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Resumen

En la educacion superior, los docentes universitarios enfrentan desafios que pueden afectar
su bienestar emocional y desempefio profesional, como el estrés laboral y la presion
académica. La presente investigacion tuvo como objetivo analizar la relacion entre la
resiliencia y las estrategias de afrontamiento en docentes universitarios. Se llevo a cabo un
estudio cuantitativo con una muestra de 131 docentes, utilizando la Escala Breve de
Resiliencia Coping (BRCS) y el Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE) para
medir los niveles de resiliencia y las estrategias de afrontamiento utilizadas. Los resultados
mostraron que los docentes presentaban un nivel de resiliencia moderado-alto. Las
estrategias mas frecuentes fueron la "focalizacion en solucionar problemas™ y la
"reevaluacion positiva", mientras que la "autofocalizacidn negativa™ y la "expresion
emocional abierta” se utilizaron con menor frecuencia. Ademas, se identificé una
correlacion positiva significativa entre la resiliencia y las estrategias de afrontamiento
adaptativas, y una relacion negativa con las estrategias menos efectivas. En conclusion, la
resiliencia y el uso de estrategias de afrontamiento activas en los docentes, puede mejorar
su capacidad para enfrentar situaciones estresantes, promoviendo asi su bienestar
emocional y la calidad de la ensefianza en el entorno académico.

Palabras Clave: resiliencia, estrategias de afrontamiento, docentes universitarios,

educacion superior



Abstract
In higher education, university educators face challenges that can affect their emotional
well-being and professional performance, such as work stress and academic pressure. This
research aimed to analyze the relationship between resilience and coping strategies among
university teachers. A quantitative study was conducted with a sample of 131 educators,
utilizing the Brief Resilience Coping Scale (BRCS) and the Coping with Stress
Questionnaire (CAE) to measure levels of resilience and the coping strategies employed.
The results showed that the educators exhibited a moderate to high level of resilience. The
most frequently used strategies were "problem-focused coping" and "positive reevaluation”,
while "negative self-focusing” and "open emotional expression™ were used less often.
Furthermore, a significant positive correlation was identified between resilience and
adaptive coping strategies, and a negative relationship with less effective strategies. In
conclusion, resilience and the use of active coping strategies among educators can enhance
their ability to face stressful situations, thereby improving their emotional well-being and
the quality of teaching in the academic environment.

Keywords: resilience, coping strategies, university educators, higher education
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Introduccion
Problematica

En la educacion superior, los docentes universitarios enfrentan multiples desafios
gue van mas alla de la simple transmision de conocimientos. La carga excesiva de trabajo,
la presion institucional por el rendimiento académico y la investigacion, y las relaciones
laborales complejas pueden afectar su bienestar emocional y desempefio profesional. En
este contexto, la resiliencia y las estrategias de afrontamiento son claves tanto para el
bienestar personal de los docentes como para la calidad de la ensefianza.

La capacidad de adaptarse a los cambios, gestionar el estrés y mantener una actitud
positiva no solo mejora su efectividad como educadores, sino que también influye en el
éxito académico de los estudiantes. Sin embargo, la falta de formacion en manejo del estrés
y la insuficiencia de recursos institucionales pueden limitar el desarrollo de estas
habilidades, afectando su bienestar y por ende la calidad educativa.

Pregunta de Investigacion

La pregunta central que guia este estudio es: ¢EXiste relacion entre la resiliencia y
las estrategias de afrontamiento en los docentes universitarios?
Hipotesis

Se propone la hipotesis de que existe una relacion estadisticamente significativa
entre la resiliencia y las estrategias de afrontamiento, sugiriendo que los docentes con
mayor resiliencia tienden a emplear métodos mas adaptativos para manejar el estrés y las
demandas del entorno académico.

Objetivo General
Analizar la relacion entre la resiliencia y las estrategias de afrontamiento en los

docentes universitarios.



Objetivos Especificos
Para alcanzar el proposito planteado, se plantean los siguientes objetivos
especificos:
- Verificar el nivel de resiliencia en los docentes universitarios.
- Determinar las estrategias de afrontamiento en docentes universitarios.
- Evaluar la relacion entre los niveles de resiliencia y las estrategias de afrontamiento
en docentes universitarios.
Descripcion global de los apartados del documento

El presente documento se organiza en tres capitulos principales. EI primer capitulo
desarrolla el marco tedrico, abarcando la definicion y evolucion de los conceptos de
resiliencia y estrategias de afrontamiento, asi como su importancia en el &mbito educativo.
Se discuten teorias clave y hallazgos de estudios previos, destacando su aplicacion en la
vida profesional de los docentes y su papel en la gestion del estrés. EI segundo capitulo
detalla la metodologia utilizada en el estudio, con un enfoque cuantitativo no experimental
que incluye un analisis descriptivo y relacional. Los datos se analizaron estadisticamente
para evaluar la relacion entre las variables, brindando asi una base sdlida para la
interpretacion de los resultados.

En el tercer capitulo, se presentan los hallazgos de la investigacion, centrados en la
relacion entre la resiliencia y las estrategias de afrontamiento en los docentes universitarios,
con el objetivo de ofrecer una comprension profunda de como estos factores interactian. A
continuacion, se desarrolla la discusion, en la cual se contrastan los resultados en funcion
de estudios previos, analizando la coherencia de los hallazgos con investigaciones previas y
las implicaciones para el ambito docente. Posteriormente, se exponen las conclusiones,

sintetizando los aportes mas significativos de la investigacion y la relevancia de fortalecer



la resiliencia y estrategias de afrontamiento en los docentes para optimizar su bienestar.
Finalmente, se presentan recomendaciones basadas en los resultados obtenidos, enfocadas
en promover programas de formacion continua, fortalecer redes de apoyo institucional y
fomentar précticas de autocuidado entre los docentes para gestionar el estrés y mejorar su

desempefio profesional.



1. Capitulo 1: Resiliencia y Afrontamiento

Introduccion

En el &mbito de la psicologia, los conceptos de resiliencia y afrontamiento han sido
reconocidos como componentes esenciales para comprender como los individuos enfrentan
y superan situaciones adversas. Ramos y Hernandez (2019) subrayan que la resiliencia no
solo implica la capacidad de recuperacion ante circunstancias dificiles, sino que también
conlleva un proceso de crecimiento personal derivado de dichas experiencias. En el
contexto académico, particularmente entre los docentes universitarios, la resiliencia es
crucial para gestionar los desafios profesionales, incidiendo tanto en su bienestar emocional
como en la calidad educativa que proporcionan. Investigaciones realizadas por Vera Garcia
y Gambarte (2019) y Vieira y Diaz (2023) destacan que los profesores resilientes presentan
menores niveles de agotamiento emocional y mayores niveles de compromiso en su labor.
Este enfoque, que resalta la interaccion entre factores personales y contextuales en el
desarrollo de la resiliencia, ha sido ampliamente investigado en la psicologia,
consolidandose como una herramienta fundamental para el bienestar y la efectividad
profesional en entornos académicos exigentes.
1.1. La Resiliencia

Segun Bou Bauze, el término proviene de la fisica (resilio en latin significa

volver de un salto o rebotar) y se refiere a la capacidad de un material de

recuperar su forma original después de haber estado sometido a altas

presiones, es decir expresa la elasticidad de ese material capaz de resistir la

ruptura luego de una compresion, choque o impacto con un objeto

contundente (Fontaines y Urdaneta, 2009, p.166).



