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Resumen

La siguiente investigacion tiene la finalidad de identificar la efectividad de tres técnicas
para reducir el estrés con una muestra poblacional de docentes adultos de la Universidad
Catolica de Santiago de Guayaquil (UCSG) y la Escuela Superior Politécnica del Litoral
(ESPOL) que imparten clases y cursan un programa doctoral en Administracion Estraté-
gica de Empresas de la Pontificia Universidad Catolica del Peru. La investigacion tiene
un enfoque cuantitativo que permite medir de manera porcentual el levantamiento de la
informacion. En la poblacion de este estudio se obtiene que las técnicas de respiracion
profunda y relajacion progresiva son mas efectivas en hombres y la técnica de imagen es
mejor para las mujeres.

Palabras clave: psicologia, investigacion médica, universidades, eficacia, profesores.

JEL: 121 Analisis de la educacion; 123 Centros de enseflanza superior y de investigacion.

Abstract

The following research aims to identify the effectiveness of three techniques to reduce
stress in a population sample of adults teachers of the Catholic University of Santiago
de Guayaquil ( UCSG ) and the Escuela Superior Politecnica del Litoral (ESPOL ) who
teach and enrolled a doctoral program in Strategic Business Administration from the
Pontificia Universidad Catolica del Peru . The research has a quantitative approach that
allowed measurement of percentage terms the gathering of information. The population
of this study is obtained that deep breathing and progressive relaxation are more effective
in men and the imaging technique is best for woman.

Keywords: Psychology, medical research, universities, effectiveness, teachers.

JEL: 121 Analysis of education; 123 Higher education and research.

Resumo

A presente pesquisa tem como objetivo identificar a eficacia de trés técnicas para reduzir
o0 estresse em uma amostra populacional de adultos professores da Universidade Catolica
de Santiago de Guayaquil (UCSG) e da Escola Superior Politécnica del Litoral (ESPOL)
que ensinam e se matriculou um programa de doutorado em Administragao Estratégica de
Negocios pela Pontificia Universidade Catdlica do Peru. A pesquisa tem uma abordagem
quantitativa que permitiu a mensuragdo de termos percentuais a coleta de informagoes . A
populacdo deste estudo € obtido que a respiragdo profunda e relaxamento progressivo sdo
mais eficazes nos homens e a técnica de imagem ¢ melhor para as mulheres.

Palavras-chave: psicologia, pesquisa médica, universidades, eficacia, profesores.

JEL: 121 Anadlise da educacdo; 123 Ensino superior e investigagéo.
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Introduccion

1 estrés laboral, segun la Organizacion Mundial de la Salud (2004),

“es una reaccion que puede tener un individuo ante exigencias y pre-

siones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades,
provocando un desequilibrio y problema en la capacidad del trabajador para
hacer frente de la misma”. Estudios recientes demuestran que existe un sin-
numero de factores que influye y esta correlacionado con el mas reciente
sindrome del burnout. Los estresores que destacan son tareas repetitivas,
nivel de responsabilidad, falta de reconocimiento, condiciones ambientales
del lugar de trabajo, entre otras. Estas situaciones, que seguramente son muy
familiares para las personas, afectan negativamente la salud psicologica y
fisica del personal de la organizacion, provocando una notable reduccion de
su productividad. En nuestro medio, el de la docencia, donde se tienen varias
tareas previamente asignadas, y algunas otras adicionales que se presentan
en la marcha del ejercicio, provoca que se reduzca o desaparezca el tiempo
de ocio que se usa generalmente para recuperar al cuerpo y a la mente del
estrés acumulado durante el trabajo.

La investigacion presentada utiliza técnicas cuantitativas y centran el es-
tudio en docentes adultos de pregrado de la Universidad Catolica de Santiago
de Guayaquil (UCSGQG) y la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL)
que trabajan y cursan un programa doctoral. Los sintomas que cominmente
se suelen presentar en las personas con mucha carga horaria son mareo, rigi-
dez en el cuello, falta de aire y aliento. El estrés ocurre cuando las exigencias
del entorno, desde una perspectiva personal, claramente exceden los recursos
del individuo para hacerles frente (Karasek 1996). La vida de un profesor
universitario que cursa un doctorado en el exterior, que trabaja en proyectos
de investigacion, proyectos personales y que cubre funciones administrativas
en sus universidades, sin tomar en cuenta la carga familiar, vive con un nivel
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de estrés elevado que, en algunas ocasiones, se vuelve contraproducente para
el desempeiio eficiente de sus funciones. Es seguro que se vive en estrés y
es necesario también un equilibrio o un colchon para que la rutina no atente
contra la eficiencia y eficacia que requieren cada una de nuestras actividades
y que, psicologicamente, nuestra decision de impartir clases no pierda su
conviccion para obtener nuestro mayor desempeno.

En una entrevista el Dr. Leobardo Reyes, médico forense mexicano,
destaco que existen tres tipos de estrés: el obestrés, el estrés y el diestrés; sin
embargo, el sindrome mas comun es el estrés formal, que, por trabajo y estu-
dios, va complicando y dafiando la salud y los niveles emocionales (Macias
y otros 2006). De esta manera un docente universitario comenzod su carga de
estrés desde que tomo la decision de estudiar su programa doctoral, pues, al
obtener conocimiento, se debe acaparar mayor informacion y administrarla
para afrontar retos cada vez mayores, y, si tomamos en cuenta dos verbos:
aprender y ensefiar, la carga de estrés aumenta.

