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Resumen

Titulo: “El nivel de estrés de las mujeres que laboran y estudian en el
Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez CC.LL.
Adscrito a la Policia Nacional Civil de Guatemala”

Autoras: Nidia Lucrecia Samayoa Natareno
Maria Isabel Morales Cuéllar

El estrés es una respuesta automatica del organismo ante situaciones que
exigen mayor esfuerzo de lo ordinario, o en las que puede suceder algo
peligroso, nocivo o desagradable. Es por ello que el estrés y sus respuestas
varian dependiendo del ambiente en donde se presenten, ya sea en lo personal,
social, académico y/o laboral. El problema planteado al principio de la
investigacion fue abordado desde la perspectiva laboral y educativa, es decir, se
orientd a la identificacion de las causas e incidencia de los efectos que provoca
el estrés tanto en el trabajo como en las responsabilidades implicitas en el
desempeiio académico y en la vida cotidiana. La informacidn es basica para la
proposicion de las estrategias adecuadas destinadas a proporcionar ayuda
efectiva a las personas afectadas. La inquietud que motivo el desarrollo del
tema, fue la percepcion de los problemas relacionados que presentan las
mujeres entre 18 y 50 afios del Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato
por Madurez CC.LL. adscrito a la Policia Nacional Civil de Guatemala, ya que las
mujeres de la institucion deben enfrentar otras responsabilidades
independientes al ambiente laboral y académico en que se desenvuelven
cotidianamente, pues son determinantes en su desarrollo profesional y en el
desempernio satisfactorio de la vida personal y social de cada una de ellas.

Las técnicas que se utilizaron en la investigacion fueron la observacion, el
cuestionario que incluyd interrogantes acerca de los sintomas generales,
emocionales y psicolégicos en las mujeres; un test de estrés que permitié medir
el nivel que presentan por medio de una escala de valoracion y charlas
informativas utilizando una muestra no aleatoria de 30 estudiantes del Instituto.
Su aplicacién fue emitida durante los meses de mayo y junio de 2015, tiempo
durante el cual se determin6 que algunas estudiantes confundian el concepto de
estrés y la forma en la que este evoluciona en cada una de ellas.

En conclusion la mayoria de las estudiantes que presentan bajo
rendimiento académico y laboral, se debe a que realizan ambas actividades
dentro de la misma institucion, generando una rutina diaria sin cambios
significativos y manifestando tensién, agotamiento fisico, problemas en las
relaciones interpersonales, entre otros; presentando un nivel de estrés medio.
Sin embargo estos problemas provocados por el estrés pueden disminuir cuando
se tiene el conocimiento sobre dicho tema y las técnicas adecuadas para su
afrontamiento.



Prélogo

A pesar de lograrse progresos trascendentales en la aplicacién de la Psicologia
a muchos problemas académicos quedan aun varios por resolver. En los dltimos
afios se han publicado trabajos sobre el estrés, el interés por este tema va en
aumento. Este trabajo de investigacion expuso los niveles de estrés y la
incidencia que tienen en las estudiantes y trabajadoras del Instituto de Bésico y
Bachillerato por Madurez adscrito a la PNC de Guatemala, para poder
minimizarlos conociendo la problematica que se vive actualmente en Guatemala
particularmente en las instituciones publicas, privadas, autbnomas a nivel laboral

y académico.

Se tomoO la decision de realizar la investigacion en el campo de la
psicologia educativa dado a que los efectos producidos por el estrés
predisponen a las personas provocandoles diferentes sintomas que a la vez
repercuten negativamente en la realizacién de sus actividades académicas y por
ende las laborales, con esto se pretendia compartir con el lector las vivencias
gue surgieron al investigar a través del cuestionario presentando los resultados

obtenidos.

La problematica se bas6 en “El nivel de estrés de las mujeres que laboran
y estudian en el Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato CC.LL. adscrito a
la Policia Nacional Civil”, el presente informe final de investigacion se enfoco en
la busqueda de factores con mayor incidencia que provocan el estrés de las
mujeres que pertenecen a dicha institucion, dentro del contexto se encontrd el
area familiar, social, académico y laboral; actualmente se cree que solamente
existe estrés dentro de la vida laboral de cada persona, pero se ha demostrado
gue no se da exclusivamente en esta area sino también se da en las estudiantes
en el d&mbito académico, ya que se enfrentan dia con dia situaciones que les
hacen vulnerables como estudiantes y/o como trabajadoras y esto puede

ocasionar problemas en el rendimiento académico, problemas de memoria, baja
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autoestima vy dificultad para la realizacion personal. El objetivo principal de esta
investigacion es describir la incidencia de los factores que activan el estrés en
las mujeres que laboran y estudian simultaneamente. El trabajo se realizd, como
ya hemos mencionado en el Instituto de basico y bachillerato por Madurez
adscrito a la PNC de Guatemala, ubicado en la zona 6 de la ciudad capital. La
poblacion con la que se trabajé fueron 30 estudiantes y trabajadoras del Instituto

en un lapso de 2 meses, siendo un tipo de muestra no aleatoria.

Se realiz6 un andlisis de los factores que ponen en riesgo la salud mental
y el desempeiio de las mujeres que trabajan y estudian en dicha institucion. Con
el resultado de esta investigacion se identificaron cuales eran los factores de
mayor incidencia para luego brindar técnicas y estrategias que ayuden a mejorar
la calidad de vida y desempefio tanto en el campo académico como en el campo
laboral en la vida de cada una de ellas. Algunas de las dificultades que se
presentaron fueron que la mayoria de las mujeres confundian el término estrés y
los distintos ambitos en los que se desarrolla, asi como las distintas
manifestaciones de este; tales como fisicas, psicoldgicas y emocionales que
experimentan en la rutina diaria. La institucion no cuenta con un departamento
de psicologia, lo que permiti6 dejar en las autoridades de dicho plantel la
inquietud de conformarlo, para lograr el desarrollo integral de sus trabajadores y

estudiantes en general.

Se le agradece a la Institucién por abrir las puertas del plantel educativo y
brindarnos la oportunidad de elaborar dicha investigacion y a la Universidad de
San Carlos de Guatemala por brindarnos conocimiento y las herramientas

académicas necesarias para el desarrollo de la misma.



CAPITULO |

1. Planteamiento del problema y marco teérico

1.1. Planteamiento del problema

“El estrés es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de la persona y provocan problemas en la salud fisica,
mental y social que perjudican el desempefio de las actividades cotidianas,
laborales y académicas con el consiguiente deterioro de la productividad
personal.”* Estas condiciones lo sefialan como uno de los problemas que ha
pasado practicamente desapercibido en nuestra sociedad y fue el objeto
principal de esta investigacion. Guatemala es un pais propenso a la violencia y
la pobreza, esto hace que el estrés en las personas aumente por las tensiones
sociales en las que se desarrollan dia a dia, por lo tanto el ambiente que rodea a
las personas es de tension y presiones para la obtencion de metas y objetivos,
estos elementos tienen una accion directa en aspectos del ser humano, como el

cognitivo, fisiolégico y emocional.

El interés de la presente investigacién, se basa en la introduccion del

“estrés y los factores”

de mayor incidencia y para lograr medir los niveles de
estrés que manejan dia con dia, se impartira con el fin de contribuir a la
concientizacién de los riesgos que puede traer el mal manejo de las situaciones
estresantes que se presentan en la vida diariamente, y asi dar oportunidad a las
estudiantes y trabajadoras a dominar las situaciones que afectan su desempefio
laboral y académico ya que en ambos ambitos también pueden desarrollarse
multiples situaciones que pueden activar factores estimulantes del estrés. En los

primeros afos, el cambio brusco de la vida de la estudiante que pasa de un

! Francisco Javier Mufioz Garcia, “El estrés académico: problemas y soluciones desde una perspectiva
psicosocial” , Universidad de Huelva, Espafia, 2004, pag. 25,ISBN 9788495699138

’Lori A. Leyden-Rubenstein, “iNo puedo mds!, estrategias para combatir el estrés y mantener la paz
interna”, Edit. Los libros del comienzo, Madrid 2000, pag. 45, ISBN 9788487598562
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régimen controlado de estudios a un régimen independiente, la adopcion de
responsabilidades propias que no tenia en el nivel primario, ademas de la
complejidad misma de las materias de estudio, provocan reacciones que pueden
inducir al fracaso estudiantil o laboral, a cambios de desempefio en lo académico
y dificultades laborales que afectan directa o indirectamente la vida cotidiana. El
cambio de actividad econ6mica cuando las estudiantes comienzan a trabajar, el
cambio de estado civil y el enfrentamiento personal con los problemas de la vida
cotidiana son detonantes del estrés que en mayor 0 menor grado se presentan
en las mujeres que trabajan y estudian de forma simultanea. En las estudiantes
mujeres, “hay otras causas propias de su sexo, ademas de las generales, que
determinan la situaciéon de estrés.”® Es por ello que especificamente en el
Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez CC.LL. adscrito a La
Policia Nacional Civil de Guatemala, hay estudiantes que, ademas de asistir a
clases y tener que cumplir con los compromisos propios del quehacer
académico, tienen que enfrentar otras responsabilidades, ya que este tipo de
personas son las que estan mas propensas a presentar estrés, puesto que la
obligacion de cumplir adecuadamente con las responsabilidades descritas incide

en su equilibrio emocional, su salud fisica y su bienestar psicologico y social.

El primer paso de la investigacion fue establecer la descripcion , con base
a la consulta bibliografica, documental, a la consulta con expertos y la
orientacién del personal del Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato por
Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala, acerca de las
causas y efectos que desencadenan el estrés en mujeres que trabajan y
estudian, para brindar métodos y técnicas sobre el manejo del estrés, que la
poblacién femenina entre los 18 y 50 afios de dicha institucién presenta, y que
pueda emplear para propiciar el mantenimiento de una buena salud mental. El

estudio fue abarcado en el primer trimestre del afio 2015, utilizando como

® Maria Dolores Sanz, “Estrés: consecuencias psicoldgicas, fisioldgicas y clinicas VV. AA”, Edit. Sanz y
Torres, Espafia 2001,paginas: 416 pags. ISBN 9788488667663



técnicas e instrumentos de recoleccion de datos la observacion, el cuestionario,
y el test, asi mismo las técnicas e instrumentos de andlisis de datos seran las
gréficas de barras y porcentajes para la interpretacion de los resultados
obtenidos a lo largo del proceso de investigacion, teniendo como obijetivo inicial
responder a las siguientes interrogantes: ¢cual es la incidencia de los factores
gue activan el estrés en las mujeres que trabajan y estudian simultdneamente?,
¢cudles son las reacciones que manifiestan las mujeres que trabajan y estudian
ante una situacion que les provoca estrés?, ¢como afecta la manifestacion del
estrés en una relacion laboral y académica? y ¢cuales son las técnicas y

meétodos para el manejo y la prevencion del estrés?

El trabajo de campo fue realizado en Instituto de Basico por Madurez y
Bachillerato por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de
Guatemala ubicado en la zona 6 de la ciudad capital, aplicado a 30 personas de
la poblacion femenina de la institucion comprendida entre las edades de 18 a 50
afios. Abarco un periodo de 2 meses, entre mayo Yy junio del afio 2015, los dias

sabados durante la jornada doble.

1.1.1. Marco teodrico
1.1.1.1. Antecedentes

En el afio de 1998 se realiz6 la investigacion titulada “El estrés y su incidencia en
las relaciones interpersonales” realizada por las autoras Ana Cristina Lépez,
Ingrith Yesenia Rodriguez Guzman, teniendo como objetivo de estudio el factor
de estrés que incide en las relaciones interpersonales entre los jefes, subjefes,
compafieros de labores y el publico que requiere de sus servicios como
empleados publicos. Segun sus autoras es un problema vinculado con el
ambiente social en que el ser humano se desenvuelve ya que en una sociedad
donde la comunicacién se encuentra contaminada por vicios de diferentes

indoles, en cuanto a las relaciones interpersonales se refiere.



La técnica e instrumento de recoleccion de datos que emplearon en la
investigacion es el cuestionario con 27 preguntas cerradas planteadas sin lugar
a duda o confusion por tres o cinco respuestas positivas de estrés o de
relaciones interpersonales. La técnica e instrumento de andlisis de resultados
utilizada fue el andlisis porcentual de los resultados para cada indicador se
present6 por medio de graficas de barras, es decir, la estadistica descriptiva de
dicha investigacion.

En conclusién, se menciona que se comprobdé a través de los resultados,
gue los empleados publicos no pueden satisfacer las exigencias de los usuarios,
provocandoles algunas alteraciones, y debido al mal estado de animo, mala
comunicacion, insatisfaccion, depresion, falta de voluntad y descontrol en si
mismo al realizar su trabajo, demuestran poco interés y esmero, repercutiendo

en el bajo rendimiento laboral y en las malas relaciones interpersonales.

Entre las recomendaciones que hacen las autoras se mencionan, que es
necesario el conocer, emplear y promover técnicas de relajamiento para
disminuir los niveles de estrés, antes de empezar las actividades laborales para
gue los empleados se sientan motivados ante las exigencias de sus labores; la
necesaria intervencion y apoyo de un psicologo para lograr minimizar el estado
de estrés y las malas relaciones interpersonales; la continuidad en la motivacion
para la mujer trabajadora a que desarrolle el deseo constante de superacion y la
capacidad de mantener el equilibrio mental y emocional; realizar talleres de
relaciones interpersonales a fin de propiciar un ambiente agradable. De la misma
manera, en el afio de 2004 se realiz6 la investigacion sobre “Los elementos
estresores que afectan el desempefio laboral en los trabajadores de la empresa
municipal de agua de la ciudad de Guatemala EMPAGUA" por la autora Alma
Patricia Giron Alvarado con el objetivo de investigar e identificar los elementos
estresores que mas afectan el adecuado desemperio laboral de los trabajadores,
estableciéndose las fuentes que generan el estrés y derivado de ello se propone

la ejecucion de algunas sugerencias que permiten la disminucion de los
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diferentes niveles o grados de estrés. Las técnicas e instrumentos para la
recoleccion de datos empleados en esta investigacion son: la encuesta y el
test de niveles de estrés MD InfoMed, de José f. Velasquez D., asi como las
técnicas e instrumentos de analisis de datos utilizadas fueron basadas en la
estadistica descriptiva tales como las gréficas de barras, lineales y pie con
porcentajes.