El psicologo William James, fue uno de los primeros que se interesé por la
capacidad de las personas para superar situaciones dificiles. En su obra “The Varieties of
Religious Experience” publicada en el afio 1902, subray6 la importancia de tener resiliencia
en la vida del ser humano, enfatizando la necesidad de encontrar significado y un propésito
en las situaciones adversas cotidianas. En la década de 1950, un psiquiatra y psicoanalista
Ilamado Erik Erikson habia desarrollado la teoria del ciclo vital. En donde sefialaba que las
personas pasan por diferentes etapas en la vida en las cuales enfrentan crisis o situaciones
estresantes, las mismas que pueden llevar a una oportunidad de crecimiento y el desarrollo
personal (Seoane, 2020).

Recientemente, el estancamiento ha sido analizado como una dimension
independiente dentro de este ciclo. Este concepto, en el marco de la teoria de Erik Erikson,
se refiere a una sensacion de falta de progreso o desarrollo en aspectos personales,
profesionales o emocionales, especialmente durante la adultez media. En esta etapa, las
personas enfrentan el desafio de contribuir de manera significativa a su entorno; cuando no
lo logran, pueden experimentar insatisfaccion, autoabsorcion, monotonia y resistencia al
cambio (Carreon, 2023). Existen dos tipos de estancamiento: uno llamado transitorio -
madurativo, siendo este temporal y suele aparecer cuando no se encuentran las condiciones
adecuadas para el desarrollo personal, y otro que es el estancamiento apatico, siendo mas
grave y relacionado con crisis anteriores que no fueron lidiadas o solucionadas de manera
adecuada. De todas formas, un cierto grado de estancamiento puede ser necesario para
reflexionar antes de dirigirse hacia unos nuevos proyectos, ya sean estos personales o
compartidos (Sandoval-Obando et al., 2022).

Desde la psicologia evolutiva, la resiliencia, fue concebida para analizar la

diversidad de respuestas y adaptaciones que muestran los nifios y nifias frente a entornos



adversos. Focalizandose en la habilidad de ciertos individuos para cultivar resiliencia,
entendida como la capacidad de sobreponerse y florecer a pesar de enfrentar circunstancias
estresantes o traumaticas durante su etapa inicial de desarrollo (Casas y Figuer, 2019).

En la década de 1970, el término "resiliencia” comenzé a aparecer con mayor
frecuencia en la literatura cientifica, destacando la importancia de superar situaciones
adversas en el desarrollo humano. Durante este periodo, la resiliencia se convirtié en un
tema relevante de investigacion. El psicologo Norman Garmezy fue uno de los pioneros en
estudiar la relacion entre la resiliencia y nifios en situaciones de riesgo, como la pobrezay
el maltrato infantil. Por lo que, Garmezy propuso que la resiliencia es una habilidad que se
desarrolla a partir de la interaccion entre caracteristicas personales, experiencias y
circunstancias de vida (Seoane, 2020).

En la década de 1990, el concepto de resiliencia adquirié una mayor relevancia en el
campo de la psicologia positiva. Esta rama de la psicologia se centra en las fortalezas y
virtudes de las personas, en lugar de enfocarse exclusivamente en sus problemas o
deficiencias. La resiliencia se considerd una de las fortalezas psicol6gicas mas importantes,
y se iniciaron investigaciones para comprender coémo se puede desarrollar y fortalecer con
el fin de promover el crecimiento personal (Seoane, 2020).

Es importante mencionar que tanto los factores como la forma en que la persona ve
e interact(ia con su entorno y el mundo, la calidad y posibles recursos sociales, y a mas de
las estrategias de afrontamiento caracteristicas de la persona, contribuyen a una mayor
adaptacion a la adversidad (APA, 2019). Estos factores incluyen también una red de apoyo
social sélida, un sentido de proposito y significado, y habilidades de afrontamiento

efectivas que permiten a las personas superar situaciones dificiles. La resiliencia llega a ser



un beneficio para la persona por ser un factor prondstico para una buena salud mental y
fisica (Martinez et al., 2021).
1.1.1. Mitos sobre la resiliencia

Como se sabe la resiliencia es una habilidad muy valorada en el desarrollo del ser
humano, pero existen mitos que pueden limitar su comprension y su aplicacion (Seoane,
2020). A continuacion, se mencionan algunos de los mitos mas comunes:

Un mito comdn sobre la resiliencia es que es una cualidad innata que solo algunas
personas tienen. En realidad, la resiliencia no es una caracteristica automatica ni exclusiva,
sino una capacidad psicoldgica inherente a todos los seres humanos. No se trata de una
habilidad exclusiva de "superhéroes™; todas las personas pueden desarrollarla. La
resiliencia se manifiesta en la capacidad de superar adversidades, apoyandose en los
valores, virtudes y relaciones sociales de cada individuo. Esta capacidad no surge de forma
espontanea, sino que puede desarrollarse y fortalecerse con el tiempo a través de la
experiencia y el aprendizaje (Salanova, 2022).

Existe el mito de que la resiliencia significa ser autosuficiente y no necesitar apoyo
de los demaés, la realidad es que la resiliencia no implica enfrentar las adversidades de
manera aislada. Las personas resilientes suelen reconocer la importancia de contar con el
apoyo social y emocional de amigos, familiares y comunidades. Este apoyo puede ser un
factor clave en su capacidad para recuperarse y adaptarse a situaciones dificiles. La
resiliencia se fortalece a menudo a través de relaciones positivas y redes de apoyo, lo que
demuestra que buscar ayuda no es un signo de debilidad, sino una parte esencial del
proceso de superacion (Diaz et al., 2023).

Otro mito es que las personas resilientes nunca experimentan estrés o dificultades.

la realidad es que la resiliencia incluye la capacidad de recuperacion y adaptacion en



situaciones de crisis o dificultad. Es decir, las personas resilientes si experimentan estrés y
dificultades, pero cuentan con las herramientas necesarias para afrontarlas (Seoane, 2020).

También se cree que la resiliencia s6lo se manifiesta en momentos de crisis 0
tragedias graves. Sin embargo, la resiliencia también juega un papel importante en los
desafios cotidianos y las pequefias dificultades de la vida (Salanova, 2022).

Existe el mito de que la resiliencia es una solucion rapida para los problemas. Sin
embargo, la realidad es que la resiliencia es un proceso que requiere tiempo, ya que implica
la capacidad de adaptarse y superar los desafios a lo largo del tiempo. Esto significa que ser
una persona resiliente no se trata de resolver problemas de manera instantanea, sino de
enfrentar y superar las adversidades a largo plazo (Seoane, 2020).