Se ha tomado como punto de partida los docentes ya que “se sugiere
que los profesores ¢ investigadores universitarios estan sujetos a presiones
similares que el resto de empleados de grandes organizaciones” (Thorsen
1996, 481). Precisamente en el camino acelerado que ha sido marcado por
las reformas educativas por parte del régimen actual, la competitividad y la
predisposicion de las universidades para realizar investigaciones y mejorar
su planta de profesores implicarian estar mas propenso a ser victima del
estreés.

Un estudio cualitativo acerca de los factores que provocan estrés laboral
en docentes universitarios “revela que la falta de oportunidades y promocion
de ascenso; falta de soporte para la investigacion; gran cantidad de estudian-
tes; presion constante para publicar investigaciones provocan una reaccion
de estrés” (Kinman 2001, 482). Por este motivo se propone en esta investi-
gacion técnicas para reducir el nivel de estrés ocasionado por los distintos
factores que los participantes deben abordar a diario, como la carga horaria
de trabajo, horas de inversion en la investigacion de su programa doctoral,
situaciones familiares o externas, entre otros.

Se utilizé un mecanismo apropiado para facilitar el desarrollo de la inves-
tigacion en los entrevistados; por lo que se propuso identificar los cambios
que evidenciaban al aplicar las técnicas luego de una jornada laboral cotidia-
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na. Los docentes recibieron una capacitacion para poder aplicar las pruebas
de reduccion de estrés en sus hogares al final del dia.

Se elaboraron, ademas, hipotesis nulas y alternativas que permitiran acep-
tar o rechazar las mismas, y generar la apertura de una nueva investigacion.

Revision de literatura

En 1936, Hans Selye publica sus primeros trabajos sobre el estrés, que posteriormente
defini6é como “la respuesta inespecifica del organismo a toda exigencia hecha sobre é1”.
Es importante notar que, a diferencia de Cannon, Selye utiliza el término estrés para de-
signar a la respuesta, y no al estimulo causante de la misma. Una confusion frecuente en
la literatura sobre el estrés radica precisamente en el uso indistinto de la misma palabra
para referirse a una influencia ambiental, a la reaccion del organismo, e incluso a la rela-
cion entre ambas (Gonzalez de Rivera y Revuelta 1994, 1).

La ambigiiedad de términos al referirse a las causas y al propio sintoma
mediante la misma palabra es problema consecuente en la vida cotidiana. El
autor de varios trabajos acerca del estrés trataba de evidenciar la postura que
se debe tomar para referirse a este término proveniente del inglés stress:

El estrés tiene una gran influencia en la salud ¢ impacto en las actividades de los indivi-
duos y su desenvolvimiento en ciertos sectores. Segun términos de biologia y medicina
el estrés es una fuerza que deforma los cuerpos o provoca tension. Segiin Hans Selye,
estrés es la respuesta no especifica del organismo a toda demanda que se le haga (Gutié-
rrez 2013, 45).

Cuando se introduce el estrés en el ambito laboral de las personas se pue-
de expresar que forma parte de lo que el individuo, como trabajador, esta
demandado a hacer en su trabajo y la capacidad del mismo de poder llevarlas
a cabo. Sin embargo, no todas las personas reaccionan de la misma forma, es
decir, no a todos les provoca estrés cuando se les asigna muchas actividades a
la vez. Esto puede depender de la exigencia y capacidad del profesional ante
las actividades, es decir, que su exigencia va acorde a la capacidad de la per-
sona. Esto puede traer consigo ausentismo o enfermedades como repercusion
al estrés generado laboralmente. También el conocimiento juega un papel
importante en lo dicho, ya que si su conocimiento en la materia es elevado,
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la persona culminara con sus tareas de una manera mas rapida evitando asi
cualquier tipo de fatiga o desgaste. “Es asi como el estrés tenderd a disminuir
y podra tener signos positivos, estimulantes, que le permiten hacer progre-
sos en el ambito de trabajo, mayor proyeccion en el mismo con gratificacion
personal, espiritual y material” (Gutiérrez 2013, 60); por ello, la actividad
laboral tiende a generar estrés, el cual esta justificado por el hecho de que las
personas buscan conservar sus empleos ante la competencia existente hoy en
dia, la misma que se ha convertido mas intelectual y psicologica que fisica.

El avance tecnologico ha provocado, por otra parte, que las actividades
se vuelvan mas sencillas; estas han reemplazado el trabajo manual, el cual
era creador de mayor estrés. No obstante ha hecho que las labores se vuelvan
mas mecanizadas, automatizadas y en cadena ocasionando fatigas debido a
un mayor estimulo psicolégico e intelectual. Esto puede llevar al individuo
a tomar otras medidas que ayuden a disminuir este malestar, por ejemplo,
consumo de alcohol, cigarrillos y mala alimentacion también pueden produ-
cir obesidad en la persona. Estas medidas agravan el problema provocando
riesgos en la salud.

Se dice que las profesiones en que se puede manifestar mayormente el
estrés son aquellas en las cuales se proporciona mas ayuda a otra persona,
por ejemplo, el personal de salud o el profesorado: “La docencia se ha lle-
gado a definir como uno de los empleos mas arriesgados, desde el punto de
vista psicosocial” (Peir6é y Gonzalez-Roma 1991, 36).