En conclusion la autora menciona que, el 50% de los trabajadores en la
ejecucioén de sus labores diarias, estan siendo afectados por diversos niveles de
estrés que se presentan desde niveles normales hasta niveles de estrés cronico,
encontrandose en un nivel de estrés en estado de alerta, lo que repercute en el

adecuado desempeiio laboral.

Las recomendaciones mas importantes que hace la autora son: con el
propdsito de minimizar los diferentes niveles de estrés, y que permitan reconocer
correctamente los elementos que provocan el estrés laboral y liberarlo de
acuerdo al nivel determinado en cada uno de ellos es a través de incentivos
tales como: salarios de acuerdo al nivel educativo, proporcionar el equipo,
materiales y recursos adecuados para el mejor desarrollo de las actividades, es
importante fomentar el practicar deporte, se recomienda que la administracion
con ayuda psicoldgica atienda cada uno de los elementos estresores y se
atenlen para evitar los problemas que de ellos se derivan pues tan sélo con
brindar una estabilidad laboral se puede ayudar a los empleados haciendo que

ellos se sientan utiles.

1.1.1.2. Policia Nacional Civil de Guatemala C.A.

“La Policia Nacional Civil es una institucion profesional y jerarquizada, ajena a
toda actividad politica, es el Unico cuerpo policial armado con competencia
nacional cuya funcion es proteger y garantizar el ejercicio de los derechos y las

libertades de las personas, prevenir, investigar y combatir el delito, mantener el



orden publico y la seguridad interna, ejerce sus funciones durante las

veinticuatro horas del dia, todos los dias del afo.

Visién: Ser una institucién profesional, honesta, moderna y respetuosa al

servicio de todos.

Mision: Proteger la vida y los bienes de todos, el ejercicio de sus derechos
y obligaciones por medio de la prevencion, investigacién y el combate del delito

para contribuir a crear un ambiente de paz y armonia.

Numero de emergencias 110. El teléfono 110 es el numero de
emergencias y denuncias de la Policia Nacional Civil, funciona las 24 horas del

dia durante todo el afio™.

1.1.1.3. Evolucion del papel de la mujer

Aunque existe gran diversidad, dependiendo del tipo de sociedad -matriarcado,
patriarcado, cazadores recolectores, agricola, etc. y de la filiacién, puede decirse
gue desde la prehistoria, las mujeres, como los varones, han asumido un papel
cultural particular normalmente diferenciado. En sociedades de caza y
recoleccion, las mujeres casi siempre eran las que recogian los productos
vegetales, mientras que los varones suministraban la carne mediante la caza. A
causa de su conocimiento profundo de la flora, la mayor parte de los
antropologos creen que fueron las mujeres quienes condujeron las sociedades

antiguas hacia el Neolitico y se convirtieron en las primeras agricultoras.

La incorporacion de la mujer a trabajos tradicionalmente masculinos

durante la Primera y Segunda Guerra Mundial ante la ausencia de varones que

* Direccién General de la Policia Nacional Civil | 10a calle 13-92 zona 1, Ciudad de Guatemala, Guatemala.
PBX (502) 2329-0000Ministerio de Gobernacién, Comunicacion Social
<http://www.pnc.gob.gt/index.php?option=com_k2&view=item&Ilayout=item&id=163&Itemid=210>
citado el 8 de noviembre de 2014



estaban en el frente fue un paso decisivo para la incorporacion plena de la mujer

al mercado de trabajo.

En la Edad Media, los autores masculinos, pertenecientes a una estirpe,
religiosos, tratadistas laicos y sobre todo, predicadores, hablaron de las
condiciones y conductas que les exigen a las nifias, a las jovenes y a las
mayores. La conducta femenina fue pautada para cada momento y situacién de
la vida. Casi siempre la edad corresponde a un estado civil y a una funcion de
acuerdo a ella. Tal es asi que la mujer se representaba en la imagen de la novia,
la prometida, la casada, la viuda, es decir, siempre ligada inexorablemente a un
varén que debia responsabilizarse de ella y de su conducta. ElI papel mas
importante atribuido a la mujer era el de esposa y madre, jamas el de una mujer

trabajadora o culta en cuanto a letras.

En la historia reciente, las funciones de las mujeres han cambiado
enormemente. La burguesia trajo consigo una nueva concepcion de la familia
donde la mujer desempefiaba un papel restringido al hogar. Hasta entonces la
mujer habia participado, aunque de modo distinto al hombre, en tareas de
aprovisionamiento y trabajo para la supervivencia familiar fuera del domicilio u
hogar. Las funciones sociales tradicionales de las mujeres de la clase media
consistian en las tareas domeésticas, acentuando el cuidado de nifios, y no solian
acceder a un puesto de trabajo remunerado. Para las mujeres mas pobres, sobre
todo entre las clases obreras, esta situacion era a veces un obijetivo, ya que la
necesidad econémica las ha obligado durante mucho tiempo a buscar un empleo
fuera de casa, aunque las ocupaciones en que se empleaban tradicionalmente
las mujeres de clase obrera eran inferiores en prestigio y salario que aquellas
gue llevaban a cabo los varones. “Eventualmente, el liberar a las mujeres de la
necesidad de un trabajo remunerado se convirti6 en una sefial de riqueza y

prestigio familiar, mientras que la presencia de mujeres trabajadoras en una casa
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"5 En Guatemala tres son las fuentes

denotaba a una familia de clase inferior.
principales de trabajo para las mujeres: las maquiladoras, el trabajo doméstico y
el agroindustrial. Diversos colectivos han denunciado que es precisamente en
estos tres sectores donde se registra la mayoria de abusos y violaciones a los
derechos laborales, porque gran niumero de las empresas no cumplen con la

legislacion laboral vigente.

Tampoco el Estado hace mayores esfuerzos por hacer cumplir la ley. Por
ejemplo, en las maquiladoras se fijan metas para las y los trabajadores que los
llevan a estar en sus labores por mas de 14 horas seguidas, con 15 o 30 minutos
para el almuerzo, una oportunidad para ir al servicio sanitario y sin pago de

horas extras.

Algunas organizaciones feministas, que brindan acompafiamiento a las
mujeres trabajadoras de maquilas, han denunciado que en estos lugares los
patronos también cometen acoso y abuso sexual y obligan a las trabajadoras a

ingerir sustancias que las mantienen con energia y despiertas.

La situacion para las trabajadoras del campo y trabajadoras domésticas
es similar, con largas jornadas, un sinfin de abusos por parte de los patronos y
un sueldo menor al que reciben los hombres por las mismas labores. Resulta
inconcebible que constituyendo las mujeres mas de la mitad de la poblacién
econdmicamente activa se les margine, explote y discrimine. De no darse un
avance significativo para la transformacion de esta realidad para las trabajadoras

guatemaltecas, areas fundamentales del desarrollo del pais corren serio peligro.

Es innegable, que un acceso equitativo a oportunidades y a condiciones
laborales, politicas, sociales y -culturales es fundamental para garantizar

derechos y construir una verdadera democracia. La discriminacion y exclusion

>Wikipedia.org, la enciclopedia libre. Mujer. >http://es.wikipedia.org/wiki/Mujer> citado el 14 de marzo
de 2014
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que sufren la mayoria de mujeres obliga a la promocion de politicas
diferenciadas y especificas para cambiar la situacion.

Los retos para lograr un cambio de ruta son inmensos y la voluntad
politica debe encaminarse a fortalecer la institucionalidad laboral, de manera que
cumpla con velar y garantizar el respeto de los derechos laborales de la
poblacion trabajadora. En este sentido, también se deben encaminar esfuerzos
para que las mujeres gocen de un acceso digno a los servicios de salud,
educacion, vivienda y seguridad, que les permita seguir aportando al desarrollo

de sus familias, comunidades y el pais.

No es suficiente con hablar del tipo de problemas que las mujeres
trabajadoras sufren, tampoco de victimizarlas e ignorar su condicion de sujetas
de derechos; se trata de garantizar el cumplimiento de la legislacion laboral y
detener la impunidad en esta materia; asi como de reconocer y valorar el enorme

aporte que las mujeres dan a este pais a través de su trabajo.

1.1.1.4. El Estrés

Un joven de nacionalidad austriaca con 20 afios de edad, que era un estudiante
de segundo afio de la carrera de medicina llamado Hans Selye, hijo del cirujano
austriaco Hugo Selye, se dio cuenta que todos los enfermos a quienes estudiaba
y analizaba, tenian sintomas comunes y generales: cansancio, falta de hambre,
pérdida de peso, astenia, etc. Esto sorprendié a Selye, y lo denominé el

sindrome de estar enfermo.

‘Hans Selye fue graduado y luego realiz6 un doctorado en quimica
organica en la misma universidad a la que iba, donde desarroll6 sus famosos
experimentos del ejercicio fisico extenuante con ratas de laboratorio que
comprobaron la elevacion de las hormonas suprarrenales, es decir, la ACTH,

adrenalina y noradrenalina, la atrofia del sistema linfatico y la presencia de
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ulceras gastricas. Al conjunto de estas modificaciones organicas el doctor Selye

lo llamo estrés biolégico".°

“Selye comprob6 entonces que muchas enfermedades desconocidas tal
como las cardiacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o
mentales no eran mas que cambios fisiolégicos como un resultado de un
prolongado estrés en los Organos de chogue mencionados y que estas

variaciones podrian estar predeterminadas genética o constitucionalmente.”’

No obstante, continuando sus investigaciones, afiadio a sus ideas, que no
unicamente los agentes fisicos nocivos actuando directamente en el organismo
animal son productores de estrés, sino que también, como en el caso del
hombre, las demandas de caracter social y las amenazas del entorno de la
persona que requieren de capacidad de adaptacion provocan el trastorno del

estrés.

A partir de este momento, el estrés ha involucrado en su estudio la
participacion de varias disciplinas meédicas, biolégicas y psicolégicas con la

aplicacion de diversas y avanzadas tecnologias.

El concepto de estrés viene desde la década de los 30’s y a partir de ese
momento empezaron a aparecer diversos tipos de estrés, nuevas formas de

tratamiento asi como nuevas caracteristicas.

1.1.1.5. Concepto

“El término estrés fue introducido en el campo de la salud por el fisidlogo Walter
Cannon (1932) pero su popularizacién se debié a Hans Selye (1956). Con este

concepto, tomado de la ingenieria, se quieren caracterizar los cambios

6<http://www.sinestres.im‘o/antecedentes_del_estres/> citado el 15 de marzo de 2014
"Hans Selye, “Stress without distress”,lera. Edicién, Filadelphia: J. B. Lippincott Co., ¢ 1974 pag. 19 ISBN
978-1-4684-2240-5
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psicofisiolégicos que se producen en el organismo en respuesta a una situacion

de sobredemanda”.?

En este concepto se sefialan concretamente dos elementos especificos
dentro de los cuales se establece una relacién de dependencia causa-efecto:
Los estresores, que son los estimulos o0 sucesos que amenazan de alguna
manera a una persona haciéndola perder su equilibrio psicosomatico y la
reaccion consecuente de esta persona ante este estimulo que es la respuesta de
estrés. Esta respuesta es una reaccion automética del individuo que lo prepara
para enfrentarse a la situacion estresante. El estrés siempre estard compuesto

de una situacion que lo ocasiona y el resultado ante este estimulo.

1.1.1.6. Causas

Estamos en una época en la que el estrés esta mas presente que nunca, pero
¢ qué nos causa estrés?, ¢por qué ahora hay mas casos? El ritmo acelerado en
el que estamos inmersos es el principal motivo, unido a la falta de seguridad
econdmica que gran parte de la poblacion esta pasando por culpa de la crisis, la
cual nos deja con menos posibilidades de disfrutar del poco tiempo libre que nos
gueda. “Muchas veces sabemos que estamos estresados, pero no sabemos bien
el motivo, normalmente no se trata de una Unica cosa, se suelen juntar varios
problemas. ¢Qué nos causa estrés?”?Al hacer una revisién de autores en
relacion al tema y en conjunto con las observaciones realizadas, se mencionan

los siguientes motivos como los mas evidentes dentro de la institucion:

e Motivos laborales
El trabajo estresante al que nos tenemos que enfrentar en esta época,
hace que estemos mas nerviosos de lo normal. Prisas, exceso de

responsabilidades, malas relaciones con compafieros y jefes. En

8 Vasquez Amigo Isaac, “Manual de Psicologia de la Salud”, 2da. Edicidn, Espaia: Ediciones Pirdmide.

2003. Pag. 105.ISBN 9788436828139

° pérez, Cristina. Copyright © 2012-2013 La Mente es Maravillosa
<http://lamenteesmaravillosa.com/que-nos-causa-estres-analizamos-los-7-motivos-principales-de-estres>
citado el 15 de marzo de 2014
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muchos casos hay menos gente en la plantila de lo que seria
recomendable, y eso hace que los trabajadores tengan mas trabajo y
carga mental. También en muchas ocasiones hay miedo de decir “no”
a las demandas laborales que se exceden de nuestro trabajo habitual,
negarse seria un riesgo de despido y con lo mal que esta el mercado
laboral hoy en dia, hay temor a ser despedidos.

Ambiente
El ambiente en el que estamos la mayor parte del tiempo, influye

mucho en el estrés.

