

tobsorvarlén ‘edarermos- marcha al plan Z ¥ Y

l ya programado pasando \ ¢ ! /
tAuto por diferentes etapas de ¢ 7t

| { "'(-(/// /’f‘/Al(’/
jevaluacién | 01 como Ia Z \1 | - /j 7§

observacion, evaluacién y ’ | P r s/
(. el refuerzo logrando asi| e l_“ Y| il e a—
Auto refuerzo| sphtener un método de Ls | ) i Jtl/p, 3 e
control para el manejo @ 1 'l ik | S f "
del estrés en el individuo | e

s

Firma de Evaluador

N Cps.p, (3 &Y
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CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES EN ESTUDIANTES
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EVALUACION POR JUICIOS DE EXPERTOS

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar la “Propuesta basada en el
enfoque cognitivo conductual para mejorar los Estilos de Afrontamiento al estrés en
estudiantes universitarios de Trujillo”. La evaluacion de la técnica es de gran relevancia
para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean utilizados
eficientemente; aportando al area de la PSICOLOGIA EDUCATIVA como a sus
aplicaciones. Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. DATOS GENERALES DEL JUEZ

Nombre del juez: Tania Valdivia Morales
Grado profesional: Maestria( X )
Doctor ()
Area de Formacion Clinica ( ) Educativa ( )
academica: Social ( ) Organizacional( X )
Areas de experiencia 15
profesional:
Institucion donde Consultora Cédigo Talento y Universidad Privada del
labora: Norte
Tiempo de experiencia 2 a 4 anos ()
profesional en el &rea: Mas de 5 afios ( x)

2. PROPOSITO DE LA EVALUACION

Validar las actividades y metodologias utilizadas en el programa o taller, por juicio de
expertos.

3. DATOS DEL PROGRAMA/O TALLER

Nombre: Técnica de SOLVE

Autores: Carver; et AL

Beneficiarios: Jovenes

Metodologia: Individual o colectiva

Tiempo de cada sesion: | Entre 40 minutos a 50 minutos por sesion
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4. SOPORTE TEORICO

La técnica SOLVE pertenece al Enfoque cognitivo conductual definiendo asi que es una
forma de entender como piensa uno acerca de si mismo, de otras personas, del mundo que lo
rodea y como esto afecta sus pensamientos y sentimientos. Se pueden distinguir los tipos de
terapia aplicadas en este enfoque; como son la terapia de restructuracion cognitiva, la terapia
racional emotivo- conductual (Ellis), terapia cognitiva (Beck), entrenamiento en auto

Abriola, A. (2011), define el Problem Solving significa “solucién problemas”, siendo un
conjunto de los procesos en el cual se va a analizar, enfrentar y solucionar positivamente
dichos problemas. Se originé en el &ambito matemaético, nos habla que, en los Gltimos afios en
relacion con las capacidades y los procesos implicados en la solucion de problemas de
cualquier tipo, ya sea practico, interpersonal o psicolégico.

Los problemas Solving, se trata de enfrentar de una manera positiva todos los tipos de
dificultades y su funcién es la que el individuo sea capaz de decidir y evaluar de manera
especifica situaciones problematicas. Segun la formulacion clasica de D’Zurilla e Goldfried
y de D’Zurilla, consta de cinco aspectos: Actitud General - el sujeto que es; reconocer que
es normal encontrar situaciones problematicas en la vida, darse cuenta que estas situaciones
pueden ser enfrentadas, ser capaz de reconocer una situacion problematica al principio y por

ultimo conseguir en detener una reaccion impulsiva.
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Dimensiones que sustenta la técnica de inoculacion de estrés:

Dimensiones

Definicion

Orientacion del
problema

En esta primera fase hacemos que la persona se dé cuenta de que dichos
problemas forman parte de la vida cotidiana. Una vez reconocida, se tratara
de afrontarlos sin que distorsionen mucho su vida normal. Basarnos también
en la Percepcion del problema, valoracion de las causas y su importancia,
Tiempo y esfuerzo que dispone el sujeto.
Los interrogantes mas importantes en esta primera parte son: cémo percibo el
problema, cémo lo valoro, qué poder tengo sobre él y qué parte de mi tiempo
ocupa.

Formulacion y
definicion del
problema

En esta segunda etapa se aborda, sobre todo la importancia que el problema
tiene para uno, sobre todo responder de donde proviene, estableciendo asi lo
qué quiero conseguir y saber definirlo de manera clara. Buscar informacion
importante y objetiva, Comprension del conflicto, establecer metas realistas.

Generacion de
alternativas

Se basa en tomar importancia a la creatividad, generar soluciones y tan
variadas como sea posible. No importa si son realistas o no, se trata de
generar las que sean posibles, para luego elegir la que mas valoremos como
solucion. Buscar diversas maneras, con lo cual hay que generar todas las
ideas posibles, para asi realizar una tormenta de ideas. Principio de cantidad.
Principio de dilacién de juicio. (No valorar las consecuencias). Principio de
variedad.

Lo importante en este momento es observar las consecuencias de cada una de
las alternativas anteriores, valorar todos los puntos posibles, elegir una

Toma de opcion y preparar el plan. Anticipar consecuencias positivas y negativas de

decisiones cada opcion. Comparacion de alternativas seguin sus consecuencias. Preparar
un plan de accién
En esta etapa se pone en marcha el plan. Lo adecuado es planificar

. . evaluaciones intermedias en diferentes puntos. Obteniendo asi un feedback y

Ej_e_cum_o,n y realizando pequefios ajustes en funcidn de como vaya el proceso. Estas
Ve”f'cic'g’” de evaluaciones intermedias, en los procesos largos y duros, indicando nuestro

resultados

grado de éxito. Asi poniendo en practica el plan. Auto observacion. Auto
evaluacion. Auto refuerzo si los resultados son satisfactorios.
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5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:

A continuacion, a usted le presento la “Técnica de SOLVE”. De acuerdo con los siguientes
indicadores califique cada uno de la actividad metodolégica segun corresponda.