Los profesores universitarios son sometidos a las constantes exigencias
por parte de las instituciones en donde trabajan, también a la toma de deci-
siones, a mantenerse actualizados dia a dia para poder impartir sus clases,
ademas de tener un mayor entendimiento del uso de aparatos tecnologicos
que poco a poco se introducen mas en las actividades académicas. Es decir,
el docente universitario debe estar siempre inmerso en la actualizacion y la
innovacion:

Los docentes estan sometidos a fuertes presiones y demandas laborales debido a su rol,
en consecuencia, sufren altos niveles de estrés ocupacional, afectando negativamente el
nivel de satisfaccion, desempefio, productividad y salud. (Antor 1999, 18)

La tarea impone demandas fisicas, mentales, emocionales y relacionales que en interac-
cion con los recursos individuales pueden impactar negativamente en su salud y bien-
estar. Antor también menciona como otros tipos de estresores a: “la ambigiiedad de rol,
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salario insatisfactorio, limitacion en el reconocimiento profesional, pocas posibilidades
de ascenso y desinterés por parte de los estudiantes”. (Antor 1999, 7)

Todo esto en su conjunto puede acabar generando agotamiento fisico y
emocional, irritabilidad, tristeza, desmotivacion y ansiedad, lo que puede
tener consecuencias en la autoestima del docente: se le dificultara reconocer
sus éxitos e incrementar cualquier error minimo, y cualquier situacion nor-
mal le parecera amenazadora.

Los sintomas de estrés se pueden presentar como: frecuencia cardiaca
mas rapida, respiracion rapida, sudoracion, temblores y mareos. Muchos han
investigado sobre la relacion que existe entre el estrés y las enfermedades
cardiovasculares, dando como resultado una estrecha relacion entre ellos.
Esto se puede notar cuando las personas sufren de dolores en el corazén en
momentos de estrés emocional, lo que aumenta las posibilidades de tener un
infarto en momentos de estrés, mas aun si estos dolores son frecuentes con
el pasar de los afios.

Existen multiples estrategias para combatir el estrés, entre ellas estan:
evitar situaciones estresantes, organizar prioridades, mejorar la comunica-
cion, descubrir limitaciones, hacer ejercicio, dormir y comer bien, medita-
cion y hacer amistades.

Evitar situaciones estresantes supone tener bajo control ciertas activi-
dades que se sabe pueden causar estrés en la persona. La organizacion de
prioridades es saber administrar el tiempo, ordenando las labores desde la
mas importante hasta la de menos importancia. Descubrir las limitaciones
de la persona conlleva a que debe saber decir que no a actividades que sabe
no podra cumplir, es decir, no comprometerse mas de lo debido. Segun un
estudio tailandés, se comprobo que los individuos que practican meditacion
budista tenian menos niveles de cortisol y de presion arterial. Asimismo,
“aquellas personas que meditaron diariamente durante 4 meses, disminuye-
ron alrededor del 20% sus niveles de cortisol, segun lo indica un estudio de
la Universidad de Maharishi” (Gottau 2009). Una vez aclaradas las causas y
consecuencias, ademas de como prevenir el estrés, se continuard con el es-
tudio de eficacia de diferentes técnicas para reducir el estrés en docentes de
la ciudad de Guayaquil que cursan un programa doctoral, probando, asi, qué
técnicas son mas efectivas en el momento de enfrentar situaciones de estrés
laboral en el docente.
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Metodologia

La metodologia utilizada en esta investigacion con enfoque cuantitativo
partio de la eficacia de las diferentes técnicas de reduccion de estrés plan-
teada por Charles Hobson y Linda De Lunas en Estados Unidos, en el afio
de 2009. La segmentacion de la poblacion entrevistada posee caracteristicas
similares que permiten enfocar la investigacion en un grupo en particular; las
encuestas se realizaron en docentes de la Universidad Catélica de Santiago
de Guayaquil (UCSG) y la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL)
de la ciudad de Guayaquil que cursan un programa doctoral.

La poblacion meta a encuestar fue de 120 participantes, de los cuales 87
respondieron las preguntas planteadas por medio de la herramienta digital Goo-
gle Docs.; es decir, el 72,50% de los encuestados contestaron favorablemente.

Se utilizo el programa estadistico SPSS version 21 para tabular la infor-
macion. La finalidad fue de obtener informacion técnica que permita medir
y cuantificar la informacion. Antes de realizar las pruebas y la investigacion
se aconsejo a los participantes llevar a cabo las técnicas el mismo dia, para
controlar posibles fluctuaciones biorritmicas.

El tiempo recomendado fue de una noche, después de su jornada laboral,
pero antes de ir a dormir. Finalmente, después de probar cada técnica tres
veces y calcular los cambios promedio en frecuencia cardiaca en reposo, se
pidio a los encuestados que respondan la encuesta entregada.

Se les solicito a los participantes que realicen tres técnicas desde sus ho-
gares y que, una vez realizadas las tareas, ingresen los datos al sistema para
que luego sean visualizados en la encuesta.

En las preguntas planteadas se mencionaron tres técnicas de reduccion de
estrés: a) respiracion profunda, b) iméagenes, y c) relajacion progresiva.

La primera técnica fue la de respiracion profunda, que consiste en inhalar
y exhalar lentamente, repitiendo una secuencia que evite distracciones. Den-
tro de las palabras que podian utilizar en la rutina fueron “uno” mientras se
respiraba y “dos” mientras exhalaban:

La respiracion profunda es una técnica simple, pero potente, para la relajacion. Es facil
de aprender, se puede practicar en casi cualquier lugar y proporciona una forma rapida de
tener niveles de estrés bajo control. (Carrazoni 2014)
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Esto sugiere que se puede aplicar en tiempos libres como en la hora de
almuerzo o en los intervalos de descanso que se tiene entre clases. Por este
motivo fue factible el tiempo que tomd la recoleccion de datos porque se
tomaba informacion y ayuda al encuestado a la vez.

La segunda técnica de imagenes consistid en que los participantes vi-
sualicen el lugar mas sereno y pacifico o que recuerden alguna experiencia
personal satisfactoria, como, por ejemplo, imaginar un dia en la playa, el olor
de sal en el aire, el sonido de las olas, entre otros.