Pensamientos negativos

Si la mente esta centrada en lo negativo que hay en nuestra vida, nos
estresaremos rapido. Es necesario centrar los pensamientos en cosas
agradables y no dejar que el pesimismo nos inunde. Hay que cultivar
la tolerancia, dejar de lado la perfeccion, las ansias de conseguir las

metas, las prisas.

Pérdidas importantes

Los fallecimientos de seres queridos, amistades o personas a las que
estdbamos apegados, es una de las mas dificiles situaciones
estresantes. En la mayoria de casos se requiere ayuda profesional.
Son cambios en nuestra vida irreversibles y muy dolorosos.
Pasaremos por una serie de etapas de duelo en la que el dolor ira

remitiendo y seremos capaces de seguir adelante con normalidad.

Amor y desamor

El amor estd demostrado que es una de las mayores causas gue nos
producen felicidad. Pero cuando no es llevado a cabo de una manera
sana, nos perjudica. Relaciones de pareja conflictivas producen

muchisimo estrés. Casos de dependencia emocional, personas que
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1.1.1.7.

tienen la autoestima baja y aguantan que no las traten bien, miedo a

perder al otro, etc.

Aislamiento

Vivimos en la época de las telecomunicaciones y ahora hay mas
soledad que nunca. Las relaciones humanas han empeorado. Cada
vez es mas habitual disminuir el contacto real, por el contacto con el
ordenador y demas aparatos electronicos. Afios atras la gente se
relacionaba durante mas tiempo cara a cara. Debemos tratar de pasar

mas tiempo en el contacto humano, que usando maquinas.

Estrés acustico

Es un tema del que se habla poco, pero estar muchas horas expuesto
a entornos de mucho bullicio estresa, sobretodo, si hay obligacién de
estar en esos ambientes de contaminacion acustica habitualmente.
“Cuando no conseguimos liberar la tension acumulada expuesta en
las causas anteriores, somos victimas de una serie de sintomas

relacionados con el estrés, entre los que se encuentran”:*

Evolucion del estrés

El estrés es una reaccion del cuerpo destinada a movilizar sus reservas para

afrontar todo tipo de tensiones y se desarrolla en tres fases o etapas que se

presentan en forma consecutiva, pero puede detenerse en cualquiera de ellas.

Selye llamoé a la respuesta estereotipada “sindrome general de adaptacion” que

se desarrolla en tres fases:

%Rowshan Arthur. “El Estrés: técnicas positivas para atenuarlo y asumir el control de tu vida”. lera.
Edicidn, Espafia: Ediciones Paidds Ibérica. S. A. 2000. Pag. 28 ISBN 9788497546584
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1.1.1.8.

Fase de alarma: Fase donde ocurre el aviso 0 se detecta la presencia
de un agente estresor. Tipicamente consta de los cambios corporales
gue se producen como consecuencia de la accion del agente. Cuando
la accibn es muy prolongada se presenta la fase siguiente.
Fisiologicamente, las glandulas endocrinas liberan hormonas que
aumentan los latidos del corazon y el ritmo respiratorio, elevan el nivel
de azlcar en la sangre, incrementan la transpiracion, dilatan las

pupilas y hacen mas lenta la digestion.

Fase de resistencia: Fase generada cuando el sujeto enfrenta y trata
de resolver la situacién que produce el estrés y su reaccion tiende a
reparar cualquier dafio que haya experimentado en la fase de alarma.

Si el sujeto logra resolver la situacion, el estrés no llega a concretarse.

Fase de agotamiento: Fase producida cuando el sujeto no logra
resolver la situacion de estrés, causando una disminucion en la
capacidad de respuesta y en el organismo del sujeto, principalmente
fatiga, ansiedad y depresion. Se han agotado las energias del cuerpo y
pueden presentarse cuadros morbidos mas graves que incluso pueden
conducir a la muerte. Estas tres fases ejemplifican claramente el
proceso por el que atraviesa cada individuo ante alguna situacion
estresante y de qué manera se termina un proceso de estrés y cuando

es detenido si se tiene la solucién al inconveniente.”*

Afrontamiento del estrés

El estrés es una parte normal de la vida. “Como sefial6 Hans Selye, para evitar

el estrés por completo, es probable que una persona tuviera que dejar de vivir.

No obstante, como hemos visto, un exceso de estrés puede causar dafios tanto

''s. Feldman. Robert. Psicologia con aplicaciones para Iberoamérica. 22. Edicién. México: McGraw Hill.
1994. Pag. 387 ISBN 0072285362
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a la salud fisica como psicologica. ¢Cémo enfrentan las personas el estrés?

¢ Existe algn modo de reducir sus efectos negativos?”*?

Los esfuerzos por controlar, reducir o aprender a tolerar las amenazas
gue conducen al estrés reciben el nombre de afrontamiento. Solemos emplear
determinadas respuestas de afrontamiento para ayudarnos a enfrentar el estrés.
La mayor parte del tiempo no nos percatamos de estas respuestas, asi como
tampoco de los estimulos estresantes menores de la vida hasta que llegan a

sumarse Yy alcanzan niveles suficientemente aversivos.

Un medio para enfrentar el estrés que ocurre en un nivel inconsciente es
el empleo de mecanismos de defensa, pues son reacciones que conservan el
sentido de control y valia de una persona mediante la distorsion o negacion de la

naturaleza real de la situacion.

‘Las personas también emplean otros medios mas directos vy
potencialmente positivos para afrontar el estrés. De manera especifica, las

estrategias de afrontamiento se clasifican en dos categorias:”*

e EIl afrontamiento centrado en las emociones, se caracteriza por la
regulacion consciente de las emociones en la que las personas buscan
cambiar la forma en que se sienten o perciben el problema. Un

ejemplo de ello es el buscar el lado positivo de una situacion.

e El afrontamiento centrado en el problema, intenta cambiar el problema
estresante o la fuente del estrés. Las estrategias centradas en el
problema conducen a cambios en el comportamiento o la elaboracion

de un plan de accion para enfrentar el estrés.

|dem 388
Pldem. P4g. 388
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En la mayor parte de los incidentes estresantes las personas emplean
ambos tipos de estrategias. No obstante, “las estrategias centradas en las
emociones se emplean con mayor frecuencia cuando se perciben las
circunstancias como inmutables; las estrategias centradas en el problema se
usan mas a menudo cuando las situaciones se perciben como relativamente

modificables.”*

1.1.1.9. Tipos de mecanismos de afrontamiento

Segun Lazarus, un estudioso del estrés psicoldgico, los mecanismos de
enfrentamiento pueden ser clasificados en cuatro tipos. El primero, llamado de
busqueda de informacion, se fundamenta en que el conocimiento de la situacion
psicotraumatica reduce el estrés. Sin embargo, Lazarus hace la salvedad de
algunos casos de estrés por enfermedades, en los cuales ciertas personas se
sienten mejor evitando la informacion, pues la incertidumbre facilitaria la

esperanza.

El segundo tipo es el de la accion directa, es decir, la respuesta por
agresividad, asertividad, confidencialidad, toma de medicamentos o practica de
ejercicios fisicos. La inhibicién de la accion, el tercer tipo, actia inhibiendo la
conducta sexual, la agresividad o la respuesta verbal a una ofensa. Por ultimo,
las respuestas intrapsiquicas son mecanismos que operan sobre la propia
mente, como los elogios a si mismo, las comparaciones optimistas, la

religiosidad, el humor o la resignacion.

La cuantia y variedad de los modos de enfrentamiento son enormes, y
s6lo se desarrollaran los tipos que se presentan como mecanismos de defensa;
agresion, amenazas y castigos, habilidad asertiva. negociacién, ganarse al
préjimo, sumision, evitacion, ventilacién y confidencias, elaboracion de un
programa y desempefo de tareas, modificacién de la meta, descalificacion del

objeto, fantasias vigiles, el humor, la religiosidad, la oracion, la resignacion, la

“Folkman y Lazarus, 1980, 1988; Peacock, Wong y Reker, 1993; Gottlieb, 1997
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pardlisis del deseo, comparaciones optimistas, elogios a si mismo, culpabilizar al
otro, distraccion evasiva, consumo de drogas y alcohol, anticipacion, supresion,
busqueda de informacion, afiliaciéon y peticibn de ayuda a la red solidaria,
solicitud de asistencia profesional, otros: conducta consumista de sexo o
alimentacién, esperanza, ocio, musica, etcétera. Y defensas inconscientes:
represién, negacion, proyeccidn, introyeccion, desplazamiento, clivaje, escision y
disociacién, aislamiento, idealizacion, agresividad pasiva, acting-out, defensa
maniaca, vuelta sobre si mismo, identificacion con el agresor, externalizacion,
racionalizacion, intelectualizacion, transformacién en lo contrario y formacion
reactiva, altruismo, sublimacion, otras; anulacion, fantasia esquizoide,

conversion, somatizacion.

e “Agresion, amenazas y castigos. Un modo primitivo y dafino de
resolver las desavenencias es a través de las agresiones y de las
amenazas verbales y fisicas. Estas solo son saludables y justificadas
en contadas excepciones. Los castigos desproporcionados,
humillantes y crueles provocan una espiral de violencia entre las
personas y, con posterioridad, debido a las represalias, aumentan la
situacion de estrés. Cuando aleja de si a los familiares y amigos, y
destruye su propia red de apoyo social, el sujeto agresivo suele quedar

desamparado.

e Habilidad asertiva. La capacidad de defender y expresar los derechos,
preferencias, ideas o sentimientos sin dafar los intereses del préjimo y
sin que ocurra agresion, sometimiento, miedo, ni culpa, se define como
habilidad asertiva. Esta destreza supone la capacidad para discrepar
sin que medien ofensas, y la posibilidad de pedir ayuda o aclaraciones,
y de admitir ignorancia sobre algo. También se aplica a la habilidad

para responder a acusaciones o criticas, pedir disculpas, elogiar, etc.
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Como casos particulares de esta conducta se suelen citar la
negociacion y la habilidad para ganarse al prgjimo.

Negociacion. Esta es lo opuesto a la agresién y consiste en la
disposicién de otorgar concesiones a cambio de algunas ventajas. La
negociacion resulta una de las operaciones mas saludables para

resolver el estrés marital y familiar, y los desacuerdos en el trabajo.

Ganarse al préjimo. Para conquistar poder sobre todo, algunas
personas apelan a las alabanzas, a la seduccion, a la gentileza, a la
oferta de servicios 0 a regalar objetos. El primer paso de esta
estrategia consiste en identificar que puede gustarle al sujeto en
cuestion para ser complacido. A diferencia de la negociacion, esta
transaccion no es explicita, el interesado invierte sin garantias de
retribucion inmediata y sin ningun contrato verbal. Los objetivos que
se pretenden obtener pueden ser favores sexuales, aprobacién de

examenes, proteccion, o distintos servicios.

Sumision. El sometimiento es un comportamiento comun al hombre y a
los animales que negocian la entrega a cambio del cese de la agresion

o de la obtencion de objetos o servicios que debe proveer el otro.

Evitacion. El sujeto evita a las personas, los hogares y situaciones
donde ha sido perjudicado. De esta manera, un fracaso sexual se
resuelve con la evitacion del sexo; la discordia marital ocasiona que se
rehdya el contacto con la pareja; y el estrés laboral da lugar al

ausentismo y a la desercion.

Catarsis y confidencias. Este comportamiento consiste en obtener

alivio mediante la verbalizacion del conflicto. La mayoria de las
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personas se conforta y desahoga relatando sus desventuras a su

familia, a los amigos o al médico.

Elaboracién de un programa y desempefio de tareas. Por lo general, la
elaboracion de un plan y la posterior ejecucion de algunas acciones
para resolver una tarea o un conflicto, acttan como un factor de
tranquilidad para el sujeto. Por el contrario, la ausencia de planes ante

los problemas, aumenta la ansiedad, la perplejidad y el desamparo.

Modificacion de la meta. Cuando se fracasa en algun empenio, las
personas suelen cambiar los fines perseguidos. De esta manera, un
amante rechazado escoge otra pareja, o0 ante una dificultad
profesional, el sujeto cambia de oficio.

Descalificacion del objeto. Ciertos individuos, para minimizar un
infortunio, quitan el valor al objeto perdido o a la tarea en la que no se
tuvo éxito. "El hombre que me fue infiel era ridiculo y no servia para
nada” y “el cargo que perdi s6lo me creaba problemas”, son frases

ilustrativas de este comportamiento.

Fantasias vigiles. El odio que no se puede aliviar, los amores
frustrados y las carencias, se pueden compensar mediante fantasias
voluntarias y conscientes. Asi, el rencor a una persona se mitiga
imaginando el modo de hacerla sufrir; la privacion sexual se satisface
pensando en escenas eréticas con amantes ideales; la pobreza se
consuela con fantasias de enormes riquezas; y minusvalias se

compensan con la imaginacion de éxito y poder.

El humor. De acuerdo con el grado de determinacion inconsciente, el

humor, la reaccion al estrés mediante una broma, puede ser
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considerado como una defensa psicoanalitica o un mecanismo de
enfrentamiento. La risa y el miedo son emociones antagénicas; por
esos el humor reduce el temor ante situaciones de amenaza. El chiste
propicia el afecto animado, permite las agresiones al hacer dificiles las
represalias, quita solemnidad a los objetos temidos y provoca un
distanciamiento saludable de las situaciones de riesgo. Por ejemplo,
en algunas instituciones pediatricas las enfermeras son entrenadas
para utilizar el humor y la risa como un procedimiento para aliviar el
dolor y el estrés que produce la hospitalizacion en los pequefios
pacientes. El humor resulta una de las defensas mas maduras y
eficaces. Es aconsejable que sea cultivado para desarrollar

personalidades duras y saludables.