El mito de que ser una persona resiliente implica ser siempre optimista y feliz es
erroneo. Una persona resiliente puede experimentar una amplia diversidad de emociones, lo
que no significa que siempre sea optimista. Mas bien, se distingue por tener la habilidad de
superar las adversidades y continuar con su vida basandose en la experiencia adquirida
(Seoane, 2020).

1.1.2. Principales teorias que han contribuido a la comprension de la resiliencia

Las teorias de la resiliencia de Werner y Smith (2001), Masten (2001), y Luther
(2003) proporcionan marcos integrales para comprender el desarrollo de la capacidad de
adaptacion positiva frente a la adversidad. Werner y Smith resaltan la importancia de los
primeros vinculos afectivos en la infancia, argumentando que un apego seguro establecido
durante estos afios criticos puede actuar como un factor protector crucial que promueve la
resiliencia a lo largo de la vida (Garcia et al., 2013). Por su parte, Masten propone un
modelo que destaca la interaccion entre las relaciones interpersonales y las dimensiones

individuales en la construccion de la resiliencia, reconociendo la relevancia de factores



como el apoyo social, la autoestima y la inteligencia emocional (Pifiero y Creta, 2019).
Luther, en cambio, conceptualiza la resiliencia como un proceso continuo de crecimiento
personal y desarrollo psicoldgico, destacando la importancia de la autoestima, la adaptacion
y las relaciones de apoyo en este proceso (Segura, 2020). Estas teorias subrayan la
interaccion compleja entre factores individuales y contextuales en el fomento de la
resiliencia a lo largo de la vida.

1.1.3. Factores que Influyen en la resiliencia

1.1.3.1.Factores individuales

La investigacién en el &mbito de la resiliencia indica que los factores a nivel

individual desempefian un papel crucial en el desarrollo de estrategias efectivas de
afrontamiento. Cultivar recursos internos es fundamental para fomentar la resiliencia.
Segun Meza-Cueto (2020), estos recursos internos son fundamentales para la adopcién de
estilos y tacticas de afrontamiento adaptativas. Ademas, se ha documentado que ciertas
fortalezas humanas actian como amortiguadores contra los trastornos mentales y el trauma.
Esta evidencia sugiere que caracteristicas como el optimismo, la esperanza, la
perseveranciay el valor pueden servir como barreras protectoras ante adversidades
psicolégicas. Estos hallazgos subrayan la importancia de explorar y fortalecer los recursos
internos de los individuos como parte de los esfuerzos para promover la resilienciay el
bienestar emocional (Morén et al., 2014).

1.1.3.1.1. Personalidad y rasgos psicoldgicos

Los rasgos de personalidad constituyen elementos fundamentales de la estructura

psiquica de los individuos, influyendo significativamente en como se relacionan y perciben

su entorno social y personal. La teoria de los rasgos de personalidad sugiere que estos
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rasgos son patrones persistentes de pensamiento, emocion y comportamiento que afectan la
forma en que las personas enfrentan situaciones adversas (APA, 2019).

En los Gltimos afios, el modelo de los "Cinco Grandes Rasgos de Personalidad” se
ha consolidado como uno de los més actuales y extendidos en el campo de la psicologia.
Este modelo propone cinco dimensiones clave que estructuran la personalidad de las
personas: neuroticismo, extraversion, apertura a la experiencia, amabilidad y
responsabilidad. Cada uno de estos rasgos organiza y forma la estructura intraindividual del
sujeto, influyendo de manera significativa en su comportamiento. Existen dos enfoques
principales para estudiar la incidencia de estos rasgos en el comportamiento humano. El
primero es un enfoque dimensional, que analiza como los rasgos interactdan con el entorno
relacional y conductual de la persona. El segundo enfoque se centra en el individuo, y un
estudio destacado realizado por Block y Block en los afios 80 identifico tres perfiles
principales de personalidad: los resilientes, que presentan una mejor adaptacién y son los
maés ajustados psicolégicamente; los sobrecontrolados, quienes tienden a ser mas inhibidos,
con mejor autoestima social pero experimentan mayor ansiedad y suelen ser mas solitarios;
y los infracontrolados, caracterizados por una conducta mas antisocial, mayor agresividad y
menor aceptacion social (Soriano y Monsalve, 2019).

Al relacionar los rasgos de personalidad con el constructo de la resiliencia, se
considera que la resiliencia es una capacidad clave para la superacion y adaptacion positiva
ante situaciones de estrés y adversidad. Se le atribuye un papel protector frente a las
emociones negativas, promoviendo la flexibilidad y la adaptabilidad. La resiliencia es vista
como un rasgo de personalidad que modera los efectos negativos del estrés, favorece la
adaptacion a circunstancias dificiles y es un indicador de salud mental. Este enfoque

sugiere que las personas resilientes no solo enfrentan los estresores con mayor eficacia, sino
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gue también muestran una mayor capacidad de recuperacién, lo que las convierte en
modelos de bienestar psicologico en contextos adversos (Soriano y Monsalve, 2019).

Ademas, la apertura a la experiencia y la conciencia también se han identificado
como rasgos que contribuyen positivamente a la capacidad de adaptacion frente a la
adversidad. Estos estudios sugieren que las caracteristicas de la personalidad no solo
influyen en como las personas enfrentan los desafios, sino que también pueden prever su
capacidad para recuperarse y crecer a partir de experiencias dificiles (Genise et al., 2018).

1.1.3.1.2. Creencias y cogniciones

Las creencias y cogniciones positivas juegan un papel fundamental en el desarrollo
de la resiliencia. Individuos resilientes muestran una capacidad significativa para interpretar
las situaciones adversas de manera positiva y encontrar significado y aprendizaje en la
adversidad. Esta habilidad no solo promueve una vision optimista del mundo, sino que
también facilita una mayor capacidad de reevaluacién cognitiva, permitiendo adaptar
percepciones y emociones frente a desafios significativos (Ramos y Hernandez, 2019).

Segun Yeager et al (2022), la adopcion de una mentalidad de crecimiento, donde los
individuos ven los fracasos como oportunidades de aprendizaje, fortalece las conexiones
neuronales y mejora la adaptabilidad frente a adversidades futuras. Emociones positivas
como la gratitud y la esperanza, no s6lo amplian la mente, sino que también construyen
recursos psicoldgicos que promueven la resiliencia (Fredrickson, 2019).

Por lo tanto, las creencias y cogniciones positivas suelen tener un valor agregado de
factores afectivos, cognitivos contextuales y otros aspectos biopsicosociales. Esto permite
que las personas resilientes se adapten, afronten adversidades de manera efectiva, y puedan

salir fortalecidas de situaciones de riesgo o crisis (Martinez et al., 2022).
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1.1.3.1.3. Factores neurobioldgicos asociados con la resiliencia

Cuando hablamos de neurobiologia y resiliencia nos referimos al cerebro el cual es
el epicentro conductor y regulador de las respuestas al estrés. Desde las percepciones de
estimulos tomadas tanto interna como externamente hasta llevar a cabo respuestas
fisioldgicas y conductual, el cerebro estara generando de cualquier manera una cantidad
significativa de mecanismos de resiliencia (Navas, 2023).