La meditacion de atencion plena (Miré 2006b), también referida como “meditacion de
conciencia plena” (Pérez y Botella 2007), o directamente en su término inglés mindful-
ness (Nhat Hanh 2007), es un modo especifico de prestar atencion a la experiencia pre-
sente que proviene de las tradiciones meditativas budistas de Asia. Esta forma de dirigir
la atencion se caracteriza por ser intencional, por focalizarse en la experiencia presente y
por ser realizada con una actitud de aceptacion hacia tal experiencia evitando establecer
juicios de valor (Kabat-Zinn 1990). (Pons 2011, 230)

El resultado de esta prueba resulta menos confiable porque se la realizo
mayormente en los hogares de cada encuestado y solo cuando se disponia
de tiempo para la concentracion. Se usaron diferentes proyecciones para su
aplicacion, porque cada persona tiene recuerdos, intereses o se identifica con
diferentes ideas, lugares, personas u objetos. También se encontrd que la
preparacion para la prueba requeria mayor administracion de tiempo porque
la efectividad puede llegar a ser mayor cuando se esté solo y en silencio.

Y, finalmente, la tercera técnica llamada relajacion progresiva consistio en
elaborar una rutina secuencial y relajante en la mayoria de los musculos del
cuerpo. La rutina tiene cuatro fases: a) relajacion de brazos, b) relajacion de
cara, cuello, hombros y parte alta de espalda, c) relajacion de pecho, estoma-
go y parte baja de la espalda, y d) relajacion de caderas, muslos y pantorrillas:

El método de relajacion progresiva de Jacobson se basa también en una teoria unitaria, en
la que la liberacion de la tensidn muscular es contemplada como la creacion de un estado
general de relajacion. El abismo existente entre los efectos especificos y las teorias gene-
ralizadas se redujo un poco cuando se propuso que los propios efectos especificos podian
sobreponerse a la respuesta de relajacion general, es decir, que cualquier técnica de rela-
jacion crea un efecto general, sobre el que se sobrepone un modelo especifico de cambios
producidos por la técnica concreta empleada (Schwart y colaboradores 1978). No obstante,
se esta lejos de entender completamente el mecanismo (Lichstein 1988). (Payné 1993, 8)
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Seglin lo revisado, la reduccion de estrés estd dada al inicio por un esti-
mulo fisico, para luego obtener un mayor control con la mente para encontrar
el estado mental que se busca obtener y que esta dado por los pulsos que da
una persona en un minuto.

Esta investigacion se desarrolld en seis semanas, con el fin de que los
encuestados mejoren las técnicas de reduccion de estrés, evitando factores
externos de distraccion. El 72,50% de los encuestados (87 participantes) que
contestaron la encuesta corresponden al sexo masculino con un 81,61% y al
sexo femenino con un 18,39%.

La media de las edades comprendidas de los encuestados es de 44 afios,
con una desviacion estandar de 8,27 afos. La edad con mayor frecuencia fue
40 afos.

De los 87 encuestados el total respondio que se encuentra realizando un
programa doctoral, de los cuales se identifico que la media de horas que im-
parte clases a la semana es de 20,90, con una alta incidencia de modaen 21y
25 horas semanales. Cabe recalcar que muchos de los docentes encuestados

Figura 1
Frecuencia de horas que los participantes imparten clases a la semana

2. ¢ Cuéantas horas a la semana imparte clases?

12,54

10,0

7,5+

Frecuencia

5,0+

2,57

0,0-

0

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.
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dictan catedra en dos universidades o también destinan horas de su tiempo
a dictar catedra en posgrado. Esta investigacion permitid conocer la distri-
bucion de horas laborales en que imparten clases en relacion a las horas a la
semana que el participante dedica al estudio del programa doctoral.

Se identifico que el promedio es de 12,49 horas semanales, con una des-
viacion tipica de 2,81 horas, con una alta representacion porcentual del 16,1%
en 15 horas a la semana, seguido de 14,90% en 10 y 13 horas semanales.

Una vez identificadas las dos variables de horas que los encuestados
dedican a su jornada laboral y actividades académicas de doctorado, es
importante conocer si disponen de tiempo para realizar actividades extra-
curriculares, que son aquellas que se realizan fuera del horario académico/
laboral, como practicar deportes, viajes, paseos familiares, entre otros. Del
total de encuestados se observo una alta frecuencia con la respuesta No con
un 94,3%, y Si tan solo con el 5,7%.

Figura 2
Frecuencia de horas a la semana que los participantes
dedican al estudio de su programa doctoral

3. ;Cuantas horas a la semana dedica usted al estudio de su programa doctoral?

12,5+

10,0

7,5+

Frecuencia

5,0~

2,57

0,0-

5

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.
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82 de los 87 encuestados no disponen de tiempo para actividades extra-
curriculares, debido a las horas dedicadas a impartir clases y a la investi-
gacion doctoral. Se procedio6 a identificar como se siente el participante de
doctorado al final de su jornada, ya que se evidencio un alto porcentaje de no
disponibilidad de actividades extracurriculares.

Se obtuvo que, de los 87 encuestados, 84 se sienten agotados o cansados
al final de su jornada de trabajo, lo que representa un 96,6%. El 3,4% restan-
te respondi6 que no se sienten cansados al final de su jornada laboral. Estas
dos ultimas preguntas permitieron evidenciar desde ya una alta incidencia de
estrés por falta de tiempo en actividades extracurriculares donde el ejercicio
fisico, paseos familiares, compras y viajes permiten reducir la tension.