La religiosidad; consuelo y esperanza magica o0 mistica. La
indefension del hombre ha creado dioses, espiritus y angeles para
gue lo protejan en situaciones de riesgo, perdonen sus transgresiones
y lo consuelen de las pérdidas. Los brujos, en culturas primitivas,
interpretan las causas de las desgracias y anulan las malas influencias
espirituales mediante, manipulaciones magicas. Indudablemente, los
rituales religiosos alivian a los creyentes bajo condiciones de estrés.
La incertidumbre en el futuro se resuelve con horéscopos y practicas

adivinatorias que también proveeran esperanza.

La oracion. Una antigua maniobra de la mente para propiciar estados
de relacién psiquica y suprimir la ansiedad y la célera, es el orar. El
sujeto se retira a un lugar sosegado, adopta una posicion corporal
pasiva y se concentra en la repeticion de un texto simple que le

provoca un estado de serenidad y quietud.
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La resignacion. La aceptacion de una carencia, una limitacion o una
pérdida puede significar un modo razonable de resolver algunos

conflictos que no tienen solucion.

Paralisis del deseo. Cuando el estrés del deseo no puede ser
satisfecho suele suprimirse la motivacién. Esta paralisis del deseo
puede ser considerada como una represién de los impulsos instintivos.
El malestar que ocasionan algunas disfunciones sexuales suele inhibir

los deseos eréticos que luego reaparecen al superarse el desarreglo.

Comparaciones optimistas. Las comparaciones con las desventuras
ajenas mejoran la autoestima y dan lugar a algun grado de
conformidad. Este mecanismo se expresa en frases tales como: "A
todo el mundo le puede pasar esto’, "Hay quienes estan peor que

nosotros” o0 "Habiendo tanta desgracia, a hosotros no nos pasa nada’.

Elogios a si mismo. Las percepciones de desamparo, la nocion de la
propia vulnerabilidad, el dolor, los reveses y las tragedias, deterioran la
propia estimacion, que suele compensarse con ponderaciones a la
propia persona. Esto se evidencia en discursos como “esta vez me
sali6 mal pese a mi genialidad”, "sé que mi ex marido no resiste mi

belleza” o “yo sigo siendo el mas inteligente de todos™.

Culpabilizar al otro. Para protegerse del deterioro de la autoestima
gue supone un fracaso, y para responder a las demandas y criticas,
algunos sujetos optan por culpar a los demas. El psicoandlisis
interpreta esta operacion como una proyeccién. Ejemplos de frases
culpabilizantes son "no tuve orgasmo porque mi pareja no sirve’, “el

matrimonio falla porque tu eres insoportable™; "no aprendi porque mi
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maestro no sabe”; "perdimos porque mis comparferos jugaron mal’;

“en trabajo sali6 mal porque mi jefe es incompetente™.

Distraccion evasiva. Se produce cuando el individuo focaliza la
atencion en la lectura, en pasatiempos, mirando programas de
television, y gasta el tiempo que debiera dedicar a las actividades que
evade.

Consumo de drogas y alcohol. En la busqueda de crearse paraisos
artificiales, intentando evitar una realidad displacentera, para mitigar
sentimientos de inconformidad o los sintomas del estrés, determinados
sujetos consumen drogas. A su vez, los tranquilizantes atentan la
ansiedad; los hipnoticos aumentan las horas de suefios; y el alcohol,

las anfetaminas y la cocaina provocan una alegria transitoria.

Anticipacion. El individuo a veces es capaz de prever el malestar que
le provocara un acontecimiento futuro, por lo que planifica el modo de
enfrentarlo. Mediante las operaciones de anticipacion la gente se
prepara para contingencias como una intervencion quirdrgica, una

muerte por enfermedad o un divorcio.

Supresion. La persona reconoce una tarea o un conflicto pero difiere
el momento de resolverlo. Luego, el sujeto recuerda la tarea y se

ocupa de ella.

Busqueda de informacion. El estrés de lo desconocido, o novedoso y
la incertidumbre, se atentia cuando se obtiene suficiente conocimiento
de la situacién. La informacion origina la nocion de control de los
acontecimientos. Se ha observado que cuando los enfermos que

deben ser sometidos a procedimientos de diagnéstico o cirugia
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obtienen informacion suficiente, presenta menos manifestaciones de

estrés.

e Afiliacion a grupos Yy peticion de ayuda a la red de apoyo social.
Durante el enfrentamiento al psicotrauma, la persona amortigua el
impacto del estresor mediante la afiliacion a grupos o solicitando
ayuda a su red de apoyo social, que provee solidaridad, consejo,

atencion, informacion, auxilio y proteccion.

e Solicitud de ayuda psicolégica, social y legal. Algunas personas
responden al psicotrauma solicitando ayuda psicologica, social o legal
buscando obtener informacién, sostén, alivio de los sintomas y
proteccion con profesionales. En estas circunstancias el sujeto
consulta a médicos, enfermeras, psicologos, trabajadores sociales,

abogados, fiscales o policias."*

Otros mecanismos de enfrentamiento son las conductas consumistas de
sexo o0 alimentacion, la esperanza, el perdon, el ocio, las recreaciones, el placer

de escuchar o hacer masica, el ejercicio fisico, etcétera.

1.1.1.10. Consecuencias del Estrés

Cuando esta situacion se prolonga, surgen problemas de salud o repercute en
otras areas de la vida de la persona. Por ejemplo, el estrés que empezd con un
problema econdmico, puede provocar conflictos familiares o de trabajo. “Entre
las consecuencias mas comunes del estrés encontramos: ansiedad., cansancio,
agotamiento o pérdida de energia, dolor en la espalda, depresién, dolores de

cabeza, insomnio, perdida del cabello, tensién en el cuello, subir o bajar de

!> Richard S. Lazarus, “Estrés y Emocién”, Editorial Desclée de Brouwer, S.A., 2000 Henao, 6 — 48009
Bilbabo, Espafia, pp235-239 ISBN; 84-330-1523-0
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peso, cambios de humor, disminucion de la autoestima, problemas en sus

relaciones con los demas o en el trabajo.”®

1.1.1.11. El estrés laboral

Una empresa tiene condiciones particulares, especialmente por el conflicto de
intereses que se crea entre trabajadores y patronos, conflicto que de alguna
manera permanece presente permanentemente en el ambiente de trabajo. Tanto
empresarios como trabajadores en los distintos niveles existe presion, unos para
optimizar la produccién y otros para poder alcanzar ingresos que les permitan
atender a sus necesidades. Ambos grupos reaccionan a esta presion en forma

diferente segun su condicion su formacion y su personalidad.

Los empresarios tienen como objetivo hacer mas productiva a la
organizacion y recurren a diferentes medios que van, desde la exigencia
constante y la explotacion del trabajador hasta los sistemas que ofrecen un
ambiente de trabajo mas democratico. Estudios realizados en las instituciones
oficiales y privadas y las empresas mas avanzadas han empezado a estudiar
este fenbmeno, llegandose a un consenso en el sentido de que hay que
conseguir formas de trabajo mas favorables y participativas que hagan mas
placentero el ambiente de trabajo eliminando todas las tensiones que sea
posible. Hay una relacion inversa entre ambiente de trabajo y estrés en el que a
mayor presion mas estrés y menos rendimiento del trabajador. La mejora de
procesos, involucrando a todos los responsables de la toma de decisiones y de
la ejecucion para mejorar el control sobre su entorno, acompafada de la
seguridad en el trabajo, reduce el estrés, se trabaja mejor y mas eficazmente.
Una empresa mal organizada produce un gran estrés entre sus componentes,

tanto dirigentes y cuadros de mando como en trabajadores y no solo deben

16 Copyright © 2007 Russek Silvia. All rights reserved Registered with the UK Copyright Service
<http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/sintomas-y-consecuencias.html>citado el 15 de
marzo de 2014
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atenderse estos dos componentes de las empresas sino también los procesos

miSmMos que ejecuta.

Hay otros factores estresantes que, si bien son ajenos al ambiente de
trabajo si son situaciones que tienen relacion estrecha con la tranquilidad del
trabajador y son derivados de la vida privada, los elementos culturales, su estado
nutricional, dificultades de transporte, carencia de vivienda propia.

Algunos de los sectores laborales en Guatemala para las mujeres, como
el sector informal; no cuentan con prestaciones, no cuentan con seguro social o
seguros meédicos, no llegan a jubilarse, ni tener pensiones por accidente, vejez o

sobrevivencia.

Hay una invisibilidad de estas trabajadoras en el sector formal y al mismo
tiempo en el informal, ya que pareciera que no existen que no poseen demandas
y necesidades, y siendo parte de la sociedad deben ser parte de los programas
de proteccion laboral, de controles desde el propio Ministerio de Trabajo y

Prevencion Social.

Las mujeres que constituyen una fuerza laboral en el pais con menos
oportunidades para la educacion son las que suelen engrosar filas en los
diferentes estandares econdmicos laborales, son las que menos se organizan en
el campo laboral sindical debido a los prejuicios y estandares machistas
ocasionando estrés en la mujer debido a la presion econdmica y laboral que
llevan sobre sus persona y las obligaciones econdémicas que deben cubrir mes a
mes, y que de no hacerlo provocan alteraciones en el estado de animo,

autoestima y salud mental.

Entre las causas del estrés laboral mas comunes se encuentran: las
expectativas economicas, salario insuficiente, la presién por parte del
empresario, acoso laboral, las actividades de gran responsabilidad, las funciones

contradictorias del trabajador, motivaciones deficientes, la ausencia de
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incentivos, los conflictos entre empleados o empresarios, cargas excesivas de
trabajo, la exposicién a riesgos fisicos constantes, jornadas de trabajo excesivas,
ritmo de trabajo acelerado, la preocupacion por el despido, otros.

Todo lo anterior incide en las manifestaciones fundamentales de estrés en
el &mbito laboral tales como: bajo nivel de productividad, absentismo (no
justificado o por enfermedad), relaciones laborales casi nulas, dificultad de
concentracion y memorizacion, desorganizacion laboral. Lo que contribuye a la

tension por parte del trabajador en cualquier area que maneje.

Asi mismo existen manifestaciones emocionales, conductuales y clinicas

como se ha mencionado con anterioridad.
1.1.1.12. Como afecta el estrés a las mujeres

“Las mujeres son mucho mas susceptibles al estrés que los hombres debido a
los grandes cambios hormonales por los que se atraviesa desde la pubertad. De

esta manera, también tienen mas probabilidades de sufrir depresion.

Entre las principales causas de estrés que se encuentran entre las
mujeres se pueden mencionar las siguientes: en los Ultimos afios las mujeres
comenzaron a sobre exigirse como nunca lo habian hecho, desarrollandose en lo

profesional y laboral”'’.

Una mayor carga de responsabilidades simultaneas
como el hogar, los hijos y la profesidon, mayores cambios hormonales que los
hombres, mayor predisposicién genética a padecer dichos cuadros. Mas permiso

social para expresar lo que emocionalmente sienten, incluidos los temores.

“En relacién con las hormonas y los cambios fisiol6gicos, sucede que el
cerebro femenino es mas sensible a la corticotropina, una hormona producida en

los momentos de ansiedad. Y no solo es mas susceptible a ella sino que

Y|dem 416
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tampoco tiene la capacidad de afrontarla cuando se presenta en niveles altos,

por tanto para las mujeres es mucho mas dificil controlar el estrés.

También en la mujer se afiaden otros cambios fisiolégicos que afectan a
las emociones y se encuentran fuera de su control. Entre los sintomas
relacionados con el estrés que son especificos de la mujer estan los siguientes:
amenorrea (desaparicibn de la menstruacién), melancolia menopausica,

embarazo, tensién premenstrual, menstruacion y depresion postparto.”®

El conocimiento de las reacciones internas y el uso de los tratamientos
adecuados, como nuestro Programa para el tratamiento de la ansiedad en
mujeres, reducen de forma considerable las consecuencias fisicas, sociales,

familiares y personales derivadas del estrés y la ansiedad en las mujeres.

1.1.1.13. Estrés en la mujer trabajadora y estudiante

A principios de esta década, se “calculé que aproximadamente el 90% de la
poblacién femenina ha realizado o realizarda algun trabajo retribuido en algun
momento de su vida.”*°Las mujeres que trabajan desempefian un rol doble como
respuesta a sus propias expectativas, debido a esta dualidad sufren estrés de
una forma que suele ser distinta de la de los hombres que trabajan y de las

mujeres que no trabajan.

Por una parte desarrollar una profesion implica hacer planes y contraer
compromisos a largo plazo. Puede implicar también sacrificar los beneficios
inmediatos, como por ejemplo un trabajo bien remunerado pero sin porvenir, en
funciébn de una ganancias a largo plazo. Implica competir con los demas y

generalmente los demas son hombres.

18

Idem 417
19Witkin-LanoiI, Georgia Ph. D.: Donato, Esther. “El estrés de la mujer: Como reconocerlo y superarlo”.
leraed. New York, Ed. Grijalbo, 1984 Pag. 179. ISBN 84-253-1727-4
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Las mujeres de generaciones pasadas tenian un trabajo tradicional;
secretarias, recepcionistas, mecanografas o dependientas, lo que las colocaba
en un rol de servicio 0 apoyo a otros. No es de extraiar, pues que cuando las
mujeres han entrado en los trabajos competitivos se hayan encontrado con
resistencias y resentimientos en lugares de trabajo que vuelven el ambiente

hostil y estresante.

Las mujeres que trabajan y son esposa y/o madre viven a menudo con un
agudo conflicto entre sus roles de adentro y de fuera del hogar. Muchas madres
gue trabajan a tiempo parcial informan que no alcanzan a sentirse satisfechas en
ninguno de los dos roles. Cuando estan trabajando solo pueden pensar en el hijo

en casa, y cuando estan en casa les parece que deberian estar en el trabajo.