Categoria Calificacion Indicador
CLARIDAD 1 No cumple con el La actividad metodoldgica no es clara.
criterio
La actividad 2. Bajo Nivel La actividad metodoldgica requiere
metodoldgica se modificaciones o una modificacion muy
comprende grande en el uso de las palabras de acuerdo
facilmente, es decir, con su
su sintactica vy significado o por la ordenacion de las mismas.
semantica son | 3. Moderado nivel | Se requiere una modificacion muy especifica
adecuadas. de algunos de los términos de la actividad
metodoldgica.
4. Alto nivel La actividad metodoldgica. Es claro, tiene

semantica y sintaxis adecuada.
COHERENCIA 1. totalmente en La actividad metodoldgica no tiene relacion

o desacuerdo  (no I6gica con la dimension.
La ] _aCt'Y'dad cumple con el
metodoldgica tiene criterio)
relacién logica con la - — — —
dimension o 2. Desacuerdo (bajo| La actividad metodoldgica tiene una relacion
. , nivel de acuerdo ) tangencial /lejana con la dimension.
indicador que esta - S —
midiendo. 3. Acuerdo | La actividad metodoldgica tiene una relacion
(moderado nivel ) moderada con la dimensidn que se esta
midiendo.
4. Totalmente de La actividad metodoldgica se encuentra esta
Acuerdo (alto nivel) relacionado con la dimension que esta
midiendo.

RELEVANCIA 1 No cumple con el | La actividad metodolégica puede ser eliminada

criterio sin que se vea afectada la medicion de la
dimension.
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La actividad | 2. Bajo Nivel La actividad metodologica tiene alguna
metodoldgica es relevancia, pero otro item puede estar
esencial 0 incluyendo lo que mide éste.
importante, es decir | 3. Moderado nivel | La actividad metodoldgica es relativamente
debe ser incluido. importante_
4. Alto nivel La actividad metodoldgica es muy relevante y
debe ser incluido.

Leer con detenimiento la actividad metodolégica y calificar en una escala de 1 a 4 su
valoracion, asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

1. No cumple con el criterio
2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel
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6. DIMENSIONES DEL PROGRAMA:

e PRIMERA DIMENSION: ORIENTACION DEL PROBLEMA

e Objetivos de la Dimensién: SOBRELLEVAR LOS PROBLEMAS DE LA VIDA
COTIDIANA'Y LA IMPORTANCIA QUE TIENE EN EL INDIVIDUO.

INDICADORE Actividades

. ) ) Observaciones/
S metodoldgicas Claridad Coherencia | Relevancia

En esta sesidn se le ensefiard al
sujeto que el problema no es la
Percepcion del situacion, si no tratar de
problema identificar y resolver dichos 4 4 4
problemas que estan afectando
en su vida cotidiana. Al mismo
tiempo, caso de ser necesario,
ensefar a la persona
habilidades
generales

que le permitirdn manejar de
maneraeficaz e 4 4 4
independientemente futuros
problemas.
Utilizando dichos talleres que
ayudaran asocializar, a auto
conocerse. Aprendiendo asi a
importancia | como manejar de maneraeficaz 4
dicha problematica.

Recomendaciones

Antecedentes
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e SEGUNDA DIMENSION: FORMULACION Y DEFINICION DEL

PROBLEMA
e Objetivos de la Dimension: LA INTERPRETACION DE LAS CAUSAS QUE
GENERAN EL PROBLEMA EN EL INDIVIDUO.

INDICADORES

Actividades
metodoldgicas

Claridad

Coherencia

Relevancia

Observaciones/
Recomendaciones

De donde
proviene

Importancia

Objetividad del
problema

En esta segunda
etapa se abordara la
importancia que tiene
el problemapara el

individuo,
cuales son suscausas
y sus
antecedentes,
estableciendo asi lo qué
quiero
conseguir y saber
definirlo de manera
clara. Contar con
informacion suficiente
y
necesaria para
construir alternativas y
poder elaborar
eficazmente un plan
estratégico para
cumplir con
las
metas establecidas.
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e TERCERA DIMENSION: GENERACION DE ALTERNACION

e Objetivos de la Dimension: GENERAR ALTERNATIVAS DE SOLUCION
PARA UNA POSIBLE SOLUCION AL PROBLEMA.

Actividades Observaciones/
INDICADORES metodolégicas Claridad | Coherencia | Relevancia Recomendaciones
Principio de En esta tercera etapa, se
; iy 4 4 4 .
cantidad basa a la creacion de
alternativas
que
generen soluciones
variadas como sea posible,
para después elegir la
o alternativa mas adecuada
Principio de y valorada para
dilatacion de establecerlo como 4 4 4 -
Juicio solucion. Basandose en
algunos
principio
s fundamentales que
Principio de ayudaran a la eleccion de 4 4 4 )
variedad la alternativa mas idonea.
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e CUARTA DIMENSION: TOMA DE DECISIONES

e Objetivos de la Dimension: EVALUAR LAS ALTERNATIVAS PARA LA
FORMULACION DEL PLAN DE ACCION

INDICADORE Actividades Observaciones/
S metodolégicas Claridad | Coherencia | Relevancia | pacomendaciones

Consecuencias

positivas En esta sesion se 4 4 4

observaran

la
Consecuencias | Sconsecuencias positivas y
negativas negativas de todas las
alternativas planteadas
, luego se comenzara a
valorar cada una de éstas,
para asi llegar al siguiente
paso respecto a la 4 4 4
elaboracion  del

Plan de accion

plan.