En la vida diaria, el organismo enfrenta estresores que desafian la homeostasis. El
sistema simpatico y parasimpatico trabajan conjuntamente para equilibrar estas respuestas,
conjuntamente con el eje hipotalamo - hipdfisis - adrenal (HHA), el cual esta encargado de
la regulacion hormonal en este caso en sucesos estresantes. Cuando se habla de un cerebro
resiliente es aquel que es capaz de adaptarse al estrés mediante cambios funcionales, como
la neurogénesis y la remodelacién de dendriticas en el hipocampo. Estos cambios
estructurales son esenciales para la resiliencia, ya que hacen que el cerebro pueda recuperar
su funcionalidad luego de algun evento estresante. Los mediadores neuroquimicos, como
neurotransmisores, hormonas y neuropéptidos, juegan un papel crucial en la plasticidad
cerebral y determinan la capacidad del sistema nervioso central para ser resiliente o
vulnerable frente al estrés. Cuando estos mediadores se ven alterados por el estrés severo,
se compromete la capacidad del cerebro para adaptarse y mantener su resiliencia, lo que
puede contribuir a problemas psiquiatricos como la depresién y la ansiedad (Navas, 2023).

1.1.3.1.3.1. Neurotransmisores y resiliencia

D’Alessio (2012) resalta que ciertos factores genéticos, como el sistema
serotoninérgico, desempefan un papel fundamental en la resiliencia, destacando el
polimorfismo del gen que codifica la proteina transportadora de serotonina (SERT) como

un marcador importante de esta capacidad. La autora también menciona diversos
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mediadores neurogquimicos implicados en la resiliencia, entre ellos neurotransmisores y
hormonas. En cuanto a los neurotransmisores, la hiperactividad del locus coeruleus (LC) ha
sido vinculada con una mayor susceptibilidad al estrés, lo que puede desencadenar
hipervigilancia, ansiedad crénica y depresion. La resiliencia se relaciona con la
disminucion de la actividad del LC, lo que reduce la liberacion de noradrenalina (NA) y, en
consecuencia, las respuestas al estrés. Ademas, la dopamina, tanto a nivel cortical como
subcortical, interviene en la supresion de crisis epilépticas, lo que sugiere su relacion con la
capacidad de resiliencia frente a este tipo de situaciones. En el &mbito hormonal, la
dehidroepiandrosterona (DHEA) esta especialmente asociada con la resiliencia, ya que una
mayor proporcion de DHEA respecto al cortisol ha demostrado prevenir el desarrollo de
trastorno de estrés postraumatico. Por otro lado, los estrégenos inducen la produccion de
factores neurotréficos como el Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro (BDNF) y el
Neuropéptido Y (NPY), ambos mediadores fundamentales en la neuroplasticidad, lo que les
confiere un papel neuroprotector clave para la resiliencia. Estos mecanismos neuroquimicos
y hormonales contribuyen a la capacidad del cerebro para adaptarse y enfrentar el estrés de
manera efectiva (Castellano et al., 2020).

1.1.3.2. Factores sociales y contextuales

La resiliencia de los individuos se ve moldeada por el apoyo proveniente de sus

circulos cercanos, como familiares, amigos y educadores, asi como por aspectos culturales
como lo sefiala Sibalde (2020). Este respaldo externo juega un papel crucial en el fomento y
desarrollo de la resiliencia de manera efectiva. La calidad de las redes de apoyo, que abarca
relaciones cercanas, afectuosas y confiables, proporciona un entorno seguro donde los
individuos pueden expresar sus emociones, recibir orientacion y acceder a recursos

practicos durante momentos de necesidad. Ademas, diversos factores del entorno social y
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cultural, como el apoyo social, los recursos comunitarios, los valores culturales y las
condiciones socioeconomicas, ejercen una influencia significativa en la capacidad de
adaptacion y recuperacion frente a la adversidad, tal como lo sefialan Leitdn et al. (2021).
Las influencias religiosas también se deben tomar en cuenta ya que proveen significado y
proposito, ofreciendo consuelo y orientacion espiritual, fortaleciendo asi la resiliencia al
mantener la esperanza en momentos dificiles (Gonzalez y Martinez, 2020).

Una investigacion en 2023 con 10 docentes de la Universidad Central de Venezuela
encontrd que la adversidad en la educacion universitaria puede generar desafios, pero
también impulsar la resiliencia, especialmente con la tecnologia. Destacé el aprendizaje
continuo ante crisis como la pandemia de COVID-19, evidenciando que los desafios
pueden ser oportunidades de crecimiento (Vieiray Diaz, 2023).

1.1.4. Resiliencia en docentes universitarios

La resiliencia es una cualidad esencial que afecta todos los aspectos de la vida. A
nivel personal, fortalece la salud mental al ayudar a superar adversidades y mantener una
actitud positiva, reduciendo asi el riesgo de trastornos como la ansiedad y la depresion. En
el &mbito laboral, la resiliencia es crucial para mantener la productividad y el liderazgo
efectivo durante momentos de cambio y presion. En el ambito académico, mejora el
rendimiento al capacitar a los docentes para enfrentar desafios y gestionar el estres.
Socialmente, fortalece las relaciones interpersonales y fomenta la solidaridad en tiempos
dificiles. A nivel comunitario, es fundamental para la recuperacion después de desastres
naturales o crisis sociales, promoviendo la colaboracion y la resiliencia colectiva. En
resumen, la resiliencia es una habilidad crucial que permite a las personas enfrentar

desafios y crecer a partir de ellos en todos los aspectos de la vida (Southwick et al., 2014).
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En la docencia universitaria, la resiliencia segn Hiver et al. (2020), se define como
la capacidad de los profesores para adaptarse, recuperarse y crecer frente a los desafios
educativos. Esto implica mantener una actitud positiva, flexibilidad en los métodos de
ensefianza y un equilibrio entre la vida profesional y personal. Los docentes resilientes
toleran la incertidumbre, ven los desafios como oportunidades de aprendizaje y priorizan el
autocuidado para mantener su pasion por la ensefianza.

Una investigacion realizada en Espafia con 1268 docentes pertenecientes a la red
publica de ensefianza en el curso 2014/2015 muestra que los mas resilientes enfrentan las
adversidades laborales con compromiso y emociones positivas, evitando el burnout,
mientras que los menos resilientes experimentan emociones negativas y cansancio (Veray
Gambarte, 2019). Se destaca la importancia de fortalecer la resiliencia para mejorar el
bienestar laboral.