Por otra parte, las mujeres que trabajan jornada completa piensan y se
sienten culpables por estar todo el dia fuera de casa. Y cuando vuelven a casa
hacen esfuerzos extraordinarios para compensar a sus familias por lo que creen
gue les deben. Lo cual resulta como otro factor que contribuye al estrés en las

mujeres trabajadoras.

Otra causa especifica del estrés en las mujeres que trabajan son las
expectativas personales elevadas e irrealizables como resultado de dicha falta
de objetividad, y es que algunas mujeres nunca estan satisfechas en su
desempefio y nunca pueden relajarse con el sentimiento de un trabajo bien
hecho. Al no reconocer las limitaciones y restricciones dentro de las que todos
tenemos que trabajar las mujeres se ven impedidas para desarrollar criterios
precisos por medio de los cuales puedan medir el éxito o el fracaso de sus

esfuerzos por lo que no pueden desempefiarse tan bien como podrian hacerlo.
1.1.1.14. Estrés académico

El estrés académico, se manifiesta en la vida estudiantil y cada persona lo toma

de diferente manera, por eso hay que definirlo correctamente e identificar qué
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tipos de estrés existen y cuales son sus caracteristicas. El estrés se manifiesta

en tres divisiones: cognitivo, fisiolégico y conductual.

El cognitivo: se presenta como el estudiante ve la vida universitaria, la
ansiedad sentida respecto a la carrera y sobre algunas materias, que se suelen

considerar dificiles.

El fisiolégico: es un nivel mucho mayor de estrés, ya que se presenta en el
organismo, estos problemas normalmente son, malestares estomacales,
dolores de cabeza, insomnio, poca concentracion, los sintomas son diferentes

en cada persona.

El conductual: debido a la angustia que un estudiante puede llegar a
sentir, cuando esta estresado, es normal que llegue a presentar, un alto nivel de

depresion, enojo o irritabilidad, ademas de momentos de baja autoestima.

Una manera para disminuir el estrés es tener buenos habitos de estudio,
como lo es administrar el tiempo para cada materia. “Entre otras cosas es muy
importante el tiempo libre, la relajacion, respetar las horas de comer y lo mas

importante, dormir adecuadamente.”®

El estrés académico es el responsable de muchos sentimientos, como la
baja autoestima y la negatividad, todo esto lleva a que el estudiante se sienta
presionado empezando a sentir que no van a poder con algunas materias o en
otros casos con la carrera, y por ende estos resuelven cancelar la materia o
desertar, pero muchas personas que se sienten presionadas no se dejan
vencer y son estos los que deciden seguir o fracasar en el intento, gracias a que

sabe manejar tales exigencias académicas, al contrario si una persona que tiene

°Romero, T. (2008). El Estrés Estudiantil. Extraido el 21 Septiembre, 2012 de
<http://universitasorientacion.wordpress.com/2008/05/12/el-estres-estudiantil/> citado el 8 de
noviembre de 2014
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un nivel de presion académico alto y no tiene buenas estrategias para manejarlo,

puede ocasionarle graves problemas, fisicos o psicologicos.

1.1.1.15. Estresor

Se denominan “estresores a los estimulos que provocan la respuesta biolégica y
psicologica tanto del estrés normal como de los desarreglos que llegan a
convertirse en enfermedades. Los factores de estrés pueden clasificarse segun
los siguientes criterios: momento en que actian (remotos, recientes, actuales,
futuros); periodo en que actian (muy breves, breves, prolongados, crénicos); la
repeticion del tema traumatico (Unico o reiterado); la cantidad en que se
presentan (Unicos o multiples); la intensidad del impacto (microestresores y
estrés cotidiano, estresores moderados, estresores intensos, estresores de gran
intensidad); la naturaleza del agente (fisicos, quimicos, fisiologicos, intelectuales,
psicosociales); la magnitud social (microsociales, macrosociales); el tema
traumatico (sexual, marital, familiar, ocupacional, etc.); la realidad del estimulo
(real, representado, imaginario); la localizacion de la demanda (exdgena o
ambiental, enddgena, intrapsiquica); Sus relaciones intrapsiquicas (sinergia
positiva, sinergia negativa, antagonismo, ambivalencia); los efectos sobre la
salud (positivo forativo o causal de la enfermedad, factor mixto, factor

precipitante o desencadenante de la enfermedad).”*

1.1.1.16. El buen y el mal estrés

"Una tarea deseada, agradable, y facil produce un estrés saludable, positivo, 0
eustrés. Por el contrario, una demanda no deseada, desagradable, dificil y
prolongada significa un estrés no saludable, negativo o distrés. El caracter de
estrés saludable o nocivo no depende solamente de la tarea sino de su

interpretacion por el sujeto. Una invitacion a bailar puede resultar embarazosa y

2! Alberto Orlandini “El estrés. Qué es y como evitarlo”, 22 Edicion, Editorial: S.L. Fondo De Cultura
Econdémica De Espafia, 1999, ISBN 9789681660918
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ridicula para una persona o posibilidad de placer, de exhibicion y galanteo para

otra.”??

En sujetos susceptibles y con baja autoestima, los sucesos positivos
pueden no resultar equivalentes de buen estrés; se ha demostrado que a este
tipo de individuos la buena fortuna puede causarle enfermedades. Por el
contrario, los sucesos venturosos en personas no vulnerables y con una

autoestima alta, no causan males.

Las demandas al individuo suelen estar por encima de sus dotes naturales
y sus capacidades de enfrentamiento en el estrés nocivo. El buen estrés es
necesario para la salud y el crecimiento de la personalidad. Cada sujeto
requiere cierto nivel de estrés que le provoque un sentimiento de bienestar. El
exceso de los estimulos (hiperestrés) o la reduccion (hipoestrés) ocasionan
malestar o distrés. La reducciéon de los estresores fisicos, biolégicos o
psicologicos provoca un ocio estérii 0 reposo nocivo que causa fatiga e
irritabilidad. Sin lugar a dudas, la mente se trastorna en condiciones de privacion
sensorial. La falta de tareas en los lugares de trabajo no sélo desmoraliza al
obrero, sino que, ademas le ocasiona aburrimiento, malestar, fatiga, y humor

depresivo.

1.1.1.17. Personalidades vulnerables y resistentes al estrés

"Segun Selye, no importa tanto lo que suceda como el significado que le
atribuya, con dependencia del caracter del sujeto.”® Ante un agente de estrés,
de acuerdo con los recursos de que disponga la personalidad, ocurre el ajuste o
la enfermedad. Los aspectos que aumentan la vulnerabilidad de la personal al
estrés son: los antecedentes genéticos de enfermedades psiquicas; las
minusvalias sensoriales, motoras o corporales, las lesiones organicas

cerebrales; las cogniciones andmalas; la escasa o avanzada edad; el sexo

22 Erancisco Javier Labrador; Maria Crespo “Estrés”, 2da. Edicion, Espafia 2003, pagina 39, ISBN:
9788497561075
“|dem 417
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femenino; la inteligencia subnormal; la carencia de cultura; las personalidades
anormales; el caracter rigido; la intolerancia a la ambigiiedad; la baja autoestima;
poseer un caracter del tipo A (EI comportamiento tipo A se caracteriza por llevar
una vida a contra reloj, hacer mas de dos cosas a la vez, ser impacientes e
inquietos, tener bajo punto de aceptacion de frustraciones, hacer una agotadora
entrega total al trabajo dejando de lado el tiempo para uno mismo, la familia y el
ocio.); las personalidades blandas (encuentran la vida aburrida, amenazante y
carente de significacién.); los comportamientos introvertidos, esquizoides,

aislados con dificultades para desarrollar redes de apoyo social.

A su vez, los rasgos que aumentan la resistencia al estrés son: la
ausencia de antecedentes genéticos de enfermedades mentales y de
minusvalias sensoriales, motoras o0 corporales; inexistencia de lesiones
organicas cerebrales; las cogniciones realistas y antiestrés; la edad adulta; el
sexo masculino; la inteligencia normal o superior; un alto nivel cultural; las
personalidades no morbosas; el caracter plastico (utiliza la expresion plastica.);
la tolerancia a la ambigiedad; una autoestima adecuada o alta; poseer un
caracter del tipo B (no se autoseleccionan para cargos y profesiones de gran
estrés; no son ambiciosas en demasia ni exageradamente competitivas.); las
personalidades duras de Kosaba (encuentran las experiencias vitales,
interesantes y significativas, vivencian los cambios como normales que
promueven su desarrollo como personas, y en ellas predominan las actitudes de
desafio sobre las de evitacidn.); los comportamientos extrovertidos con facilidad

para crearse reces de apoyo social.

Los antecedentes genéticos de enfermedad mental y la organicidad
cerebral resultan fundamentales en relacidon con la respuesta al estrés. Algunas
enfermedades psiquicas se transmiten de manera genética y aumentan la
vulnerabilidad al estrés. Del mismo modo, la presencia de lesiones cerebrales
organicas da lugar a alteraciones cognoscitivas y emocionales que facilitan las

respuestas anormales a los estresores.
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De la cantidad de afios de vida también dependera la vulnerabilidad al
estrés. El nifio necesita tanto de los demas y tiene tan pocos recursos de
enfrentamiento que resulta particularmente vulnerable al maltrato de sus padres,
de su familia, sus maestros o en relacién con otros nifios. En la edad adulta el
sujeto dispone de mayor resistencia psiquica y corporal para enfrentar el estrés
gue suponen el trabajo y las contingencias vitales. EIl anciano soporta mal el
estrés debido a su mayor fatigabilidad, a los defectos sensoriales y fisicos, a la
mayor respuesta de hipertension arterial, a los menores ingresos economicos y
al aislamiento social ocasionado por su retiro ocupacional y la pérdida de su red
de apoyo social.

Un estudioso del estrés, llamado Frankenhauser, “expuso que en
determinadas tareas a desarrollar la mujer tiene mayores incomodidades e
insatisfacciones psicoldgicas, mientras que el hombre desarrolla una mayor
alarma fisiologica, 0 somatica, que se expresa mediante la secrecion aumentada
de cortisol y catecolaminas. Dicho de otra manera, el estrés tendra mas costo
psicologico para la mujer y mas costo fisioldgico para el hombre. Sin embargo,
se ha observado que las mujeres con personalidades mas duras y ambiciosas

responden al estrés de igual forma que los hombres.”**

“El sexo femenino parece preferentemente sensible al estrés provocado
por las desavenencias familiares y el abandono de la pareja. Obviamente, la
menstruacion, el aborto, las gestaciones no deseadas, la violacién y la
victimizacion por perversos sexuales, por lo general estan relacionados con el
sexo femenino. A su vez, las tensiones dependientes del cuidado de los hijos o
de padres ancianos, Yy las tareas domeésticas afectan particularmente a las
mujeres. Las feministas proponen que se hable del "sindrome del ama de casa”
de la familia tradicional, que se define como la manifestacion de agotamiento,

depresion, baja autoestima, varices, tendosinovitis y quemaduras por accidentes

** Richard S. Lazarus, Op. Cit. Pag. 247
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domésticos.”® Otro factor de vulnerabilidad depende de la inteligencia y de la
cultura del individuo. A mayor grado de inteligencia se dispondra de mayor
cantidad de recursos de enfrentamiento al estrés. La enfermedad mental por

estrés psicosocial resulta mas frecuente en retrasados mentales.

La cultura provee al individuo habilidades y procedimientos antiestrés para
enfrentar a los estresores. Las nociones de autoayuda en psicologia, el humor,
la préactica de recreaciones y juegos, el entrenamiento en el desarrollo de las
tareas domeésticas, y otros aspectos de la cultura dotan a la persona para poder
resistir al estrés y facilitar la respuesta de relajacion. Por el contrario, una
escasa cultura se asocia con la pobreza de mecanismos de enfrentamiento
eficientes, con sentimientos de perplejidad, vivencias de desamparo y

enfermedades por estrés.

1.1.1.18. Los trastornos corporales o psicosomaticos por el estrés

Los sucesos sociales psicotraumaticos actian sobre los sujetos vulnerables,
originandose una reaccion emocional displacentera. Esta respuesta se expresa
a través de tres tipos de cambios corporales. Ocurren aumentos en el todo de la
musculatura estriada que suelen dar lugar a cefaleas o lumbalgias. Se afecta el
sistema inmunitario que, al deprimirse, facilita las infecciones. Ademas, la
exaltacion vegetativa a la que se asocia la respuesta endocrina puede llegar a

enfermar una viscera.

“Cada persona tiene su talon de Aquiles en cierta viscera susceptible que
ocurre por alguna anormalidad genética, por conexiones nerviosas del tipo de los
reflejos de Pavlov, o por simbolizaciones en la mente. En el primero de los
casos, la vulnerabilidad genética, puede deberse a un aumento de la densidad o
la sensibilidad de los receptores para las catecolaminas (adrenalina,

noradrenalina y dopamina).

>Witkin-Lanoil, Georgia Ph. D.: Donato, Esther. Op. Cit. P4g. 140.
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La susceptibilidad de algunas visceras puede depender de conexiones
nerviosas entre los 6rganos y determinadas emociones. Por ejemplo, durante
un episodio de catarro bronquial un niflo "aprende” que mediante la tos logra la
solicitud de sus padres; luego, inconscientemente, mediante la repeticion de la
tos consigue la atencién privilegiada de sus progenitores. Cuando el sintoma

logra su obijetivo, el trastorno se refuerza.”?®

También se dan casos de visceras susceptibles porque en ellas se
expresa simbdlicamente el conflicto. De esta manera, los deseos de ser madre
pueden ocasionar un embarazo imaginario con aumento del tamafio del vientre,
secrecion mamaria y suspension de la menstruacion. De igual forma, los
conflictos sentimentales se expresan en los érganos del amor como disfunciones
sexuales, 0 una maestra que detesta a sus alumnos lo expresa

inconscientemente como una afonia histérica que le impide hablar.