Bach. Nelly Brigitte Herrera Rodriguez



“PROPUESTA BASADA EN EL ENFOQUE COGNITIVO
CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

e QUINTA DIMENSION: EJECUCION Y VERIFICACION DE RESULTADOS
e Objetivos de la Dimension: EVALUACION Y APROBACION DEL PLAN DE

ACCION
INDICADORES Actividades Observaciones/
metodologicas Claridad Coherencia Relevancia Recomendaciones
Auto observacion 4 4 4 -

En esta Gltima etapa daremos

marcha al plan ya programado

pasando por diferentes etapas
de control como la

Auto evaluacion observacion, evaluacion y el 4 4 4 B
refuerzo logrando asi obtener
un método de control para el
manejo
del estrés en el individuo
Auto refuerzo 4 4 4 -

Firma de Evaluador

N° C.Ps. P. 13178
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Anexo 7

ESTRUCTURA DE PROPUESTA

1. DATOS GENERALES:
Nombre de la propuesta: “Técnica de SOLVE”

Beneficiarios : Estudiantes Universitarios
Tiempo de duracién : 50 minutos aproximadamente por sesion
Responsable : Brigitte Herrera Rodriguez

2. INTRODUCCION

Abriola, A. (2011), define el Problem Solving es el conjunto de los procesos en
el cual se va a analizar, enfrentar y solucionar positivamente dichos problemas. Nos
da a entender que la verdadera solucién de un problema consiste en un proceso mas
largo que estd constituido también por los problemas finding (sobre el
descubrimiento del problema) y problema shaping (colocar el problema).

Pasando el tiempo, se han desarrollado diferentes métodos para realizar
dichas operaciones, implicando diferentes areas de la comunicacién. Problem Solving
significa, “solucion problemas”. Se origind en el ambito matematico, nos habla que, en
los ultimos afios en relacidén con las capacidades y los procesos implicados en la
solucién de problemas de cualquier tipo, ya sea practico, interpersonal o psicolégico.

El problem Solving se trata de enfrentar de una manera positiva todos los
tipos de dificultades y su funcién es la que el individuo sea capaz de decidir y evaluar
de manera especifica situaciones problematicas. Segun la formulacién clasica de
D’Zurilla e Goldfried y de D’Zurilla, consta de cinco aspectos: Actitud General - el
sujeto que es; reconocer que es normal encontrar situaciones problematicas en la
vida, darse cuenta que estas situaciones pueden ser enfrentadas, ser capaz de
reconocer una situacion problematica al principio y por ultimo conseguir en detener
una reaccion impulsiva.

La definiciéon del problema; permite de identificar concretamente las
situaciones problematicas. Se visualiza el problema ya sea describiendo, analizando y
distinguiendo los distintos aspectos que lo constituyen. Dandonos a entender que

cada problema, desde los de tipo practico hasta los de tipo psicologico, tiene distintas
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variables interconectadas entre ellas, desempefiando un papel especifico y de la

misma manera determinando las consecuencias.

En ésta presente investigacidon se encuentra orientada a caracterizar los
estudios realizados sobre el afrontamiento al estrés en adolescentes con el fin de
aportar para los profesionales en psicologia, proporcionando asi el conocimiento e

incentivar el interés del lector, por lo que la informacién es correcta y completa.

3. FUNDAMENTACION

Para la elaboracion de este estudio se utilizara una revision sistematica de
articulos cientificos, revistas de investigacion y repositorios de trabajos de
investigacion. La base de datos que se utilizaron para tomar la informacién fueron
Google académico Dialnet, Researchgate y Redalyc. Se utilizaron estudios de acuerdo
al orden cronoldgico desde 2009 hasta el 2020. Se empleara palabras clave para su

busqueda como: afrontamiento, jévenes, estrés y estilos.

Se considerara investigaciones nacionales, internacionales y locales; tomaron
antecedentes al presente estudio, tanto en inglés como en espafiol, debido a que se

encuentran un mayor numero de estudios en estos idiomas.

Se tomara en cuenta investigaciones que haya utilizado en método SOLVE, o
conocido como método para solucion de problemas como una estrategia o estilos de

afrontamiento al estrés, basado en el enfoque cognitivo conductual.

La técnica SOLVE para resolucion de problemas de D'Zurilla y Goldfried, se
describe en las siguientes fases:

e Orientacién del problema: Esta fase abarca: Percepcién del problema,

valoracion de las causas y de la importancia de el mismo y saber de cuanto

tiempo y esfuerzo dispone el sujeto.

e  Definicién y formulacion del problema: En esta parte del proceso se dirige a
buscar informacidon relevante y objetiva; comprension del conflicto,
establecer metas realistas y finalmente revalorar el problema después de
realizar los pasos anteriores.

e Propuesta de alternativas: Aqui se toma en cuenta tres principios:
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v Principio de cantidad: Cuando el movimiento del sistema permanece
constante.

v Principio de dilatacién de juicio: No valorar las consecuencias, en
principio, todas las alternativas pueden ser validas.

v’ Principio de variedad: Por las diversas alternativas que puedes elegir.

e Toma de decisiones: Anticipar las consecuencias positivas y negativas de
cada alternativa. Comparar unas alternativas con otras segun las
consecuencias y preparar un plan de accidn.

e Llevar el plan ala practica y comprobar resultados:

v' Puesta en practica del plan, auto observacién, auto evaluacién, auto
refuerzo si los resultados son satisfactorios o nuevo analisis del proceso
o de su puesta en practica si son insatisfactorios.