Un estudio significativo sobre la resiliencia en entornos educativos durante la
pandemia se centrd en la reevaluacion cognitiva, el apoyo social y los efectos positivos, y
cdmo estos factores ayudaron a educadores y estudiantes a adaptarse al aprendizaje en
linea. Este estudio destac que la reevaluacion cognitiva, una estrategia donde los
individuos reinterpretan situaciones estresantes de manera mas positiva, jugé un papel
crucial en el desarrollo de la resiliencia. Ademas, el apoyo social de compafrieros, familiares
e instituciones educativas proporciond un sustento esencial para manejar el estrés asociado
con la transicion al aprendizaje virtual (Frontiers in Psychology, 2023).

La investigacion también reveld que los efectos positivos, como mantener una
actitud optimista y encontrar aspectos positivos en las dificultades, fueron determinantes
para fortalecer la resiliencia. En este contexto, la capacidad de los educadores para

adaptarse y mantener la continuidad educativa dependia en gran medida de su acceso a
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recursos de apoyo Y su habilidad para reevaluar cognitivamente las situaciones estresantes.
Esto sugiere que las intervenciones disefiadas para fortalecer la reevaluacion cognitiva y el
apoyo social pueden ser efectivas para mejorar la resiliencia en contextos educativos
cambiantes (Martinez-Martinez y Ruch 2019).
1.2. Afrontamiento

El afrontamiento se define como el conjunto de esfuerzos dirigidos a manejar
demandas internas y externas estresantes. Este concepto se basa en las definiciones de
Lazarus y Folkman (1986) y Endler, Parker y Summerfeldt (1998), que destacan los
esfuerzos cognitivos y conductuales para hacer frente a situaciones percibidas como
adversas. Aunque tradicionalmente se ha estudiado al afrontamiento en relacion con el
estrés y la enfermedad, se reconoce también su relevancia en otros contextos como la
familia y el trabajo, y su impacto en el bienestar psicoldgico y fisico de las personas
(Jimeno y Lopez, 2019). Asi, la forma en que las personas enfrentan el estrés puede actuar
como un mediador crucial entre la salud mental y fisica y la enfermedad. Las estrategias de
afrontamiento efectivas pueden promover el bienestar y reducir el riesgo de desarrollar
problemas de salud relacionados con el estrés, mientras que las estrategias inadecuadas
pueden aumentar la vulnerabilidad a trastornos psicoldgicos y fisicos (Mufioz et al., 2020).

En el modelo de afrontamiento propuesto por el grupo de Lazarus, se postula que
las personas emplean diversas estrategias para lidiar con el estrés, que pueden ser
adaptativas 0 no y que estas estrategias pueden mantenerse constantes a lo largo de distintas
situaciones estresantes. Esta idea del afrontamiento se alinea con la nocion psicolégica de
que las respuestas de una persona estan influenciadas tanto por las circunstancias externas

como por las disposiciones personales (Sandin y Chorot, 1999).
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1.2.1. Estrategias de afrontamiento

Las estrategias de afrontamiento son recursos cognitivos y conductuales que las
personas utilizan para manejar situaciones estresantes y las emociones que estas generan.
Segun la investigacién de Lazarus y Folkman (1984), estas estrategias se clasifican en dos
grandes categorias: aquellas centradas en el problema, que buscan abordar directamente la
fuente del estrés mediante acciones concretas, y las centradas en las emociones, enfocadas
en regular la respuesta emocional asociada al estrés. Posteriormente, estudios como los de
Sandin y Chorot ampliaron esta clasificacion al incluir formas especificas como la
busqueda de apoyo social, la expresién emocional, el uso de préacticas religiosas y la
planificacion para resolver problemas, entre otras (Chen, 2020).

La interpretacion positiva desempefia un papel clave en el afrontamiento,
permitiendo reevaluar eventos estresantes para identificar aspectos favorables o reducir su
impacto emocional negativo. Este proceso favorece la resiliencia, ayudando a mantener una
actitud positiva frente a los desafios. En este contexto, la flexibilidad cognitiva también es
crucial, ya que permite adaptarse a situaciones cambiantes y mitigar los efectos del estrés,
mejorando la salud mental.

Estudios recientes, como los de Riera (2023), subrayan que la eleccién de
estrategias de afrontamiento esta influida por factores como la reevaluacion cognitiva y el
apoyo social. La reevaluacion positiva promueve el bienestar al reinterpretar situaciones
bajo una perspectiva mas favorable, mientras que el apoyo social, especialmente de
familiares y amigos, facilita tanto la adaptacion emocional como la resoluciéon efectiva de
problemas. Quienes perciben mayor apoyo emocional suelen emplear estrategias méas
activas y adaptativas, mejorando su bienestar psicolégico, como se observa en

investigaciones sobre migrantes latinoamericanos (Riera, 2023).
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Sin embargo, estrategias como la evitacion o la descarga emocional, aunque Utiles
en el corto plazo, tienden a ser menos efectivas para mantener el bienestar emocional.
Investigaciones como las de Chust-Herndndez et al. (2023) han evidenciado que estas
estrategias estan asociadas con mayores niveles de ansiedad y malestar psicofisico. En
contraste, las estrategias activas, como la resolucion de problemas y la reevaluacion
positiva, son fundamentales para alcanzar una estabilidad emocional duradera.

1.2.1.1.Factores internos moduladores de las estrategias de afrontamiento

Cuando se exploran los factores internos que afectan las estrategias de
afrontamiento, es crucial entender que cada individuo tiende a emplear un conjunto
particular de métodos dependiendo de sus caracteristicas personales y de la naturaleza del
estrés al que se enfrenta. Segun Medina y Martinez (2021), aquellos que evitan el conflicto
suelen ser mas efectivos para manejar situaciones estresantes a corto plazo, como un
examen o una consulta médica, pero pueden enfrentar dificultades con problemas
persistentes, como un entorno laboral tenso. Por el contrario, quienes abordan los
problemas de manera directa tienden a ser mas eficientes en la planificacion y anticipacion
de riesgos a largo plazo, aunque esta vigilancia constante puede incrementar su ansiedad.

El uso de multiples estrategias de afrontamiento también es un factor relevante. La
flexibilidad en la eleccion de las estrategias puede permitir a los individuos enfrentar
diversos tipos de problemas derivados de situaciones estresantes. Los estudios han
demostrado que las personas que combinan diferentes enfoques de afrontamiento, como la
resolucion de problemas y la reevaluacion positiva, logran gestionar mejor sus emociones y
responden adecuadamente a diversos estresores (Rojas et al., 2022; Sénchez et al., 2023).
Este enfoque plural en las estrategias de afrontamiento puede facilitar un afrontamiento mas

adaptativo y saludable.



19

1.2.1.1.1. Personalidad

La personalidad desempefia un papel fundamental en la forma en que los individuos
enfrentan el estrés y los conflictos. Diferentes rasgos de personalidad pueden determinar no
solo la forma en que se percibe y se responde a situaciones estresantes, sino también la
eficacia de las estrategias de afrontamiento empleadas. Por un lado esta la busqueda de
sensaciones que describe como algunas personas buscan experiencias intensas y
emocionantes, lo que le lleva a mostrar una mayor tolerancia al riesgo y al estrés que otros
(Sénchez et al., 2019).