Los tedricos de los trastornos psicosomaticos han opinado que cuando
hay sintomas en el cuerpo no los hay en el psiquismo, y que el desarreglo
visceral es exclusivo de un solo 6rgano. En realidad, la experiencia clinica no
confirma esta suposicion y es comun que el trastorno ocurra con desarreglos
simultaneos del psiquismo y de varias visceras Es de observaciéon comun que
un sujeto bajo estrés exhiba ansiedad, cefalea de tension, lumbalgia y alguna
disfuncion sexual. Ademas, los sintomas viscerales pueden cambiar de 6rgano

en diferentes etapas de la vida.

1.1.2. Delimitacion

El estudio se llevo a cabo con una poblacion proveniente del area urbana vy rural
del departamento de Guatemala, tomando a las alumnas que asisten al Instituto
de Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia
Nacional Civil de Guatemala ubicado en la zona 6 de la ciudad capital y son

trabajadoras en las instalaciones de la Policia Nacional Civil. Las familias de las

*® |dem 4170
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estudiantes presentan un nivel socioeconémico bajo y medio, procedentes de
etnias mestizos e indigenas. La investigacion requirid que la poblacion elegida
fueran mujeres comprendidas entre los 18 y 50 afios de edad que laboren y
estudien en la Policia Nacional Civil. El principal foco de atencion fueron las
estudiantes que manifestaban problemas en el rendimiento laboral y académico.
El trabajo de campo se llevé dentro de las instalaciones de la institucion en el
periodo comprendido de mayo a junio del afio 2015. Para obtener la informacion
necesaria con la cual se elabor6 el estudio se utilizo la observacion guiada con
una lista de cotejo, cuestionario, el test Dass-21 y una serie de talleres en los
cuales se impartieron charlas para dar a conocer con claridad y exactitud el tema

de investigacion, asi como técnicas de relajacion y folletos informativos.
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CAPITULO Il

2. Técnicas e instrumentos
2.1. Enfoque y modelo de la investigacion

Esta investigacion se bas6 en un enfoque cualitativo ya que busca a partir de los
antecedentes recogidos en el marco tedrico, establecer las ideas o tépicos mas
sobresalientes que deberian ser consultados, investigados o recopilados en
funcion de ampliar el estudio del estrés en el género femenino, Yy sus
repercusiones en la salud mental de cada mujer; teniendo como objetivo
principal la descripcion de la incidencia de los factores que activan el estrés en

las mujeres que laboran y estudian simultaneamente.

2.2. Técnicas

2.2.1. Técnicas de muestreo

El tipo de muestra con la cual se trabajé en la presente investigacion, fue una
muestra no aleatoria, ya que se trabajdo con 30 mujeres estudiantes,
comprendidas Unicamente entre los 18 y 50 afios de edad, algunas de ellas
casadas, solteras o madres solteras, de procedencia urbana, asisten al Instituto
de Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia
Nacional Civil de Guatemala ubicado en la zona 6 de la ciudad capital y son
trabajadoras en las instalaciones de la Policia Nacional Civil en horarios
variados, ya que laboran por jornadas o turnos, en la comisaria correspondiente,
calles, o subestaciones de la policia segun sea el lugar de trabajo de cada una

de ellas.
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2.2.2. Técnicas de recoleccion de datos

a) Observacion: se realizé la observacion de 30 mujeres entre 18 y 50 afios de
edad que laboran y estudian en el Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato
por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala, para

identificar la incidencia del estrés durante la jornada de estudio.

La observacion fue realizada los dias 2 y 9 de mayo del presente afio, en
un horario de 7:30 a 16:00 horas durante los periodos de clase y receso de las
estudiantes, prestando auxiliatura a los docentes, brindando la oportunidad de
escuchar conversaciones y observar conductas que permitieron recaudar
indicadores de las manifestaciones mas comunes del estrés en las estudiantes

del Instituto (Ver anexo 1).

b) Test: Se inicid la recoleccion de informacion sobre los aspectos donde
el estrés que presenta con mayor incidencia en las estudiantes del Instituto de
Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia
Nacional Civil de Guatemala, en este caso las alumnas con un nivel medio o alto
para continuar con el estudio. Fue aplicado los dias 23 y 30 de mayo del
presente afio en un horario de 15:00 a 16:00 horas, durante los ultimos periodos
de clase, lo que permitid6 medir los niveles de estrés que manejan las estudiantes

luego de una jornada completa de estudios (Ver anexo 2).

c) Talleres: estos fueron realizados en reuniones de grupo en donde el
moderador fue el encargado de hacer preguntas y dirigir la discusion, en estos
se hablé y se compartieron situaciones sobre la influencia del estrés en la
jornada de estudios y de trabajo, Los talleres se llevaron a cabo los dias 6 y 13
de junio del afio 2015, con duracion de 1 hora en un lapso de dos semanas (un
taller cada semana), en un horario de 13:30 a 14:30 después del periodo de
almuerzo para brindar a las estudiantes las estrategias necesarias de
afrontamiento, asi como ampliar sus conocimientos acerca del tema. (Ver
diagrama 1)
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2.2.3. Técnicas de andlisis de datos

Para analizar los datos obtenidos se utiliz6 la estadistica descriptiva, la cual se
refiere a la recoleccién, presentacion, descripcion, andlisis e interpretacion de
una coleccion de datos, esencialmente consiste en resumir éstos con uno o dos
elementos de informacion (medidas descriptivas) que caracterizan la totalidad de
los mismos. Al obtener todos los datos necesarios se procedié a la interpretacion
de estos teniendo como objetivo determinar la incidencia de los factores que
desencadenan el estrés y que contribuyen a elevar o disminuir los niveles de
estrés que cada una de las estudiantes maneja. En esta investigacion, se realizo
la combinacién de mdltiples técnicas e instrumentos para el estudio del mismo
objeto, en esta investigacion se utilizaron diferentes métodos de recoleccion de

datos como la aplicacion del test Dass-21, cuestionario y observacion.

Estos datos requieren ser sistematizados, en este caso a través de
graficas descriptivas permitiendo realizar una comparaciéon de los resultados
obtenidos en el estudio. Estas graficas muestran los planos de analisis, las
caracteristicas y los porcentajes referentes a la informacion obtenida. Los
porcentajes mas significativos se encuentran en la primera y segunda gréfica; y
en la primera tabla se realiza el andlisis con los datos mas relevantes para el
estudio de la incidencia de los sintomas manifestados durante la aplicacion del

cuestionario y la observacion.

Luego de analizar se procede a interpretar los resultados utilizando en
este momento la técnica de triangulacién de datos con la cual se lleg6 a las
conclusiones del estudio y como resultado de éstas, a las recomendaciones del

mismo.
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2.3.

Instrumentos

Cuestionario: se utiliz6 para el estudio y andlisis de las opiniones y/o
actitudes de las estudiantes, en este se comparti6 sobre los factores
detonantes del estrés que influyen en la jornada de estudio y de trabajo,
esto se realiz6 durante 1 hora. Se llevo a cabo el dia 16 de mayo del afio
2015 en un horario de 15:00 a 16:00 horas, durante los ultimos periodos
de clase, lo que permiti6 determinar la incidencia de sintomas fisicos,
emocionales y/o psicolégicos que afectan con mayor frecuencia a las

estudiantes luego de una jornada completa de estudios (Ver anexo 3).

Test Dass-21: se aplico para el estudio y analisis del nivel (alto, medio o
bajo) de estrés que incide en las estudiantes, consta de 21 preguntas con
respuesta de seleccion multiple con puntuaciones de 0 a 4, segun la
incidencia que se presenta en la interrogante a responder. Esto se realizo

durante 30 minutos (Ver anexo 2).

Charla de técnicas de relajacion y buenos habitos: Fue dirigida a
estudiantes con nivel alto de estrés en donde se les proporcionaron
técnicas de relajacion y buenos habitos para que puedan aplicar en su
diario vivir con el fin de manejar este de una mejor manera, fue realizado
en 1 hora en un lapso de 2 semanas (una charla cada semana). Se
elaboraron folletos con la definicion del estrés, signos y sintomas para
orientar a las estudiantes acerca del tema y ayudarlas a identificar los
factores que inciden en su rutina diaria y asi seleccionar las técnicas que
puedan abordar para el afrontamiento del estrés, los cuales fueron
repartidos al finalizar el trabajo de campo el dia 27 de junio. Las charlas
se llevaron a cabo los dias 20 y 27 de junio del afio en curso, en un

horario de 13:30 a 14:30 después del periodo de almuerzo para brindar a
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las estudiantes las estrategias necesarias de afrontamiento asi como la

informacion acerca del tema en folletos facilitando su aprendizaje y

ampliando sus conocimientos. (Ver anexo 4 diagrama 1y 2).

2.4. Operacionalizacion de los objetivos

OBJETIVO CATEGORIA TECNICA
Describir la incidencia de | Estrés. * Observacion
los factores que activan * Test
el estrés en las mujeres * Cuestionario
gue laboran y estudian * Taller
simultaneamente. * Charlas informativas

* Folleto informativo

Identificar las reacciones | Estrés y sus | * Test DASS - 21
gue manifiestan las | consecuencias.
mujeres que estudian y
trabajan ante una
situacion de estrés.
Analizar las | Estrés familiar, | « Cuestionario
consecuencias del estrés | académico, laboral vy
en una relacion de | social.
laboral y académica.
Brindar métodos y | Afrontamiento del estrés. | « Taller
técnicas para el manejo y * Charlas de técnicas de
prevencion del estrés. relajacion 'y buenos

habitos para un mejor
manejo del
agotamiento
emocional.
* Folletos de informacion
sobre el agotamiento
emocional.
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CAPITULO Il

3. Presentacion, andlisis e interpretacion de datos

3.1. Caracteristicas del lugar y de la poblacion

3.1.1. Caracteristicas del lugar

La investigacion se realizd en el Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato
por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala, ubicado
en la zona 6 de la ciudad capital de Guatemala, siendo una institucion oficial del
Estado, desde el afio 2001 bajo la resolucion no. 232-2000 EP de fecha 31 de
julio del aflo 2000, teniendo hasta el presente afo escolar 2015, quince
promociones de nivel basico y nivel diversificado de la Carrera de Bachillerato en
Ciencias y Letras por Madurez. El instituto cuenta con un total de tres aulas,
oficinas administrativas, direccidn técnica y secretaria, sala para docentes,
biblioteca, laboratorio de computacion, bafios para hombres, bafios para
mujeres, polideportivo y area verde, donde los estudiantes pueden realizar

actividades recreativas.

Actualmente imparten Basicos por Madurez y Bachillerato en Ciencias y
Letras por Madurez, Plan Fin de Semana, que es una modalidad semi —
presencial, los dias sabados, en horario de 07:00 a 17:00 horas, recibiendo los

cursos que le corresponden a cada semestre de estudio

La descripcion del programa de Ciclo Basico por Madurez en CC.LL.; es
un programa destinado a personas mayores de 18 afios que desean completar
sus estudios a distancia, en linea, por alternancia o en plan fin de semana. Se
divide en dos afios de estudio o cuatro semestres. Pueden ingresar al mismo

aquellas personas que han terminado su educacion primaria.
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Si el estudiante ya ha realizado algun grado en otro establecimiento puede
completar Unicamente los grados que le hagan falta, ya sea que hayan cursado
por madurez, a distancia, jornada nocturna o plan diario, realizando las
gestiones correspondientes como equivalencias, exadmenes extraordinarios por
equivalencias, actas, certificaciones, todo lo concerniente para cumplir con lo
establecido por el Ministerio de Educacion de Guatemala. La descripcion del
programa de Bachillerato por Madurez en CC.LL. esta disefiada para estudiantes
mayores de 18 afios que ya han completado el Ciclo Basico. Tiene una duracién
de un solo afo dividido en dos semestres. Todos los cursos suponen una carga
de trabajo de 20 horas de lecturas y 40 horas para hacer tareas. En total se
deberia invertir un promedio de 10 horas semanales de estudio. Este tiempo se
puede acortar o alargar dependiendo de la capacidad de cada estudiante y la

dedicacion individual al estudio.

Los requisitos de inscripcion son: Partida de nacimiento del afio en curso
extendida por el Registro Nacional de las Personas RENAP, certificado y
diploma de Sexto Primaria 0 su equivalente para estudiar basicos por madurez,
certificados de primero, segundo y tercero basico, basicos por madurez
certificados de 1ro. y 2do. 3er. y 4to. semestre, matriculas para personas que
estudiaron antes de 2008 o codigo de MINEDUC de 2008 en adelante, diploma
de Basicos, dos fotografias tamafio pasaporte blanco y negro, y solicitud de

inscripcion del afio en curso.

A partir del afio 2009 por iniciativa de la Direccién Técnica, basandose en
un estudio interno y como una proyeccion a la sociedad guatemalteca se solicita
apoyo y aprobacién a las autoridades correspondientes, el permitir la inscripcion
a familiares en primer grado de consanguinidad (esposos-as, padres, madres,
hijos-as) del personal operativo, administrativo y jubilados, que cumpla con los
requisitos solicitados por el plantel estudiantil que se rige por la convocatoria de
cada afo escolar, previamente revisada y autorizada por la directiva y el

Ministerio de Educacion de Guatemala.
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3.1.2. Caracteristicas de la poblacion

En el Ciclo de Educacion Basica por Madurez y Bachillerato por Madurez en
CC.LL., se atiende a la poblacién estudiantil que egresa del nivel de Educacién
Primaria, pero por razones econdmicas, laborales, salud, distancia, sobre edad y
otros factores no pueden ser estudiantes de la modalidad regular y la prepara
para continuar sus estudios. Los estudiantes del Ciclo de Educacion Basica por
Madurez deben tener 18 afios de edad, estos estudiantes corresponden a la
poblacion joven y adulta que generalmente se desempefa en el campo laboral y
cumple responsabilidades en el ambito familiar.