4. OBJETIVO GENERAL
e Especificar el tipo de afrontamiento al estrés y que caracteristicas son importantes
procedentes del enfoque cognitivo conductual para elaborar un disefio de una
técnica de intervencion SOLVE en estudiantes universitarios de la ciudad de

Trujillo 2020.
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5. ESTRUCTURA DE SESIONES

SESIONES

SESION 01:
CONVIVIENDO CON NUESTRAS EMOCIONES

SESION 02:

REGULACION DE EMOCIONES

SESION 03:

“APRENDIENDO A POTENCIAR NUESTRA CALIDAD DE VIDA Y LA
SATISFACCION DE LA MISMA”

SESION 04:

“TENEMOS EL CONTROL”

SESION 05:

“SOMOS EFECTIVOS”

SESION 06:

“INSERTANDO MAS HUMOR Y OPTIMISMO A NUESTROS PROBLEMAS”

SESION 07:

“EXPONIENDONOS”

SESION 08:

“DESPIERTA TU PROPOSITO DE VIDA A PASOS FIRMES”
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SESION 01:

CONVIVIENDO CON NUESTRAS EMOCIONES

ACTIVIDADES TIEMPO RESPONSABLE

INICIO

Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller en este inicio del programa luego de tener los resultados en general, se aplicara un pre test

con la finalidad de conocer cuan satisfactorio es este primer taller y si se cumplié con el objetivo principal de la sesion. Se realizara una dindmica

15

de socializacion/motivacion: Se pedird a cada participante que escriba una presentacién mediante la cual, pueda dar a conocer sus mejores

cualidades. Al finalizar, se conversara en grupo sobre las presentaciones que llamaron la atencion de los estudiantes. minutos
Incentivar a los | pESARROLLO
participantes a 3

EXPLORACION DE SABERES PREVIOS
conocer sobre las
emociones e ¢Qué son las emociones?
identificar la . .
) ) ¢Existen emociones buenas y malas? 30
importancia de la
inteligencia ¢Emocion y sentimiento son sinénimos? minutos
emocional. . R . . . .

¢QuEé es la inteligencia emocional? Brigitte Herrera Rodriguez

MARCO TEORICO
®  Sensacion: Lo que percibimos a través de los sentidos.
®  Emociones: Respuesta a las sensaciones que hemos experimentado.

e  Sentimientos: Resultado de las emociones, mayor duracién y menor intensidad.
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e  Emocién: Reaccidn fisica ante un estimulo que surge de forma espontanea. El estimulo puede ser interno o externo. Se siente en el
cuerpo, no se racionaliza, no se pueden controlar. En cambio, el sentimiento ocurre cuando ya hemos tomado conciencia de la

sensacion y podemos reflexionar de forma mas consciente sobre lo que nos pasa.

®  Tipos de emociones:

—  Primarias: Basicas, puras o elementales
Miedo: funcién adaptativa de proteccion.
Sorpresa: funcién adaptativa de exploracion.
Ira: funcion adaptativa de autodefensa.
Asco: funcion adaptativa de rechazo.

Tristeza: funcion adaptativa de reintegracion.

N N N

Alegria: funcién adaptativa de afiliacion.
—  Secundarias: Combinacion de las primarias. También llamadas sociales. Se derivan de las primarias. Influencia del

pensamiento.
v Miedo:

angustia,

preocupacion,

v' Sorpresa:
desconcierto,
asombro, ...

v Ira: enfado,
cOlera, ...

v' Asco:

rechazo,

disgusto, ...
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v’ Tristeza:

soledad, pena,

v Alegria:
diversion,

entusiasmo,

e Inteligencia: La inteligencia es la capacidad desarrollable y no sélo «la capacidad de resolver problemas y/o elaborar productos que

sean valiosos en una o mas culturas».

e Inteligencia emocional: capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demas, de motivarnos y de manejar
adecuadamente las relaciones.
—  Habilidad para reconocer lo que los demas estan pensando y sintiendo: Habilidades sociales, empatia, asertividad,
comunicacion no verbal, entre otras.

—  Auto-reflexion: Identificar las propias emociones y regularlas de forma apropiada.
e  Componentes de la inteligencia emocional

- Actitud Positiva

o Autocontrol emocional: Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada, teniendo buenas estrategias de
afrontamiento a situaciones estresantes, capacidad de autogenerarse emociones positivas.

o  Competencia para la vida y el bienestar: Habilidad para afrontar satisfactoriamente los desafios de la vida,
adoptando comportamientos apropiados y responsables.

o  Competencia social: Es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas, lo que implica habilidades
sociales, capacidad de comunicacion, empatia, respecto, asertividad, etc.

o  Conciencia emocional de uno mismo: Ser consciente de nuestros estados de animo, y los pensamientos que tenemos

acerca de esos estados de animo.

- Importancia de la inteligencia emocional: La competencia emocional es una capacidad muy valorada por las empresas en estos
momentos. De hecho, numerosos estudios han mostrado que una de las competencias fundamentales en la consecucidn del éxito

profesional es la Competencia Emocional.
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ACTIVIDAD CENTRAL

Un primer paso para entrenar nuestra inteligencia personal es conocernos a nosotros mismos, saber como somos y qué es lo que
sentimos. Escribe en una hoja un sentimiento con diez letras del abecedario.

Ahora, elige dos o tres emaociones de las que escribiste y contesta las siguientes preguntas:

e  Describe una situacién en la que sentiste esa emocién

®  Piensaen dos o tres personas que te provocan esa emocion

e  Sefiala qué cosas buenas obtienes al sentir esa emocion y también qué cosas malas

®  Imagina como pueden sentirse los demas cuando td sientes la emocion que has elegido

CIERRE:
Se presentara el cuento titulado “La botella de la felicidad” y se pedira la participacion de cuatro personas para poder leerlo.