Otro elemento relacionado con la personalidad es la sensacién de control, que se
refiere a la percepcion de que uno tiene influencia sobre los eventos que le afectan. Segun
Martinez y Gomez (2022), aquellos que experimentan una alta sensacion de control sobre
sus circunstancias estresantes son mas propensos a utilizar estrategias de afrontamiento
centradas en el problema, tales como la planificacion y la busqueda de soluciones.

El optimismo, como rasgo de personalidad, también tiene un impacto significativo
en las estrategias de afrontamiento porque las personas optimistas, que mantienen
expectativas positivas sobre los resultados futuros, tienden a enfrentarse a situaciones
dificiles de manera mas efectiva y suelen centrar sus esfuerzos en la resolucion de
problemas y son méas propensos a buscar apoyo social durante momentos de adversidad
(Lépez y Rodriguez 2023).

El neuroticismo es otro rasgo que esta asociado con una mayor tendencia a
experimentar emociones negativas, como la ansiedad y la tristeza. Las personas con altos
niveles de neuroticismo tienden a emplear estrategias de afrontamiento mas evitativas,

como la rumiacién y la evasion, lo que puede dificultar su capacidad para enfrentar



20

eficazmente el estrés. Esta tendencia puede perpetuar ciclos de malestar emocional y
aumentar la vulnerabilidad a trastornos psicolégicos (Fernandez y Salazar, 2022).

La responsabilidad, caracterizada por la autodisciplina y la organizacion, se ha
relacionado con el uso de estrategias de afrontamiento mas efectivas, ya que las personas
responsables son mas propensas a planificar y estructurar sus respuestas a situaciones
estresantes, lo que les permite identificar soluciones y tomar decisiones informadas. Este
enfoque proactivo no solo mejora su capacidad para gestionar el estrés, sino que también
esta asociado con una mayor satisfaccion personal y un mejor bienestar psicoldgico (Torres
etal., 2021).

1.2.1.1.2. Autoeficacia y Autoestima

La autoestima y la autoeficacia son dos de los factores internos mas relevantes que
influyen en la manera en que las personas afrontan situaciones estresantes. La autoestima,
como sefialan Garcia-Martinez et al. (2022), esta directamente relacionada con una vision
mas positiva y resiliente ante los problemas. Los individuos con una autoestima alta tienden
a abordar los desafios desde una perspectiva optimista, lo que facilita el uso de estrategias
mas proactivas y orientadas a la solucion, como la reevaluacién cognitiva. Esto se debe a
que estas personas sienten que tienen mayor control sobre la situacion, lo cual también se
relaciona con su autoeficacia, o la creencia de que tienen la capacidad para gestionar con
éxito los eventos estresantes.

Por su parte, la autoeficacia influye en la confianza que una persona tiene para hacer
frente a situaciones adversas. Segun un estudio de Cerit y Simsek (2021), las personas con
altos niveles de autoeficacia son mas propensas a utilizar estrategias activas de
afrontamiento, ya que creen en su capacidad para cambiar o influir en el resultado de la

situacion. En este sentido, la autoeficacia no s6lo mejora la capacidad de una persona para
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manejar el estrés, sino que también reduce los niveles de ansiedad y aumenta el bienestar
emocional general.
1.2.1.1.3. Regulacién Emocional

La regulacion emocional es un proceso esencial que permite a las personas
identificar y manejar sus emociones de manera efectiva en situaciones de estrés. Bajaj et al.
(2019) senialan que la capacidad para regular las emociones, tanto en intensidad como en
duracion, esta relacionada con el uso de estrategias adaptativas de afrontamiento, como la
reevaluacion positiva y la resolucién de problemas. Las personas con habilidades de
regulacion emocional mas desarrolladas son capaces de responder a situaciones estresantes
sin caer en reacciones impulsivas o exageradas, lo que les permite mantener la calmay
evaluar la situacion de manera mas objetiva.

En contraste, aquellos con dificultades para regular sus emociones tienden a
emplear estrategias inadecuadas, como la evitacion o la explosién emocional, lo que agrava
la situacion estresante y puede llevar a consecuencias emocionales mas negativas. Un
estudio realizado por Brito-Ortiz et al. (2019) en estudiantes universitarios mostro que
aquellos con una regulacién emocional deficiente experimentaban mayores niveles de
agotamiento emocional y menor rendimiento académico en contextos de alta presion, lo
que subraya la importancia de desarrollar habilidades de inteligencia emocional desde una
etapa temprana.

1.2.1.1.4. Locus de control

El locus de control es otro factor interno crucial en la manera en que las personas
afrontan el estrés. Este concepto se refiere a la creencia de una persona sobre si tiene
control sobre los eventos que le suceden. Las personas con un locus de control interno, que

creen que sus acciones pueden influir en los resultados de una situacion, tienden a usar
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estrategias de afrontamiento mas activas y adaptativas, como la resolucion de problemas y

la reevaluacion cognitiva. Esto se debe a que ven las situaciones estresantes como desafios

manejables, en lugar de eventos incontrolables (Gavin-Chocano y Molero, 2020).
1.2.1.1.5. Apoyo social y Redes de apoyo

Aunque el apoyo social puede parecer un factor externo, su influencia se convierte
en un factor interno en la medida en que la persona percibe y utiliza ese apoyo. Extremera
et al. (2019) destacan que las personas con una red de apoyo solida, compuesta por amigos,
familiares o comparfieros de trabajo, son mas propensas a utilizar estrategias de
afrontamiento activas y adaptativas. El apoyo social no solo proporciona un recurso
emocional y préactico para lidiar con el estrés, sino que también refuerza otros factores
internos, como la autoestima y la autoeficacia.

El apoyo social puede desempefiar un papel protector en situaciones estresantes, ya
que proporciona un sentido de pertenencia y seguridad que facilita la regulacién emocional
y la reevaluacion cognitiva. Las investigaciones han demostrado que las personas con
acceso a redes de apoyo mas amplias tienden a reportar niveles mas bajos de estrés y
mejores resultados en términos de salud mental. En este sentido, el apoyo social se
convierte en un recurso clave para fomentar la resiliencia y mejorar la eficacia de las
estrategias de afrontamiento ante el estrés.

1.2.1.2.Factores externos moduladores de las estrategias de afrontamiento

Los recursos externos y el apoyo social juegan un papel crucial en la formaen la
que las personas manejan el estrés y las dificultades. Los recursos tangibles como la
educacion, el dinero y la calidad de vida no solo pueden mejorar directamente la capacidad
de afrontamiento ante situaciones estresantes, sino que también funcionan como

amortiguadores, reduciendo el impacto de estresores intensos, conocido como la hipotesis
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del buffering. Por ejemplo, contar con recursos financieros puede ser fundamental para
enfrentar desafios como la pérdida de empleo (Ruiz et al., 2020).