La poblacion estudiantil del Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato
por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala, segun
informacion del centro educativo; son hombres y mujeres comprendidos entre los
18 a 50 afios; estado civil: solteros, solteros por divorcio, casados; padres y
madres, que trabajan y estudian de forma simultdnea. Pertenecen a las
comunidades étnicas ladino y comunidad maya, con un nivel econdmico medio y
medio bajo, la mayoria de la poblacion estudiantil se moviliza en el transporte
publico, y el resto poseen vehiculo propio, residentes en diferentes zonas de la

ciudad de Guatemala asi como en el interior de la republica.

3.2. Resultados e interpretacion de graficas

Para demostrar los resultados que se obtuvieron del Test DASS-21 que se
aplico, se utilizé analisis de datos por medio del programa de Excel 2010 como
herramienta para analizar los datos obtenidos durante el trabajo de campo que
se realizé en el Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato por Madurez
CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala ubicado en la zona 6
de la ciudad capital de Guatemala, aplicado a mujeres comprendidas entre los
18 a 50 afios de edad, las cuales son estudiantes y/o trabajadoras de la Policia

Nacional Civil.
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Grafica No. 1
Observacion de conducta

100

Porcentaje de incidencia

Ansiedad Cansancio Agotamiento

Signos observados de mayor incidencia

Fuente: Observacion realizada a estudiantes de bachillerato por madurez durante el mes Mayo/Junio del 2015

La grafica No. 1 representa las observaciones por medio de una hoja de cotejo -
observacion, en la que fue evidente la conducta de las mujeres que estudian y
trabajan durante una jornada de estudios, dando como resultado que la mayoria
presentan sintomas como ansiedad, cansancio y agotamiento; producto de
problemas personales, laborales, sociales como la violencia, educativos como las
tareas, calificaciones, pensar en los examenes, economia, tiempo, el estar
pendientes de la casa, hijos, familia. La ansiedad observada durante el proceso de
recopilacion de datos hace referencia a una sensacion o un estado emocional
normal ante determinadas situaciones y constituye una respuesta habitual a
diferentes situaciones cotidianas estresantes. Por lo tanto, cierto grado de ansiedad
es incluso deseable para el manejo normal de las exigencias del dia a dia.
Unicamente cuando sobrepasa cierta intensidad o supera la capacidad adaptativa
de la persona es cuando la ansiedad se convierte en patologica, provocando un
malestar significativo, con sintomas fisicos, psicolégicos y conductuales, la mayoria

de las veces muy inespecificos, ya que cada mujer tiene una respuesta conductual

48



diferente al enfrentar los problemas o situaciones que se presenten a su vida diaria.
Por otro lado, el cansancio se suele presentar en situaciones normales de la vida
por causa de aburrimiento, infelicidad, desilusion, hastio, tedio, fastidio, carencia de
suefio, o trabajo duro. Asi mismo el agotamiento es una respuesta importante y
normal tras un esfuerzo fisico, tensibn emocional, o carencia de suefio; y
desaparece después de un periodo adecuado de descanso. También se puede
definir como una sensacién subjetiva de falta de energia fisica o intelectual o de
ambas en casos extremos, ya que tanto el cuerpo fisico y la mente llegan a su

maximo potencial necesitando un descanso.

Los trabajos de las mujeres tipicamente consisten en posiciones de poco poder y
mucho cuidado (doctor - enfermera, jefe - secretaria, patron - empleada) en los que
se le pide mucho y se les ofrece poco (los sueldos de las enfermeras y las
secretarias suelen ser mucho menores que los de doctores vy jefes). Debido a ello,
muchas veces, lo estresante, no es la tarea en si, sino el rol asignado de
trabajadora que todo lo puede y necesita poco. Todos los anteriores indicadores
fueron identificados no solo mediante la observacion de la conducta, sino también
gracias a la escucha de conversaciones de las estudiantes durante el periodos de
clases, pues la interaccion y desarrollo de la observacion fue llevada a cabo dentro

del aula durante las clases y en la hora de los recesos.

La preocupacion es normal, y todos los seres humanos se preocupan hasta cierto
grado, la ansiedad tiene una funcién muy importante relacionada con los instintos
de sobrevivencia, pero cuando se presenta en exceso, la ansiedad puede
enfermarlos, provocandoles malestares como; dolores de cabeza o cefaleas
tensionales; las cuales pueden ocurrir a cualquier edad, aunque son mas comunes
en los adultos y los adolescentes mayores, cansancio fisico y mental, agotamiento;
el cual puede atenuar enfermedades, sobre todo si las molestias son duraderas y
van mas alla, y los problemas interpersonales; siendo esta una categoria

diagndstica que describe problemas entre una 0 mas personas causando tension
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por circunstancias que producen el estrés, los mecanismos de lucha y los sintomas
gue llevan a una persona a provocar conflictos por la falta de sociabilidad. Todos los
aspectos anteriores fueron determinados gracias a la observacion participativa o la
interaccion dentro del aula con las estudiantes durante la jornada académica.
Logrando no sélo observar su comportamiento, reacciones, como se relacionan
entre si, sino también escuchar las conversaciones y opiniones que ellas tienen
respecto al tema del estrés y la forma en el que afecta sus labores cotidianas,
contribuyendo a determinar los aspectos presentados en la gréafica por la hoja de
cotejo — observacion.
Gréafica No. 2
Proceso de Observacion

4 )

¢ Conducta en el
aula.

e Escucha de
conversaciones.

Observacion

\ J

4 ) ¢ Incidencia de
sintomas
Medicion presentes en las
alumnas
* Lista de cotejo
\
4 )

eDeterminar los sintomas
principales que actian
como detonantes del

Interpreta cion estrés en las alumnas.

eGrafica de excel con los
sintomas de mayor
incidencia.

\_ J

Fuente: Proceso de observacion de conducta realizada a estudiantes de bachillerato por madurez durante el mes Mayo/Junio del 2015
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Grafica No. 3
Niveles de estrés

Test Dass-21
100
20 Nivel de estrés
80 Medio o

moderado, 73.33%
70
60
50
40
30 Nivel de estrés
Bajo, 20%
20
Nivel de estrés
10 Alto, 6.67%
. I
Porcentaje %

Fuente: Test Dass-21 realizados a estudiantes de Bachillerato por madurez durante los meses de Mayo/Junio del 2015

La gréafica No. 3 Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS) es un instrumento
gue fue creado por los hermanos Lovibonden 1995, para desarrollar mediciones
de esos tres estados negativos. DASS se construy6 originalmente como método
de seleccion adversa, con la finalidad de evaluar ciertos sintomas centrales de
depresion y ansiedad, buscando la maxima discriminacion entre ambos estados
emocionales. No obstante, durante el desarrollo de la escala los estudios
factoriales arrojaron un tercer estado emocional negativo “el estrés”, por lo que
DASS fue propuesta incluyendo los tres dominios. El dominio depresion aborda
aspectos relacionados con el bajo afecto positivo, las emociones desagradables
0 molestas, la desesperanza, la tristeza y la pérdida de interés. EI dominio
ansiedad evalla aspectos relacionados con la activacion psicofisioldgica, la

excitacion autondmica (sudor de manos, temblor, etc.) y experiencias subjetivas
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de ansiedad. El dominio estrés, evalta la dificultad para estar relajado, la
excitacion nerviosa, la agitacion, la irritabilidad y la impaciencia. Las
puntuaciones del DASS se calculan sumando los puntos obtenidos en la
evaluacion de los items de cada una de los dominios. Los items
[3,5,10,13,16,17, 21,24,26,31,34,37,38,42] conforman el dominio depresion. Las
preguntas [2,4,7,9, 15,19,20,23,25,28,30,36,40,41] se agrupan y forman el
dominio ansiedad. Los interrogantes [1,6,8,11,12,14,18,22,27,29,32,33, 35,39]
definen el dominio estrés. Posteriormente, Antony y colaboradores en 1998
desarrollaron una version reducida, compuesta por 21 preguntas (DASS-21) con
alta consistencia interna para los dominios y adecuada validez. En DASS-21 a
cada dominio pertenecen siete preguntas, al dominio depresion:
3,5,10,13,16,17,21, al dominio ansiedad: 2,4,7,9,15,19,20 y al dominio estrés:
1,6,8,11,12,14,18. La version original hoy es conocida como DASS-42.

De la poblacion de estudiantes que participaron en la aplicacion del Test
DASS-21, se refleja con un porcentaje mayoritario el nivel de estrés medio
siendo este un 73.33% de las alumnas del centro, mientras que un 20% presenta
un nivel bajo de estrés y un 6.67% presenta nivel alto de estrés, determinando
que las respuestas “(1) aplicable a mi en algin grado o una pequefia parte del
tiempo” y “(2) aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del
tiempo”, fueron predominantes en el recuento de los resultados del test,
perteneciendo estas al nivel medio debido a la ponderacién, (1) y (2), que les fue
asignada. Los resultados obtenidos muestran que el nivel medio de estrés fue
determinado por la escala de valoracion de 0 a 4 que nos permite darle un valor
al grado que presenta cada una de las estudiantes ante cada interrogante,
siendo estos en su mayoria sintomas psicoldgicos y fisicos tales como tensién,
ansiedad, manejo de emociones, autoestima, dificultades para concentrarse,
emociones positivas y negativas en su trabajo y/o estudio, dificultades en las
relaciones psicosociales con los compafieros de trabajo y/o estudio. Los items

de ambas versiones del DASS se califican en una escala de cuatro puntos que
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van desde 0 (no se aplicaba a mi en absoluto) a 3 (se aplica a mi mucho),
dejando dos puntuaciones intermedias y evaltan el dltimo mes (junio 2015). Se
suman para obtener los datos por dominios y la suma de los dominios entrega el
puntaje total de la escala. Segun la puntuacién de cada dominio se establece la
severidad de la alteracion. A mayor puntuacion mayor severidad de depresion,
ansiedad y estrés. Haciendo latente que son los factores con mayor incidencia
dentro de la poblacion.

Tabla No. 1

Severidad del deterioro segun escalas DASS - 42y DASS - 21

Depresién Ansiedad Estrés

Escala Dass 42 Dass 21 Dass 42 Dass 21 Dass 42 Dass 21
Normal 0-9 0-4 0-7 0-3 0-14 0-7
Leve 10-13 5-6 8-9 4-5 15-18 8-9
Moderado 14 - 20 7-10 10-14 6-7 19-25 10-12
Severo 21-27 11-13 15-19 8-9 26-33 13-16
Extremadamente 28 -+ 14 - + 20-+ 10-+ 34-+ 17 -+
Severo

El estrés en un nivel medio o moderado, es la forma de estrés mas comun y
surge de las exigencias o presiones del pasado reciente y de las exigencias o
presiones anticipadas del futuro cercano. El estrés de nivel medio es controlable
en pequefas dosis, pero cuando es demasiado resulta agotador pudiendo llegar
a convertirse en estrés cronico lo que dificulta su manejo y afrontamiento pues
afecta no solo la salud mental sino también puede llegar a afectar la salud fisica
de las personas que lo padecen interfiriendo con el desarrollo positivo del ambito
académico y/o laboral, asi como el dmbito social y personal. Cualquier suceso
gue genere una respuesta emocional, puede causar estrés. Esto incluye tanto
situaciones positivas (el nacimiento de un hijo, matrimonio) como negativas
(pérdida del empleo, muerte de un familiar). El estrés también surge por
irritaciones menores, como esperar demasiado en una cola o en trafico.

Situaciones que provocan estrés en una persona pueden ser insignificantes para
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otra. Asi como la exposicion a eventos relacionados con violencia fisica, guerra o
combate, suele generarse mas frecuentemente en el género masculino, la mujer
presenta otro tipo de estresores que son practicamente de su exclusividad:
embarazo -con y sin pareja estable-; convertirse en Unico sostén de sus hijos, no
guedar embarazada en casos en que si lo desea; ser victima de violencia o
acoso sexual; recibir maltrato fisico o psicolégico en su hogar; no desarrollar
adecuadamente su carrera profesional por elegir desempefiar mas eficazmente
su rol como ama de casa y madre, son los clasicos ejemplos de estresores que
pueden llegar a elevar los niveles de estrés que maneja una mujer cualquiera

gue sea su situacion.

Tabla No. 2

] Frecuencia de sintomas en las estudiantes
Sintomas

Nunca Ocasional Frecuente Siempre

Fisicos

Emocionales

Psicologicos

Fuente: Cuestionarios realizados a estudiantes de Bachillerato por madurez durante el mes Mayo/Junio del 2015

La tabla No. 2 representa la frecuencia, segun la incidencia en cada uno de los
sintomas, sean fisicos, emocionales o0 psicolégicos que presentan las
estudiantes en la aplicacion del cuestionario disefiado para determinar los
diferentes contextos familiares, sociales, laborales o académicos afectados en
las estudiantes. La frecuencia fue determinada por una seleccion de aspectos
hecha por las estudiantes tales como problemas de apetito, cefaleas, temblor en
las extremidades o alguna parte del cuerpo, sudoracion, agotamiento, siendo
estos sintomas fisicos. También los sintomas emocionales como mal humor,
irritabilidad, tension, preocupacion extrema y los sintomas psicolégicos como

problemas de suefio, problemas de memoria, ansiedad y fobias que se
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manifestaron durante la observacion de las estudiantes durante la jornada de

estudios.

3.2.1. Andlisis general

Esta investigacidn se realiz6 en el Instituto de Basico por Madurez y Bachillerato
por Madurez CC.LL. adscrito a La Policia Nacional Civil de Guatemala, se enfoca
en un fendbmeno importante para el desarrollo de la vida cotidiana de las
estudiantes como lo es el estrés y los factores con mayor incidencia que estan

implicados y que influyen en el rendimiento académico y laboral.