Al finalizar se realizaran las siguientes preguntas:
®  ;Quées paratilafelicidad? ;Y la tristeza?
e  ;Te acuerdas de algin momento de tu vida en el que hayas sido especialmente feliz? ;Y triste? .
10 minutos
(] ¢ Qué haces tU cuando estas triste?

e  ;,Como podrias ayudar a tus amigos, padres o hermanos para que estén mas felices?

Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia y se les pide llenar el post test como parte de la medicién en

cuanto a la satisfaccion del taller.
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REGULACION DE EMOCIONES

ACTIVIDADES TIEMPO
INICIO
Reflexionar sobre la | Sesaluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de conocer cuan satisfactorio es este taller y si se cumpli6 con el objetivo principal
influencia de nuestras | de la sesion. Se realizara una dinamica de socializacion/motivacion: Se presentara a los participantes el cortometraje titulado “El puente” 10 min
emociones y  desarrollar
https://www.youtube.com/watch?v=S2seE2JAVBO
estrategias para la regulacion
emocional. ¢Qué conflicto se identificé en el video?
¢ Qué rol desempefiaron las emociones de los personajes?
DESARROLLO
EXPLORACION DE SABERES PREVIOS
¢ COémo reaccionamos cuando estamos enojados, tristes o alegres?
¢C6Bmo nos sentimos con esa reaccion? 15 min

MARCO TEORICO

®  Regulacién emocional: Es el proceso a través del cual los individuos modulan sus emaciones y modifican su comportamiento para alcanzar metas, adaptarse al
contexto o promover el bienestar tanto individual como social.

e  Estrategias de regulacion emocional: La regulacién emocional no es buena ni mala, sino adaptativa, en funcion de las demandas del contexto y de los propésitos
individuales o sociales que se persiguen

O  Relajacion progresiva: También conocida como relajacién muscular tiene su fundamento en la tensién muscular provocada por ciertos pensamientos.

Esta técnica resulta Gtil ante la tension muscular, la ansiedad, el insomnio, la depresion y los miedos y fobias moderadas. La relajacion progresiva debe

realizarse sentado y con la cabeza apoyada en algin punto. Se trata de ir tensionando y relajando los musculos del cuerpo por cuatro zonas. En primer

lugar, se centra la atencion en las manos, antebrazos y biceps y se aprieta un pufio, notando la tensién en el antebrazo y los hombros para luego relajarlos

Bach. Nelly Brigitte Herrera Rodriguez


https://www.youtube.com/watch?v=S2seE2JAVB0

“PROPUESTA BASADA EN EL ENFOQUE COGNITIVO CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO
AL ESTRES EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

y notar la diferencia, repitiéndose el proceso con el otro brazo. EI mismo proceso de tension, relajacion y observacion de la diferencia se realizaré en la
zona de la cabeza (ejercitando también los musculos de la cara), el cuello y los hombros; en la zona del térax, el estomago y la legion lumbar, para
terminar con los muslos, nalgas, pantorrillas y pies. Cuando se finalice la tensién en los dedos de ambos pies, se deberan tomar unos segundos para notar
como disminuye la pesadez en las extremidades inferiores y se extiende la sensacién de relajacion por el resto del cuerpo.

O  Respiracion: Una respiracion correcta puede ser de utilidad como herramienta para la reduccion del estrés y de la ansiedad, actuando también en sintomas
de depresion, irritabilidad y tensién muscular. Existen numerosas técnicas de respiracion. En el presente trabajo nos centraremos en la observacion de la
respiracion y la relajacion mediante suspiro. El primer ejercicio se realiza con la posicién de cuerpo muerto de manera relajada. El primer paso es observar
la parte del cuerpo que se mueve al respirar. En el caso de que fuese el torax, significaria que no se estan ventilando totalmente los pulmones. Acto
seguido, se colocarian las manos en el abdomen prestando atencién al movimiento que realiza mientras respiramos. Se debera proseguir con el ejercicio
hasta que térax y abdomen sigan el mismo movimiento. En el caso de la relajacion mediante suspiro, se trata de suspirar profundamente emitiendo un
sonido de desahogo, repitiendo el proceso entre ocho y doce veces.

o  Entrenamiento asertivo: En ocasiones la forma de interactuar con los demés es objeto de estrés. El entrenamiento asertivo facilita una mayor relajacion
en las relaciones interpersonales siendo de utilidad también en el tratamiento de la depresién. En primer lugar, se debe identificar el estilo de la conducta
interpersonal, pudiendo ser agresivo, pasivo o asertivo (aquel que defiende sus propios derechos y opiniones sin manipulacién y con respeto hacia los
demas). Tras eso, se debe identificar aquellas situaciones en las que uno desea ser mas asertivo y describirlas detalladamente (implicados, cuando se dan,
preocupaciones, miedos, sentimientos y pensamientos de las situaciones, afrontamiento de las mismas y objetivos). Una vez detallada la situacion-
problema, se realiza una guia para afrontarla de manera asertiva: a) expresion cuidadosa de los propios derechos, intereses, sentimientos y pensamientos;
b) concretar cuando y donde tendra lugar la conversacion; c) detallar al méximo la situacion; d) realizar los mensajes en primera persona uniendo el
sentimiento a la conducta, por ejemplo: ‘Me siento triste cuando...’; e) concretar el objetivo de la conversacion, y f) mantener una actitud de cooperacion

para alcanzar el objetivo propuesto. Con la guia realizada, se debera adoptar un lenguaje corporal asertivo y practicar técnicas para evitar la manipulacion.