El apoyo social implica sentirse querido, protegido y valorado por personas
cercanas como amigos y familiares. Mas alla de la cantidad de personas en la red social, lo
crucial es la percepcién de apoyo que una persona experimenta. Este tipo de apoyo puede
ser una estrategia efectiva de afrontamiento al permitir hablar con alguien cercano sobre
problemas personales, lo que proporciona consuelo y apoyo emocional. Ademas, actia
como un amortiguador del estrés al enfrentar dificultades; la falta de este tipo de apoyo
puede aumentar significativamente el riesgo de depresion, especialmente entre personas
vulnerables (Ruiz et al., 2020).

El apoyo social también influye en la salud general, disminuyendo la probabilidad
de enfermedades graves y facilitando una mejor recuperacién en situaciones como el herpes
0 problemas cardiacos. Aunque los mecanismos exactos detras de estos efectos no estan
completamente claros, es evidente que mantener relaciones de apoyo significativas, como
tener un amigo intimo en quien confiar, puede ser mas efectivo que tener muchas
conexiones superficiales. Ademas, no es suficiente con tener una red social disponible; es
esencial que la persona sepa cOmo y esté dispuesta a buscar el apoyo que realmente
necesita de los demas (Ruiz et al., 2020).

Las personas a menudo recurren a mecanismos de afrontamiento externos
perjudiciales para manejar el estrés, como el consumo de sustancias, comportamientos
alimentarios inadecuados, y aislamiento social. Estos métodos, aungque pueden proporcionar
un alivio temporal, tienden a exacerbar el estrés a largo plazo y conllevan consecuencias
negativas para la salud fisica y mental. EI consumo de alcohol y drogas puede llevar a la

dependencia y deterioro de la salud fisica y mental (Villalobos-Galvis et al., 2020). Los
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comportamientos alimentarios inadecuados, como comer en exceso o restringir la ingesta
de alimentos, pueden desencadenar trastornos alimentarios (Gonzalez-Ramirez, 2019). El
aislamiento social reduce el apoyo social necesario para enfrentar el estrés de manera
efectiva (Fernandez-Abascal y Martin-Diaz, 2021). Ademas, las conductas autolesivas y las
adicciones no relacionadas con sustancias, como el juego compulsivo y las compras
excesivas, proporcionan un alivio temporal, pero conllevan graves consecuencias a largo
plazo (Canton-Cortés et al., 2019).

1.3. Relacion entre resiliencia y estrategias de afrontamiento

En los Gltimos afios, se ha incrementado el interés por entender la relacion entre
resiliencia y estrategias de afrontamiento, debido a la relevancia que ambos constructos
tienen en la capacidad de las personas para gestionar el estrés y las adversidades. La
resiliencia, entendida como la capacidad para recuperarse y adaptarse positivamente frente
a situaciones adversas, esté intrinsecamente relacionada con las estrategias que un
individuo utiliza para enfrentar y manejar dichas situaciones (APA, 2019).

Una investigacion realizada en 2019 en la provincia de Ledn, Espafia, con 734
adultos trabajadores, encontrd una relacion significativa entre resiliencia y estrategias de
afrontamiento. Se demostro que estas estrategias pueden predecir el 34% de la variabilidad
en la resiliencia, lo que sugiere una asociacion solida entre ambos conceptos. Se
identificaron estrategias como el afrontamiento activo, reinterpretacion positiva,
aceptacion, humor, religién, desahogo, desconexion conductual y focalizacion en el
problema, vinculadas a una mayor resiliencia. Sin embargo, focalizarse en la emocion
puede aumentar la vulnerabilidad de las personas (Astorga et al., 2019).

En 2022, un estudio realizado en la Universidad Técnica Luis VVargas Torres de la

provincia de Esmeraldas, Ecuador, analizo los niveles de resiliencia y las estrategias de
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afrontamiento mas utilizadas por 47 docentes de la carrera de actividad fisica y deporte
durante la pandemia del Covid-19. Los instrumentos utilizados para evaluar la resiliencia y
las estrategias de afrontamiento revelaron que el 70% de los docentes mostraron un nivel
alto de resiliencia, mientras que el 30% presentd un nivel moderado. Ademas, se identifico
que las estrategias de afrontamiento mas empleadas fueron la focalizacion en la solucion
del problema y la reevaluacion positiva (Barahona y Mina, 2022). Estos resultados
refuerzan la importancia de las estrategias centradas en la solucién de problemas para

manejar el estrés, especialmente en contextos adversos.

En 2023, se llevd a cabo un estudio en Quito, Ecuador, con el objetivo de investigar
las estrategias de afrontamiento y el nivel de resiliencia en cuidadores formales e
informales de una institucion de salud. La investigacién, de enfoque cuantitativo, no
experimental y descriptivo, incluyd una muestra de 40 cuidadores. Para recolectar los datos,
se utilizaron varios instrumentos, como un cuestionario sociodemogréafico, un cuestionario
de salud general, un cuestionario sobre apoyo social, asi como un inventario para evaluar
las estrategias de afrontamiento y otro para medir el nivel de resiliencia. Los resultados
mostraron que los cuidadores emplean estrategias de afrontamiento adecuadas, siendo la
aceptacion la mas utilizada, seguida por el afrontamiento activo. Las estrategias menos
empleadas fueron la negacion, el uso de sustancias y el apoyo emocional. Ademas, se
observa que los cuidadores cuentan con un buen nivel de apoyo social. En cuanto a la
resiliencia, el 72.5% de los participantes presentd un nivel medio de resiliencia, el 20%

alcanzé un nivel alto, y el 7.5% mostré un nivel bajo (Fonseca et al., 2023).
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Conclusién

La resiliencia se presenta como un aspecto esencial en la psicologia, caracterizando
la capacidad de los individuos para enfrentar, adaptarse y superar adversidades en su vida
diaria. A lo largo de este capitulo, se ha evidenciado que la resiliencia no solo implica la
recuperacion de situaciones dificiles, sino también un crecimiento personal que puede
surgir a partir de estas experiencias desafiantes. Este proceso esta respaldado por
investigaciones como las de Ramos y Hernandez (2019), quienes resaltan la importancia de
la flexibilidad cognitiva para adaptarse a circunstancias cambiantes y minimizar el impacto
emocional negativo.

Se ha abordado la influencia de diversos factores en el desarrollo de la resiliencia.
Entre ellos, destacan los factores internos, como la personalidad y la regulacion emocional,
gue son determinantes en como una persona percibe y responde a situaciones adversas. De
acuerdo con Sandin y Chorot (1999), la adopcion de estrategias de afrontamiento centradas
en el problema es especialmente efectiva para gestionar situaciones de estrés,
proporcionando una sensacion de control. Asimismo, los factores externos, como el apoyo
social, el entorno familiar y los recursos disponibles, juegan un papel crucial al ofrecer un
contexto que puede facilitar o dificultar la capacidad resiliente, lo cual es consistente con
los planteamientos de Lazarus y Folkman (1984), quienes sefialan la importancia del
entorno en la mediacion de la respuesta emocional frente al estrés.