Al continuar con la evidencia de falta de tiempo y poca actividad extracu-
rricular, se procedio a identificar si el participante sufre con frecuencia estrés,
debido a las distintas actividades que debe realizar semanalmente y, sobre
todo, al tiempo que debe distribuir para lograr cubrir sus responsabilidades.

Figura 3
Distribucion porcentual de los docentes participantes
en un programa doctoral que sufren estrés

6. ¢ Sufre con frecuencia de estrés?

32,18% = No

67,82%

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.
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La figura 3 muestra la distribucidon porcentual de las respuestas de los
participantes, y se observo que, de los 87 encuestados, 28 no sufren con
frecuencia estrés, lo que representa aproximadamente un 32,20%; de los 59
docentes restantes respondieron que si, lo que representa el 67,80%. La edad
menor fue de 27 afios y la mayor de 65 afios. La edad puede ser un factor
representativo en la frecuencia de estrés de los encuestados.

Tabla 1
Escala de Likert que permite identificar el nivel de estrés

En una escala de Likert del 1 al 5 indique ¢ cual es su nivel de estrés?
(Siendo 1 un bajo nivel de estrés y 5 un alto nivel de estrés)

Validos Frecuencia Porcentaje Po‘:gﬁgzaje :(?Jf:lﬂ;ajz
1 7 8,0 8,0 8,0
2 6 6,9 6,9 14,9
3 24 27,6 27,6 42,5
4 26 29,9 29,9 72,4
5 24 276 276 100,0
Total 87 100,0 100,0

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.

Para medir el nivel de estrés se procedid a utilizar la técnica de Likert:
mediante una escala del 1 al 5 (siendo 1 un bajo nivel y 5 un alto nivel de
estrés) se observara qué nivel de estrés tienen los encuestados en sus activi-
dades diarias.

En la tabla 1 y figura 4 se observa la tabla de frecuencias y un grafico de
barras con las respuestas de los participantes; se observa que la media de la
escala de Likert es de 3,62 con una desviacion tipica de 1,19. Se observa que
13 participantes ponderan su nivel de estrés entre los rangos uno y dos, lo
que es un 14,90% del total de encuestados.

Estudios de la Gestion 1, enero-junio de 2017 65



Danny Arévalo Avecillas y Carmen Padilla Lozano

Figura 4
Frecuencia de escala de Likert para medir el nivel de estrés

En una escala de Likert del 1 al 5 indique
¢ Cual es su nivel de estrés?
(Siendo 1 un bajo nivel de estrés y 5 un alto nivel de estrés)

30

Frecuencia

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.

Sin embargo, tomando en consideracion desde la escala nimero 3 en
adelante, se observa que 74 de los 87 encuestados ponderan su nivel de estrés
de la siguiente manera: el 27,6% en una escala de 3; el 29,9% en una escala
de 4; y el 27,6%, es decir 24 encuestados, ponderan a una escala de 5 como
un alto nivel de estrés. Esta alta incidencia de nivel de estrés es preocupante
debido a las multiples enfermedades que pueden desencadenarse con el pasar
de los meses o afios en el participante, ya que el programa doctoral tiene un
periodo de duracién de 4 a 5 afios. La profesion de docente esta constante-
mente afectada por los cambios cientificos, tecnologicos, econdmicos, socia-
les y culturales que se dan en la actualidad (Garcia Garcia 1996).

Al observar que los participantes sufren de un nivel de estrés alto se
procedio a identificar si conocian alguna técnica para reducir o manejar su
nivel de estrés, por lo que se opto por realizar una pregunta de este tipo, que
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fue respondida de la siguiente manera: el 27,60% de los encuestados, es decir
24 personas, respondieron que no conocen técnica alguna para manejar su
estrés, y los 63 participantes restantes, es decir el 72,40%, respondieron que
si conocen técnicas para manejar su estrés.

Esta pregunta facilitd identificar si el participante ha realizado alguna
vez un examen cardiovascular o si conoce su frecuencia cardiaca promedio
por minuto.

Figura 5
Porcentaje de participantes que se han sometido alguna vez
a un examen cardiovascular o si conocen su frecuencia
cardiaca promedio por minuto

9. ¢ Usted se ha realizado alguna vez un examen cardiovascular
o conoce su frecuencia cardiaca promedio por minuto (latidos por minuto)?

35,63%

64,37%

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.

En la figura 5 se observa que el 35,60%, es decir 31 personas, no co-
nocen su frecuencia cardiaca, y el 64,37% (56 personas) si la conocen. La
frecuencia cardiaca de una persona de edad adulta oscila entre los 50 y 100
latidos por minuto. Sin embargo, el ejercicio fisico o el estrés provocan un
incremento de los latidos del corazon (es decir, en la frecuencia cardiaca).
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El pulso se lo puede tomar presionando suavemente la parte interna de
la mufieca con el dedo pulgar. Existe una formula para calcular la frecuencia
cardiaca maxima que es la diferencia de 220 - (menos) la edad de la persona.
Esta informacion fue proporcionada a los encuestados para que tomen su
pulso y se observo que se encuentran dentro de los rangos de 50 y 100 pul-
saciones por minuto.

La media de la frecuencia cardiaca en el estudio realizado es de 70,86
pulsaciones por minuto, con una desviacion tipica de 10,65 latidos por minu-
to, con un maximo de 90 pulsaciones y un minimo de 50. Y se observa que
hay un ligero sesgo hacia la izquierda de la medida de tendencia central con
un achatamiento en la curva.

Una vez que se ha procedido a identificar informacion esencial para co-
nocer el estilo de vida de los encuestados; se procedio a analizar las técnicas
que debian ejecutar en sus hogares.