ACTIVIDAD CENTRAL
Siento luego acttio:

Se leeran situaciones y luego en grupo trataremos de identificar la emocién que se reconoce en la situacién explicada, cual es el primer impulso (comportamiento impulsivo)

y si ese comportamiento nos favorece o no. Si es que, la situacién no lo hace, deberan crear posibles respuestas de comportamiento ante esa emocion.

e  Situacion 1 (TRISTEZA): Ha muerto uno de mis mejores amigos. Ayer, después de que todos nos tomemos unas cervezas, él se fue a casa en moto, por mucho que

le insistimos en que cogiera el metro, ya que habia bebido. Al parecer, un coche lo atropelld. Acaba de llamarme su hermana para darme esta terrible noticia.
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e  Situacién 2 (ESTRES): Mafiana por la mafiana tengo un examen de lengua catalana. No he tenido tiempo para estudiar estos altimos dias, 0 eso es lo que me digo a
mi misma. La cosa es que mafiana sera el examen y solo tengo esta tarde-noche para estudiar. Pero mi madre me ha llamado para decirme que vaya a buscarle a la

estacion de tren, ya que acaba de llegar de un viaje y no hay taxis. Tendré que conducir durante 2 horas y no sé si tendré tiempo suficiente para estudiar.

e  Situacion 3 (IRA): Mi compafiera de piso no es nada responsable. Muchas veces no tiene nada que comer y me quita la comida de la nevera, cuando cada una compra
y cocina su propia comida. Hoy, he llegado a casa a las 22:00 con muchisima hambre y resulta que se ha comido la lasafia que tenia preparada para comérmela ahora.
No tengo nada mas de comida.

e  Situacion 4 (ALEGRIA): Diagnosticaron cancer a mi padre hace unos dos afios. Al parecer, el fumar le habia afectado. Lo hemos pasado muy mal durante estos
afios, con su tratamiento de quimioterapia. Ahora mismo, acaba de venir del hospital y le han dicho que esté curado del todo.

e  Situacién 5 (MIEDO): Nunca me han gustado las alturas. Hoy hemos ido a la montafia y después de andar durante 5 horas, hemos Ilegado a un alto donde tenemos

que tirarnos por una tirolina para volver al parking donde hemos empezado la caminata. Seran unos 500 m de tirolina con una altura de 300 metros sobre el suelo.

Si se observa dificultad para dar respuestas, se les guiara con las siguientes preguntas: ;,qué has hecho tu cuando te has sentido asi en alguna ocasién? ;te ha perjudicado

tu comportamiento? ¢qué consejo le darias a un compafiero ante esta situacion?

CIERRE
DINAMICA: MI AGENDA DE EMOCIONES

Cada participante puede escribir en una hoja todas las emociones que sintieron durante la semana, qué ocasioné esa emocion, si fue de su agrado o no. Se les invita a

escribir tantas como puedan.

Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia y se les pide llenar el post test como parte de la medicién en cuanto a la satisfaccion del taller.
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SESION 03:

“APRENDIENDO A POTENCIAR NUESTRA CALIDAD DE VIDA Y LA SATISFACCION DE LA MISMA.”

ACTIVIDADES TIEMPO

RESPONSABLE

Iniciar con el entrenamiento a
los asistentes en competencias
de afrontamiento al estrés y
que ésta logre un mayor
control sobre las respuestas
ante acontecimientos

desagradables.

INICIO
—  Sesaluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de conocer cuan
satisfactorio es este taller y si se cumplié con el objetivo principal de la sesién. Se realizara una dindmica de

socializacion/motivacion. 10 minutos.

DESARROLLO

En el desarrollo del taller se les ensefara estrategias generales para aplicar no solamente a la problematica actual
que ellos y ellas puedan estar pasando, sino a aquellas dificultades que puedan surgir en el futuro y potenciar la

calidad de vida y la satisfaccion con ella.

Asimismo, se desarrollan explicaciones sobre conceptos tales como la diferencia entre la ansiedad normal y la
patoldgica o la que ya es considerada parte como enfermedad y el estrés académico y este como pude desencadenar 30 minutos

ciertas situaciones de angustia, etc. Para el cumplimiento y/o finalizacién de alguna actividad.

Del mismo modo, se le explica todo lo relacionados con la respiracion diafragmatica (Delgado, 2014) y el
entrenamiento autégeno (Schultz, 1969). Con la finalidad de que los asistentes se ejerciten en ambas técnicas y

analicen la experiencia. Se establece practicar en casa lo aprendido, con anotaciones en auto-registro.

CIERRE

Del mismo modo, se cierra esta sesion brindandoles a los asistentes técnicos de relajacion muscular profunda y
técnicas de imaginacion tematica, explicando ambas técnicas y poniéndolas en préctica, analizando la experiencia e 15 minut
minutos
indicando ejercitar lo aprendido fuera del entorno (en casa, parque, etc.), con registro de dicha actividad.
Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia y se les pide llenar el post test como parte de la

medicion en cuanto a la satisfaccion del taller.

Brigitte Herrera Rodriguez
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SESION 04:

Seguidamente, se resalta la importancia de controlar y administrar bien el tiempo para reducir el nivel de estrés y se
explican técnicas para conseguir una buena organizacion del tiempo, realizdndose distintos ejercicios. Se asignan
tareas, con auto-registro detallado de todas las actividades que hace en el dia durante tres dias y cuénto tiempo le
dedica a cada una de ellas; asimismo, se solicita un auto-registro de planificacion y clasificacion de las tareas en

funcién de prioridad.