Las mujeres tienen una fisiologia diferente a la de los hombres donde el
peso de las hormonas hace que el estrés le afecte de un modo distinto, si a ello
le sumamos el hecho que sus responsabilidades en ocasiones abarcan desde el
campo laboral; a nivel administrativo, operativo, en comercio formal e informal; el
familiar; cuidado de esposo, hijos e incluso de familiares de la tercera edad; y
ademas continuar con sus estudios por madurez, ya sea realizandolos en
jornada nocturna o plan fin de semana, su realidad se ve afectada por otros
distintos factores que resultan ser desencadenantes del estrés y por ende que
influyen en la incidencia y/o aumento de los niveles de estrés, donde su vida y
rutina cotidiana se vera afectada por cambios tanto fisicos, emocionales y

psicologicos.

En el estudio realizado acerca de las causas y efectos que desencadenan
el estrés en mujeres entre los 18 y 50 afilos que trabajan y estudian, se encontr6
gue un porcentaje mayoritario de la poblacion atendida, maneja un nivel de
estrés medio, lo cual nos indica que se encuentran en la capacidad de disminuir
con mayor éxito sus niveles de estrés por medio de técnicas adecuadas para el
manejo y afrontamiento del estrés. Se les brindaron talleres acerca de
mecanismos Yy técnicas para fortalecer el enfrentamiento a situaciones

estresantes.
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Asi también, se les impartieron charlas informativas sobre el conocimiento
de las causas, los consecuencias, sintomas, @mbitos en donde se desarrolla y
afrontamiento, que permitan prevenir o atenuar el impacto del estrés en la vida
diaria y, de esta manera, reducir el deterioro de la calidad de vida en las mujeres

gue trabajan, estudian y ademas atienden a sus familias.
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CAPITULO IV

4. Conclusiones y recomendaciones

4.1. Conclusiones

Los factores emocionales y psicolégicos que se encuentran con mayor
incidencia en las estudiantes del Instituto de Basico y Bachillerato por
Madurez, son evidentes debido a la presencia de sintomas tales como
agotamiento, irritabilidad, ansiedad, fobias y problemas de memoria, lo
gue dificulta el rendimiento positivo del ambito académico y laboral de las

estudiantes.

Generalmente las reacciones que se manifiestan en las estudiantes tales
como tension, cefaleas, agotamiento y problemas en las relaciones
interpersonales desencadenan la elevacion del nivel medio de estrés que
maneja la mayoria de las estudiantes del instituto, debido al precario o

confuso conocimiento que existe sobre el estrés y su afrontamiento.

El bajo rendimiento académico y laboral se entrelaza en dicha poblacion,
ya que realizan ambas actividades dentro de una misma institucion
cayendo en una rutina diaria sin cambios significativos, dificultando el
afrontamiento del estrés, pues no existe un cambio de ambiente favorable

para las estudiantes, llegando a sobrecargar ambos espacios.

Las técnicas y métodos brindados durante las charlas y talleres para el
afrontamiento del estrés permitieron a las estudiantes ampliar sus
conocimientos sobre el estrés e implementar las técnicas adecuadas para
cada una de ellas en el afrontamiento y manejo del estrés, tales como la

relajacion muscular, técnicas de respiracion y detencion del pensamiento.

57



4.2. Recomendaciones

Implementar espacios dentro del instituto del Instituto de Basico y
Bachillerato por Madurez donde las estudiantes puedan obtener
tratamiento  psicolégico para identificar los factores fisicos,
emocionales y psicologicos que desencadenan o elevan los niveles de
estrés contribuyendo al mejoramiento del rendimiento académico y

laboral.

Ampliar los conocimientos sobre estrés y su afrontamiento, de las
estudiantes del Instituto de Béasico y Bachillerato por Madurez por
medio de charlas, foros, talleres, grupos de autoayuda, etc. para
enriquecer Yy disminuir o prevenir el aumento del estrés y mejorar la

calidad de vida de las estudiantes.

Incrementar las actividades recreativas, como mafanas deportivas,
campeonatos familiares o excursiones, en espacios externos a la
institucion para contribuir a mejorar la calidad de vida de las
estudiantes y  prevenir el agotamiento por estrés permitiendo
aumentar el rendimiento académico y laboral de manera positiva a
través de actividades que les permitan salir de la rutina diaria y
descargar el estrés acumulado durante su jornada de estudios y/o

laboral.

Fortalecer la salud mental de las estudiantes dentro del instituto con
apoyo psicolégico, ya que no solo se encuentran expuestas dentro de
una rutina académica o laboral; sino ademas de ello se encuentran
expuestas a factores familiares, sociales y de género que pueden

llegar a poner en riesgo el equilibrio de su salud mental y fisica.
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ANnexos



(Anexo 1)

Anexos

Lista de Cotejo-Observacién

Fecha:

Grado:

Indicador

Presente Ausente

Observaciones

Ansiedad

Dolores de cabeza/ cefaleas

Dolores gastricos/prob. estomacales

Cansancio

Angustia/preocupaciéon/miedos

Aburrimiento

Sueno

Irritabilidad

Hiperactividad

Aislamiento

Tensidn

Agotamiento

Negatividad
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(Anexo 2)
Universidad San Carlos de Guatemala
Escuela de Ciencias Psicologicas

Proyecto de Investigacion: El nivel de estrés que manejan las mujeres
estudiantes y trabajadoras.

DASS-21
Test Estrés

Por favor, lea cada una de las siguientes frases y rodee con un circulo el nUmero
0, 1, 2 6 3 que mejor indique en qué medida cada frase ha sido aplicable a usted
durante los ultimos 7 dias. No hay respuestas correctas ni incorrectas. No
emplee mucho tiempo en cada frase. La escala de valoracion es como sigue:

e 0= Nada aplicable a mi

e 1 = Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

e 2= Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del
tiempo

e 3= Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

1. Me ha costado mucho descargar la tension

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

2. He notado la boca seca

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo
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3. No he podido sentir ninguna emocion positiva en el trabajo y/o estudio

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

4. He tenido dificultades para respirar (p.ej., respiracion excesivamente
rdpida, falta de aliento sin haber hecho esfuerzo fisico)

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

5. Me ha resultado dificil tener iniciativa para hacer cosas en trabajo y/o
estudios

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

6. He tendido a reaccionar exageradamente ante las situaciones
estresantes en trabajo y/o estudio

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

7. He tenido temblores (p.gj., en las manos)

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo
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2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

8. He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algin grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

9. He estado preocupado/a por situaciones en las que pudiera ser presa del
panico y hacer el ridiculo

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

10. He sentido que no habia nada que me ilusionara en cuanto a mis metas
en el trabajo y/o estudios

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

11. Me he sentido agitado/a en el trabajo y/o estudios

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo
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13.

. Me ha resultado dificil relajarme fuera del trabajo y/o estudios

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

Me he sentido desanimado/ay triste dentro del ambiente laboral o

académico

14.

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

No he tolerado nada que me impidiera seguir con lo que estaba

haciendo

15.

16.

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

He sentido roces laborales con mis comparieros

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

He sido incapaz establecer relacionarme con mis compafieros de clase

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo
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19.

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

. He sentido que no valia mucho como persona

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algin grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

. He tendido a sentirme enfadado/a con facilidad

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

He notado mi corazon sin hacer esfuerzo fisico (p.ej., aumento del ritmo

cardiaco, ausencia de algun latido)

20.

0 Nada aplicable a mi
1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo
2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo

Me he sentido asustado/a sin una razén de peso

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefa parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo

3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo
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21. He sentido que la vida no tenia ningun sentido

0 Nada aplicable a mi

1 Aplicable a mi en algun grado, o una pequefia parte del tiempo

2 Aplicable a mi en un grado considerable, o una buena parte del tiempo
3 Muy aplicable a mi, o aplicable la mayor parte del tiempo
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(Anexo 3)
Universidad San Carlos de Guatemala
Escuela de Ciencias Psicologicas

Proyecto de Investigacion: El nivel de estrés que manejan las mujeres
trabajadoras y estudiantes.

Cuestionario

Favor marcar con una X el cuadro en el cual manifieste los cuestionamientos
siguientes:

Sintomas Fisicos

Frecuencia
Sintomas

Nunca Ocasional | Frecuente Siempre

Problemas de apetito

Ardor de estbmago

Dolor de cabeza

Pesadez de cabeza

Sofoco sin esfuerzo fisico

Fatiga

Nariz tapada

Palpitaciones del corazén

Temblor de manos

Sensacion brusca de calor

Se muerde las ufias

Agotamiento facil

Cansancio al levantarse

Depresion

Pérdida del apetito sexual
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Sintomas Emocionales

Sintomas

Frecuencia

Nunca

Ocasional

Frecuente

Siempre

Mal Humor

Nerviosidad e Irritabilidad

Tension

Preocupacion innecesaria

Preocupacién extrema

Emocionalmente agotado

Cansancio al fin de la
jornada

Fatiga por la mafiana

Sintomas Psicolégicos

Sintomas

Frecuencia

Nunca

Ocasional

Frecuente

Siempre

Problemas de suefio

Problemas de memoria

No puede estarse quieta

Imposibilidad de trabajar

Ansiedad, irritacion

Decaimiento, agotamiento

Pesimista

Entra en conflicto con los
demas

Miedos

Desesperacion

Falta de concentracion
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Anexo 4

Se les brindé un trifoliar con el resumen de todas las charlas informativas
al finalizar el grupo de talles, para fijar la informacion brindada durante el proceso
de informacion acerca del estrés y su influencia en la vida cotidiana de las

estudiantes de basico y bachillerato por madurez.
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DIAGRAMA No.1

Talleres informativos del estrés

4 )

Charla No.1 Charla No.2
6 de junio 2015 13 de junio 2015
éQué es el estrés? Tipos de Estrés

Estrés

Charla No.4
27 de junio 2015

Charla No.3
20 de junio 2015

) Manejo de estrés (técnicas de autocontrol)
Fases de Estrés

- J

Fuente: Charla informativa a estudiantes de Psicologia durante el mes junio del 2015
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DIAGRAMA No. 1

Con esto se logr6é el estudio de las opiniones y actitudes del grupo
respecto al estrés y la influencia del mismo. Se les brindé un concepto general,
los tipos y fases en los que se desarrolla asi como el manejo del estrés por
medio de técnicas de relajaciébn muscular, respiracion profunda y detencién del

pensamiento.
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DIAGRAMA No.2

12 Respiracion profunda: J

eEsta técnica es facil de aplicary es Util para controlar las reacciones fisiologicas al
enfrentar situaciones emocionalmenteintensas.

erespirar profundamente mientras se cuenta mentalmente hasta 4
emantener la respiracién mientras se cuenta mentalmente hasta 4
esoltar el aire mientras se cuenta mentalmente hasta 8

eLa clave para la respiracion profunda es respirar profundamente desde el abdomen, conseguirla
mayor cantidad de aire posible. La respiracién profunda permite inhalar mas oxigeno, y
cuanto mayor es la cantidad de oxigeno que se inhala menor es la tensidn y se tiene menos
sensacion de ansiedad y falta de aliento.

ePara respirar profundamente, siéntese cdmodamente con la espalda recta y colocar una mano
sobre su pechoy la otra en el estdmago. Respirar por la nariz y sentir como la mano que tiene
sobre el estdmago se levanta. La mano que esta sobre pecho debe moverse muy poco. Después,
exhalar despacio por la boca, empujando el aire tanto como se pueda mientras se contrae los
musculos abdominales. La mano sobre el estdmago debe moverse en al exhalar, pero la otra
mano debe moverse muy poco. Continuarinhalando por la nariz y exhalando por la boca.

22 Detencion del pensamiento: J

eEsta técnica se centra en el control del pensamientoy para ponerla en practica debes seguirlos
siguientes pasos:

eCuando empieces a encontrarte incomodo, nervioso o alterado, préstale atencién al tipo de
pensamientos que estas teniendo, e identifiques todos aquellos con connotaciones negativas
(centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la culpa, etc.)

*Repite hacia ti mismo “jBastal”
eSustituye esos pensamientos por otros mas positivos

ePensamientos Negativos X Pensamientos Positivos

*"Soy un desastre” “soy capaz de superar esta situacion”

*"No puedo Soportarlo” “Si me esfuerzo tendré éxito”

*"Todo va a salir mal” “Esto puede salir bien”

*"No puedo lograrlo” "Puedo lograrlo™

¢ Estoy Preocupada, “Preocuparse no facilita las cosas”
—_— . ., L

32 Relajacion muscular: J

eEsta técnica requiere entrenamiento previo siguiendo los siguientes pasos:

eSiéntate tranquilamente en una posicién cémoda. Cierra los ojos.

*Relaja lentamente todos los musculos de su cuerpo, empezando con los dedos de los pies y luego
haz lo mismo con el resto del cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y la cabeza.

*Una vez que hayas relajado todos los musculos de su cuerpo, imaginate en un lugar pacifico y
relajante (por ejemplo en una playa). Cualquiera que sea el lugar que elijas, imagina que estas
totalmente relajado y despreocupado.

*Practicar este ejercicio tan a menudo como sea posible, al menos una vez al dia durante unos 10
minutos en cada ocasion. recuerda que debes practicarlo para llegar a automatizar el proceso y
conseguir relajarte en unos pocos segundos.

Fuente: Charla informativa a estudiantes de Psicologia durante el mes junio del 2015
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DIAGRAMA No.2

Algunas de las técnicas brindadas durante el ultimo taller a las estudiantes de
basico y bachillerato por madurez para el manejo y control del estrés en sus
labores cotidianas, tanto en casa como en el lugar de estudio y trabajo.
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