Figura 6
Frecuencia de técnicas utilizadas
por los docentes para manejar el estrés

11. ¢ Cudl de estas técnicas para manejar el estrés usted ha realizado?

19,54%
32,18% I Técnica de la relajacion progresiva
[ Técnica de la respiracion profunda

O Técnica de las imagenes
(visualizarse en un lugar relajante para usted)

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.
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De las tres técnicas presentadas, se procedid a evaluar cudl de ellas han
sido realizadas para manejar el estrés. De los 87 encuestados, 17 personas
utilizaron el método de relajacion progresiva (el 19,54%). La siguiente téc-
nica de imagenes la realizaron 28 personas, lo que representa un 32,18%. Y
la ultima técnica de respiracion profunda la desarrollaron 42 encuestados: el
48,28%.

Se prosiguid a estudiar la frecuencia con la que realizan estas técnicas
en relacion a las seleccionadas anteriormente. Y se evidencio que el 78,16%
(68 encuestados) realizan la técnica una vez por semana. El 13,79% (12 en-
cuestados) tienen una frecuencia de aplicacion de técnica de 2 o 3 veces por
semana; los 7 participantes restantes (8,05%) respondieron que realizan la
técnica mas de 4 veces a la semana.

Al conocer que los participantes encuestados desarrollan técnicas para
reducir la frecuencia cardiaca, es importante saber si realmente han encon-
trado una disminucion significativa en su ritmo cardiaco, que es beneficioso
para la salud y para mantenerse en un estado de relajacion que es importante
para la toma de decisiones, por ejemplo, en el ambito laboral y profesional.

Tabla 2
Correlacion de Pearson entre la reduccion
del ritmo cardiaco y las tres técnicas planteadas

Técnica de Relajacion Respiracion
imagen progresiva profunda
Técnica de imagen 1 0,326** 0,035
Relajacion progresiva 0,326 1 0,126
Respiracion profunda 0,035 0,126 1

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.

Con la correlacion de Pearson podemos notar el nivel de correlacion

que tiene cada una de las variables, observando resultados interesantes en
algunas de ellas, como por ejemplo la correlacion existente entre la técnica
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de imagen con la de relajacion progresiva que resulta ser la mas significati-
va, marcadas con (**) en la tabla 2.

Hipétesis

H, = No existe efectividad en la disminucion del ritmo cardiaco por medio
de las tres técnicas de reduccion de estrés (p = 0).

H, = Existe efectividad en la disminucion del ritmo cardiaco por medio de
las tres técnicas de reduccion de estrés (p # 0).

El segundo analisis estadistico que trata de la comparacion entre las tres
técnicas supone el siguiente planteamiento de hipotesis:

H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo para una técnica es
igual a la efectividad en la reduccion del pulso en reposo de una segun-
da técnica. ()_Cl -X,= 0); ()_C1 -X,= 0); (Xz -X,= 0).

H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo para una técnica es
diferente a la efectividad en la reduccion del pulso en reposo de una
segunda técnica. (X, - X,# 0); (X, - X, # 0); (X, - X, # 0)

Finalmente, en el tercer analisis estadistico que busca medir la diferencia

de la efectividad de cada estrategia en hombres y mujeres, las hipotesis son:

H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo de cada técnica en
hombres es igual a la efectividad en la reduccién del pulso en reposo de
cada técnica en mujeres. (Lthombres - pmujeres = 0).

H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo de cada técnica en
hombres es diferente a la efectividad en la reduccion del pulso en repo-
so de cada técnica en mujeres. (thombres - pmujeres # 0).
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Resultados

Mediante el estadistico t de Student se puede obtener la decision para las
hipotesis planteadas; se conoce la desviacion estandar por lo que se usara las
siguientes formulas:

Fuente: Lind, Marchal y Wathen 2008.

Figura 7

Férmula para prueba de hipétesis de una muestra

PRUEBA DE UNA MEDIA; O DESCONOCIDA 7=

x-
sivn

Elaboracién propia.

Tabla 3

Media de reduccion del pulso y asociacion

Media

Técnica de reduccion DeS\{laclon Gr.ados e t-value | Probabilidad VTR
estandar libertad del efecto
del pulso

Respiracion 6,51 284 86 21334 | <0,001 0,9171
profunda
Imagen 514 2,66 85 18,019 <0,001 0,8891
Relajacion 4,82 2,82 84 15040 |  <0,001 0,8643
progresiva

Fuente: los autores.

Elaboracion propia.

Un total de 87 docentes adultos de la Universidad Catolica de Santiago
de Guayaquil (UCSG) y la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL)
que trabajan y cursan un programa doctoral participaron en este estudio. El
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72,50% de los encuestados son de sexo masculino con un 81,61% y sexo
femenino representando un 18,39%. Los resultados de las tres técnicas se
pueden observar en la tabla 3.

La técnica consistido en comparar entre cada par de medias, utilizando
los estadisticos de pruebas t, por lo que se procedio a calcular las medias de
reducciones en la frecuencia del pulso por el empleo de las tres técnicas.

Tabla 4
Comparacion entre medias del pulso entre las tres técnicas

Comparacion de medias Gr'ados e t-value | Probabilidad IEELDCE]
libertad efecto
Respiracion profunda Imagen
86 3,504 < 0,001 0,3534
X=6,51 X=514
Respiracion profunda Rrilajrzglisz
prog 85 4,190 <0,001 04117
X=051 X =482
Relajacion
Imagen rogresiva
prog 84 0,943 <0,348 0,1011
X=514 X =482

Fuente: los autores.
Elaboracion propia.