“TENEMOS EL CONTROL”
ACTIVIDADES TIEMPO RESPONSABLE
INICIO
Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de conocer cuan
satisfactorio es este taller y si se cumplié con el objetivo principal de la sesion. Se realizara una dindmica de
socializacion/motivacion: Esta dindmica consistird en que somos un seméaforo del estrés y vamos a plantear
Promover la situaciones que no nos resultan agradables y con seméaforo mediremos cuanto podemos controlarnos y ver si las 10 minutos
administracion y técnicas estudiadas el ciclo pasado son aplicadas en la presentacion de estas situaciones.
control del tiempo para
reducir el nivel de DESARROLLO Brigitte Herrera
estrés. Rodriguez
Luego se les pregunta acerca de:
¢A qué te da referencia el titulo de nuestra sesion?
Las técnicas anteriormente practicadas. En una escala de 1 al 10 ;Cuan beneficiosa te ha sido? 25 minutos
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CIERRE: 5 min

Al final pediremos la colaboracion de 3 a 4 estudiantes para que nos dé a conocer que estrategias le seria mas factible

realizar y en que beneficiaria a su organizacién y distribucion de su tiempo y controlar asi mismo su estrés.
Se le pide a cada estudiante la realizacién de un dibujo como parte del tema principal que se ha tratado hoy.

Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia y se les pide llenar el post test como parte de la

medicién en cuanto a la satisfaccién del taller.
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SESION 05:

“SOMOS EFECTIVOS”

ACTIVIDADES TIEMPO

INICIO

Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicard un post test con la finalidad de conocer cuan satisfactorio es este taller y si se cumplié
con el objetivo principal de la sesion. Se realizara una dindmica de socializacion/motivacion: Por sorteo saldrd un nombre en especifico y debera anotar

las “ideas para trabajar en la siguiente sesion” de forma que estas ideas o soluciones se puedan difundir en las redes sociales, con la finalidad de difundir

15 minutos.
incluso hacia a los demas estudiantes que no forman parte del programa, pero que pueden estar padeciendo de estrés.
Incrementar  las  habilidades
interpersonales de cada | DESARROLLO
estudiante en la solucion de » . . . o i
. Como parte del desarrollo de la sesidn, comentamos a nivel general que el Unico proposito de los individuos al momento de resolver los problemas deberia
conflictos para una adecuada ] o o B . ] N
ializacit de tener como fin el aumentar su efectividad. Esta técnica nos presenta fases o también se le puede decir etapas; como la orientacion del problema, que
socializacion
nos dice que es la valoracion de las causas y su importancia en el tiempo y esfuerzo que dispone la persona. Otra es la definicién y formulacién del
problema que trata de buscar informacion importante y objetiva, comprension del conflicto, establecer metas realistas y revalorar el problema después de
haber realizado las anteriores. 30 minutos

A partir de ello, se realza la importancia que tiene el revalorar el problema ya que si definimos bien el problema que causa el estrés se podria definir

correctamente una meta realista y sobretodo establecer el tiempo en el que se podra realizar y cumplir con esa meta.
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SESION 06:

“INSERTANDO MAS HUMOR Y OPTIMISMO A NUESTROS PROBLEMAS”

ACTIVIDADES TIEMPO RESPONSABLE

INICIO

Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de conocer cuan
satisfactorio es este taller y si se cumplié con el objetivo principal de la sesién. Se realizara una dinamica de

socializacién/motivacién: Dinamica: “El brindis”
Fomentar el humor en 10

situaciones . o, . . . . . minutos
La facilitadora realizara un brindis (con una copa hecha de material reciclado) por todos los participantes. Luego pide
desagradables, de tal - . . s :
] que cada persona haga un brindis como si estuvieran en una “cena de celebracion”. Los estudiantes deben hacer
forma que contribuya , . , .
i énfasis en las fortalezas, logros y rasgos de los cuales estan orgullosos y que han visto que han logrado tras la

como una estrategia de o .
realizacion de estas sesiones.

afrontamiento del
DESARROLLO

Actividad 1 “Me autoevalud”

El facilitador menciona una frase reflexiva (Un bote no va hacia delante si cada uno rema a su propia manera) con la Brigitte Herrera Rodriguez
intencién de que los estudiantes tomen conciencia de como es su interaccién con cada uno de los integrantes de esta 30 minut

minutos
sesion (creacion de lazos de amistad, etc.) y de qué manera les ha beneficiado de manera grupal el conocer y realizar

diferentes técnicas y estrategias de afrontamiento en cuanto al tema del estrés.
Actividad 2 “Ideas creativas”

Se les invita a los estudiantes que anoten a través de una hoja bond o de color (segtin su preferencia) que significa

para ellos la palabra optimismo y como ésta se veria relacionada con su salud mental).
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Luego de la relacién de estas dos actividades se les habla sobre el humor y el optimismo, seguidamente se explica la
importancia del optimismo y su relacion con la salud y la calidad de vida que una a tenido y que quisiera tener o tras
un cambio quisiera mantener; ademas, se enfatiza que el abordar el humor como forma de afrontamiento; también, es
favorable y beneficioso para la salud mental, explicandose técnicas sobre ambos aspectos. Se anima a los asistentes a

plantear situaciones probleméticas y aplicar el humor, encomendéandose tareas para casa que han de ser registradas

CIERRE

. Para concluir, las y los estudiantes deberan hacer una lista de las caracteristicas que ellas y ellos valoran

en una amiga o amigo y compartirla de manera voluntaria ante los demas asistentes.
. Se aplica el pos test de la sesion trabajada. 10 minutos
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SESION 07:

“EXPONIENDONOS”

ACTIVIDADES TIEMPO RESPONSABLE

INICIO

Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de conocer cuan

. ., satisfactorio es este taller y si se cumpli6 con el objetivo principal de la sesion. Se realizara una dinamica de
Fomentar la interaccion

socializacion/motivacion: Se puede de manera voluntaria de 3 o 4 participantes que respondan las siguientes

colaborativa en grupos .
- preguntas: 10 minutos
para el favorecimiento en

. o *;Que se trabajé en la sesion anterior?
sus relaciones y &mbito

personal a través de la oEn una escala del 1 al 10, ¢En qué punto consideras que la sesién a aportado en tu vida?, ;Por qué?