Los resultados que se observan en la tabla 4 permiten inferir que la re-
duccidn del pulso mediante la técnica de respiracion profunda (6,51) fue sig-
nificativamente mayor a Imagen (5,14) o que la relajacion progresiva (4,82).
No obstante, no existi6 una diferencia significativa entre las técnicas de ima-
gen (5,14) y relajacion progresiva (4,82).
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Tabla 5
Diferencias en la media de reduccion del pulso
en las tres técnicas por sexo

Media de Media de | Grados t- t Tamaio
Técnica reduccion | reduccion de e Probabilidad del
. . . value | critico

masculina | femenina | libertad efecto
Respiracion
profunda 6,65 5,88 85 2,322 | 2,634 <0,023 0,2442
Imagen 4,99 5,81 84 0,226 | 2,635 <0,822 0,0245
Relajacion
progresiva 4,89 4,50 83 0,975 | 2,636 <0,332 0,1051

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.

Como indican los datos en la tabla 5, si existi6é una diferencia significa-
tiva entre la reduccion media del pulso de las tres técnicas entre hombres y
mujeres. Se destaca que la técnica de imagen es mas efectiva en las mujeres
que en los hombres; las técnicas de respiracion profunda y relajacion progre-
siva, en cambio, resultaron ser mas efectivas en el sexo masculino.

Tabla 6
Porcentaje de efectividad de las tres técnicas individuales

Porcentaje de efectividad

de las tres técnicas individuales Porcentaje de efectividad

Respiracion profunda 95,24%; 40/42
Imagen 82,14%; 23/28
Relajacion progresiva 82,35%; 14117

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.
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En la tabla 6 se presenta el porcentaje de efectividad que experimentaron
los participantes y se observa que las tres técnicas planteadas representan
un porcentaje de efectividad en la media de reduccion del pulso, ya que las
muestras plantean un valor mayor a cero.

Sin embargo, la técnica que destaca en su efectividad es la de respiracion
profunda, con un porcentaje de efectividad del 95,24%.

Tabla 7
Porcentaje de participantes que experimentaron efectividad en las técnicas

Categoria de efectividad de las técnicas Porcentaje
0/3 Efectividad 0,0%; 0/87
1/3 Efectividad 18,39%; 16/87
2/3 Efectividad 62,09%; 54/87
3/3 Efectividad 90,80%; 79/187

Fuente: los autores.
Elaboracién propia.

Finalmente, en la tabla 7 se indica que, de los 87 participantes, 79 in-
dividuos (90,80%) experimentaron con ¢éxito una media de reduccion del
pulso mayor a cero, con las tres técnicas. Estos datos son importantes no solo
para la investigacion, sino, también, para las personas que necesitan saber la
efectividad de los métodos. Dado que tenemos un porcentaje alto en las tres
técnicas, todas son recomendadas.

Analisis de los datos

La informacion recopilada por medio de las encuestas fue codificada e
ingresada en el programa de analisis estadistico SPSS versién 21. Los si-
guientes datos estadisticos analizados fueron: a) la media de la diferencia
del pulso antes de realizar la prueba y después de realizarla; b) la media
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de la efectividad de las tres técnicas comparadas entre si; ¢) la media de la
efectividad de las tres técnicas comparadas entre hombres y mujeres; d) el
porcentaje de participantes que experimentd cada técnica individualmente y
registré cambios, y €) el porcentaje de participantes que experimentaron una
efectividad en las técnicas.

“Prueba de hipotesis: Procedimiento basado en evidencia de la muestra y
la teoria de la probabilidad para determinar si la hipdtesis es una afirmacion
razonable” (Lind, Marchal y Wathen 2008, 76).

Se usara la distribucion t de Student para probar nuestra hipotesis.

* Segun las hipotesis planteadas con un nivel de confianza de 99%, se en-
contro:

1. El resultado de la muestra obtenida del promedio de reduccion del
pulso de las tres pruebas da un resultado del valor t es mayor que el t
critico (t = 11,74 > =2,64).

Se rechaza H y se acepta H, = Existe efectividad en la disminucion del

ritmo cardiaco por medio de las tres técnicas de reduccion de estrés (u # 0).

De esta manera, se comprueba que las técnicas ayudan a la reduccion
del pulso cardiaco de forma significativa, por lo que son recomendadas para
combatir el estrés, en todos los aspectos de nuestra vida, porque el alcance
de la informacion obtenida tiene un caracter global y puede ser aplicado en
el mundo empresarial y también en empresas del sector publico.

* Segun las hipotesis planteadas con un nivel de confianza de 99%, se en-
contro:

1. El resultado de la comparacion entre la técnica de respiracion pro-

funda y la técnica de Imagen da un resultado del valor t es mayor que
el t critico (t = 3,50 >t critico = 2,63).

Se rechaza H y se acepta H, = La efectividad en la reduccion del pulso
en reposo para una técnica es diferente a la efectividad en la reduccion del
pulso en reposo de una segunda técnica. Lo recomendable seria apostar por
las técnicas en conjunto para obtener mejores resultados.

2. El resultado de la comparacion entre la respiracion profunda y la

relajacion progresiva da un resultado del valor t es mayor que el t
critico (t = 4,19 >t critico = 2,63).
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Se rechaza H y se acepta H : La efectividad en la reduccion del pulso en
reposo para una técnica es diferente a la efectividad en la reduccion del pulso
en reposo de una segunda técnica.

3. El resultado de la comparacion entre la técnica de Imagen y la rela-
jacion progresiva da un resultado del valor t es menor que el t critico
(t=0,94 <t critico = 2,63)

Se acepta H: La efectividad en la reduccion del pulso en reposo para una
técnica no es diferente a la efectividad en la reduccion del pulso en reposo de
una segunda técnica y se rechaza H,.

Esto sugiere que la respiracion profunda es mas efectiva para la reduc-
cion del estrés; ya planteamos factores importantes de accesibilidad al méto-
do y efectividad en la reduccion del pulso cardiaco. Los métodos en prome-
dio reducen el pulso cardiaco pero también hay que plantear qué método es
mas efectivo segun el sexo de los encuestados (esto puede ser una importante
recomendacion para futuras investigaciones). Segun los resultados de la ta-
bla 5, podemos contestar nuestras hipotesis acerca de la diferenciacion entre
hombre y mujer para cada técnica usada.

* Segun las hipotesis planteadas con un nivel de confianza de 99%, se en-
contro:

1. El resultado de la comparacion entre hombres y mujeres para la téc-

nica de respiracion profunda da un resultado del valor t es menor que
el t critico (t= 2,32 <t critico = 2,63)

Se acepta H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo de cada
técnica en hombres es igual a la efectividad en la reduccion del pulso en re-
poso de cada técnica en mujeres. (thombres - umujeres = 0) y se rechaza H,.

2. Elresultado de la comparacion entre hombres y mujeres para la técni-
ca de Imagen da un resultado del valor t es menor que el t critico (t =
0,22 <t critico = 2,63)

Se acepta H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo de cada
técnica en hombres es igual a la efectividad en la reduccion del pulso en re-
poso de cada técnica en mujeres (uhombres - pmujeres = 0), y se rechaza H,.

3. Elresultado de la comparacion entre hombres y mujeres para la téc-
nica de relajacion progresiva da un resultado del valor t es menor que
el t critico (t= 0,97 <t critico = 2,63)
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Se acepta H, = La efectividad en la reduccion del pulso en reposo de cada
técnica en hombres es igual a la efectividad en la reduccion del pulso en re-
poso de cada técnica en mujeres (uhombres - umujeres = 0), y se rechaza H .

De esta manera se obtiene que en la respiracion profunda existe una ma-
yor tendencia a obtener diferenciacion en la efectividad para hombres y mu-
jeres. Asi, se puede notar, en otro sentido, que las pruebas son efectivas tanto
para hombres como para mujeres y, por lo tanto, con base en las pruebas de
hipotesis con distribucion t planteadas en este documento, la respiracion pro-
funda es efectiva en hombres y mujeres para obtener una mayor reduccion
del ritmo cardiaco.

Conclusiones

La informacion recopilada y analizada en este estudio confirma la efecti-
vidad de las tres técnicas (respiracion profunda, imagen y relajacion progre-
siva) para reducir el ritmo cardiaco en 6,51, 5,14 y 4,82 latidos por minuto
respectivamente. Esta reduccion de medias es importante, debido a que los
participantes utilizaron estas técnicas por primera vez, por lo que se espera
un impacto prudencial con el uso de estas técnicas.

Este autoexperimento gener6 ¢éxito en la percepcion de los participantes
y permiti6 evaluar los cambios que sencillas técnicas pueden impactar en la
reduccion del estrés.

Cuando las personas experimentan situaciones de estrés por un perio-
do de tiempo, el participante podra implementar una o mas de las técnicas
planteadas, debido a la efectividad probada en la reduccion del pulso. Por
lo tanto, se ha presentado una herramienta o técnica eficaz contra el estrés.
Estas técnicas deben ser alentadas a los docentes con alto grado de estrés en
su vida cotidiana, ya sea por motivos laborales o familiares.

Una ventaja particular de la técnica de respiracion profunda es que pue-
de ser utilizada en cualquier momento y lugar; adicionalmente, puede ser
utilizada como una técnica preventiva ante una situacion estresante. Estas
técnicas deben ser alentadas a los docentes con alto grado de estrés en su vida
cotidiana, ya sea por motivos laborales o familiares.
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El estudio esta relacionado con la gestion universitaria, ya que los docen-
tes estan en una carrera contra el tiempo para cumplir con los cambios en el
sistema educativo ecuatoriano y, por eso, abren su abanico de actividades sin
dejar de lado la demanda del maximo de sus esfuerzos a la hora dictar clases
en las materias que imparten.

Recomendaciones

Este experimento sencillo permitioé que las técnicas funcionen de manera
efectiva, con resultados positivos; sin embargo, es importante recomendar
varios puntos que se deben tener en cuenta para lograr un efecto positivo en
las técnicas.

En primer lugar, los docentes deben tener una mente abierta y positiva, es
decir, deben evitar las nociones percibidas por experiencias negativas acerca
de la técnica. En segundo lugar, los docentes deben recordar que ninguna de las
tres técnicas funciona bien para todos. En la comparacion de resultados entre
hombres y mujeres, se observo que la técnica de imagen tenia mayor efecti-
vidad en las mujeres, mientras que las técnicas de relajacion progresiva y res-
piracion profunda presentaban mayor efectividad en los docentes masculinos.

En tercer lugar, hay que enfocar toda la atencion en cada uno de los pa-
sos en la ejecucion de la técnica; ya que se requiere de concentracion mental
con el fin de evitar ansiedad y que provoque un bloqueo en la relajacion.
En cuarto lugar, la técnica escogida debe ser practicada mediante los pasos
planteados, de esta manera se desarrollard una mejor habilidad conductual.
En quinto lugar, en la evidencia de esta investigacion se observa que la com-
binacion de técnicas desarrolla un potencial superior en relacion a una sola
técnica para reducir la frecuencia del pulso cardiaco.
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