L *;Qué esperas de la sesion de hoy?
dramatizacion y ¢Que esp y

herramientas visuales. DESARROLLO

- P L . Brigitte Herrera Rodriguez
La facilitadora mostrara laminas o fotos, donde se encuentren dos situaciones diferentes, una que pueda ser con

rostros de bravura, amenaza y humor (pero nunca con la accion de pelea en si o de burla) y otra con actitud

amistosa.

20 minutos
La facilitadora realizara una conversacion preguntando a los estudiantes sobre lo que observan en la lamina o foto,

qué ven en ella 'y qué piensan sobre lo que hacen.

Consiguiente a ello se haran las siguientes preguntas:

e ;Qué solucion le darian en el caso que ellos estuvieran en la figura A?
. ¢Coémo actuarian frente a esa situacion?
e  ;Encaso de la figura B que mejorarian?
. ¢Qué técnicas le recomendarian a cada uno de ellos?
Ejemplifica segln el caso al que se refiere.

Bach. Nelly Brigitte Herrera Rodriguez



“PROPUESTA BASADA EN EL ENFOQUE COGNITIVO CONDUCTUAL PARA MEJORAR ESTILOS DE AFRONTAMIENTO
AL ESTRES EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE TRUJILLO”.

CIERRE

Actividad de cierre: “Recreando situaciones”

20 min.
Se realiza una lluvia de ideas de todos los miembros del grupo sobre las situaciones que les gustaria

representar mediante rol play y se elige una o dos. Luego los alumnos seleccionados tendran que interpretar las

situaciones que se les plantearan.

Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia y se les pide llenar el post test

como parte de la medicion en cuanto a la satisfaccion del taller.
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SESION 08

“DESPIERTA TU PROPOSITO DE VIDA A PASOS FIRMES”

ACTIVIDADES TIEMPO RESPONSABLE

INICIO

Se saluda cordialmente a todos los asistentes al taller, se aplicara un pre test con la finalidad de

. conocer cuan satisfactorio es este taller y si se cumplié con el objetivo principal de la sesion. Se realizara una
Reflexionar acerca de

. dindmica de socializacion/motivacion “Encontrando la felicidad”
los diferentes 10 min
I

propositos de vida, con
la finalidad de

autoevaluarse y ver qué

Procedimiento: Se preguntara a los participantes que situaciones pueden controlar y las que

aln estan en proceso en cuanto a su respectivo control, posteriormente se invitara a entrar en un momento

aspectos significativos o » Lo
de relajacion, haciéndoles las siguientes preguntas:

han cambiado en
®  ;Por qué decidieron seguir con las sesiones de este programa?

(] ¢Se les hizo dificil al comenzar cada actividad?
®  ;Por qué creen que si les fue provechoso?
®  ;Creen que desde ahora ustedes todo lo que aprendieron, lo pueden realizar en su vida diaria?

nuestro ambito

personal y académico.
Brigitte Herrera Rodriguez

Se les pedira que las preguntas sean respondidas para si mismos, y que voluntariamente nos

compartan la Gltima respuesta que se dieron, al finalizar se les preguntard como se sintieron.
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DESARROLLO

Se les pregunta como parte de conocer los saberes previos:

e  ;Conoces que es un propdsito de vida?
®  ;Qué pasos debo de seguir para conseguirlo?
®  ;Cuéles son tus capacidades para esa eleccion?

e  ;Conoces la importancia de tener un propésito de vida?
10min

PROYECTO DE VIDA es una herramienta que pretende apoyar el crecimiento personal,
identificando las metas que deseamos conseguir y reconocer las capacidades que poseemos; este plan evita la

dispersion y el desperdicio de tiempo y de nuestros recursos.

“Un joven que prepara su plan de vida se prepara para triunfar, Dificilmente

fracasara, y muy probablemente dejard huella profunda en el mundo” (Castarieda, L., 2001).

Es un proyecto porque se expresan todos aquellas ilusiones, suefios, metas y objetivos que se desean
alcanzar, considerando los diferentes aspectos de nuestra vida; involucra la toma de decisiones con madurez;
para lograrlo se necesita constancia, perseverancia para cumplirlo. No es una férmula para vivir, sino un
componente que nos apoya para dar sentido a nuestra existencia, una direccioén a donde queremos llegar y que

tiene un significado especifico para mi.

ACTIVIDAD PRACTICA

(] Dinamica “IKIGAI razén de vivir”
®  Se realiza una serie de preguntas donde ellos identificaran cada area de su vida
®  ;Quées lo que amas?
e  ;Enqué eres bueno?
®  ;Por qué accién te pagarian?
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®  ;Qué es lo que necesita el mundo y que podrias brindarle Ta?

CIERRE
Retroalimentacion:

Se les hard las siguientes preguntas: 5min

®  ;Qué aprendizaje se llevan para la vida?
®  ;Enqué les va ayudar todo lo aprendido?
Compromiso: Se pedira que los participantes generen un compromiso referente a su proyecto de

vida.

Finalmente, se les agradece a todos por su participacion y asistencia al programa y se les pide llenar

el post test como parte de la medicién en cuanto a la satisfaccion del taller y del programa en general.
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