Las estrategias de afrontamiento se han identificado como herramientas clave en
este proceso. Las estrategias centradas en el problema permiten a los individuos abordar de
manera activa las dificultades, promoviendo soluciones y una sensacion de control. Ramos
y Hernandez (2019) sugieren gque este enfoque contribuye a una mayor resiliencia al

facilitar la reinterpretacion positiva de los problemas. Por otro lado, las estrategias
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centradas en las emociones, aunque a veces pueden parecer reactivas, son igualmente
importantes, ya que ayudan a manejar las emociones que surgen en situaciones de estres.
Sin embargo, el uso de enfoques de afrontamiento poco saludables puede obstaculizar el
desarrollo de la resiliencia, llevando a la rumiacion, la evasion o el aislamiento, tal como lo
han discutido Sandin y Chorot (1999).

Fomentar la resiliencia no solo mejora el bienestar emocional y psicoldgico de los
individuos, sino que también potencia su capacidad para enfrentar las inevitables
dificultades de la vida, promoviendo un enfoque més adaptativo y positivo frente a los
desafios. La resiliencia, por lo tanto, se presenta no solo como una respuesta a la
adversidad, sino como una habilidad que se puede desarrollar y fortalecer a traves de la
practica de estrategias de afrontamiento efectivas y saludables, respaldada por la evidencia

tedrica de autores como Lazarus y Folkman (1984) y Ramos y Hernandez (2019).
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2. Capitulo 2: Metodologia
2.1. Tipo de Investigacion:
La presente investigacion fue de tipo cuantitativo, no experimental, con enfoque
descriptivo y alcance relacional.
2.1.2. Participantes:
La presente investigacion evalu6é a n=131 docentes universitarios. Los cuales fueron
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia.
Para la seleccién de participantes, se consideraron:
2.1.2.1.Criterios de inclusion:
- Los docentes estuvieran activos en una institucion universitaria.
- Tuvieran al menos un afio de experiencia en la ensefianza.
- Mostraran disposicion voluntaria para participar en el estudio, mediante la
firma del consentimiento informado (Anexo 1).
- No presentaran ninguna condicion médica o psicoldgica que pudiera afectar
su capacidad para completar los cuestionarios .
2.1.2.1.2. Criterios de Exclusion:
- Docentes que no fueran universitarios o que tuvieran menos de un afio de
experiencia en la ensefianza.
- Participantes que presentaran condiciones médicas o psicoldgicas que
pudieran sesgar los resultados del estudio.
- Aquellos que se negaran a participar voluntariamente en el estudio.
En conformidad con la muestra de los participantes, en base a la ficha
sociodemogréfica, se observé que, de acuerdo al estado civil, la mayoria de los

participantes estaban casados (61.07%), mientras que una cantidad importante también era
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soltera (26.71%). Las otras dos categorias (divorciados y en unidn libre) tuvieron una
presencia mucho menor en la muestra (12.21%), indicando que estos estados civiles fueron
menos comunes entre los encuestados.

En cuanto al sexo, se indentificd que hubo significativamente mas hombres

(61.83%) que mujeres (38.16%) en la muestra, con casi el doble de hombres.

2.1.3. Instrumentos:

2.1.3.1. LaEscala Breve de Resiliencia Coping (BRCS):

Es un instrumento desarrollado por Sinclair y Wallston en 2004 para medir
estrategias de afrontamiento resilientes. Consta de 4 items y utiliza una escala Likert de de
5 puntos que va desde "Muy en desacuerdo” (1) hasta "Muy de acuerdo” (5). La puntuacién

total se obtiene sumando las respuestas, con un rango que va de 4 a 20 puntos.

La interpretacion de la BRCS se basa en la puntuacion total obtenida. Puntuaciones
bajas, que oscilan entre 4 y 13 puntos, sugieren una baja capacidad de afrontamiento y
resiliencia. Las personas en este rango pueden encontrar dificultades significativas para
adaptarse a situaciones estresantes o para recuperarse de ellas. En el rango moderado, de 14
a 16 puntos, la persona demuestra una capacidad moderada de resiliencia, lo que indica que
puede manejar el estrés razonablemente bien, aunque podria necesitar apoyo adicional en
situaciones dificiles. Por ultimo, puntuaciones altas, entre 17 y 20 puntos, reflejan una alta
capacidad de afrontamiento y resiliencia, sefialando que la persona es muy efectiva en
adaptarse y recuperarse de la adversidad. Esta herramienta es valiosa en la evaluacion
psicolégica y puede ser utilizada para guiar intervenciones que busquen fortalecer la

resiliencia en personas que lo necesiten.
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Se ha demostrado que la BRCS es fiable y valida, con una sélida consistencia
interna y estabilidad en el tiempo. Su confiabilidad ha sido respaldada por un coeficiente
alfa de cronbach .69, y su consistencia temporal por un coeficiente de correlacion de .71 en
el método test-retest. Es versatil y aplicable en adultos de diferentes edades y contextos

culturales (Anexo 2).

2.1.3.2. EIl Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE):

Fue desarrollado por Benito Sandin y Paloma Chorot en 1999, es un instrumento
disefiado para evaluar las estrategias de afrontamiento que utilizan los individuos al
enfrentar situaciones estresantes. Este cuestionario se compone de 42 items que miden siete
dimensiones especificas de afrontamiento: focalizacion en la solucion del problema,
autofocalizacion negativa, reevaluacion positiva, expresion emocional abierta, evitacion,
busqueda de apoyo social y religion. Cada item se evalia mediante una escala Likert de 0 a

4, donde 0 indica "nunca™ y 4 "casi siempre" (Sandin y Chorot, 1999).

La forma de aplicacion del CAE puede ser administrado en contextos clinicos y de
investigacion, siendo aplicable a adolescentes y adultos mayores de 16 afios. El tiempo de

aplicacion es relativamente breve, alrededor de 15 a 20 minutos aproximadamente.

La calificacion del CAE se realiza de manera que cada uno de los siete estilos de
afrontamiento se evalla de forma independiente. Para obtener los puntajes, se suman las
respuestas correspondientes a cada dimension, lo que permite identificar el uso de cada
estrategia de afrontamiento de manera especifica. Ademas, es posible calcular un puntaje
total global, que representa el nivel general de afrontamiento del individuo ante el estrés.
Este enfoque facilita la interpretacion de los resultados, ya que proporciona informacion

detallada sobre las estrategias utilizadas y su efectividad en el contexto del estrés.
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Con respecto a la fiabilidad y validez, los estudios iniciales de validacion del CAE
mostraron una buena consistencia interna, con coeficientes de alfa de Cronbach que oscilan
entre .64 y .92 para las distintas subescalas, indicando que el instrumento es confiable para
medir las dimensiones del afrontamiento. Ademas, el cuestionario ha demostrado validez
de constructo a través de correlaciones significativas con otros instrumentos relacionados
con el estrés y la adaptacion emocional. Un analisis factorial exploratorio confirmo la
estructura de siete dimensiones, asi como una estructura de segundo orden que distingue
entre estrategias de afrontamiento centradas en la emocion y en la solucion del problema

(Sandin et al., 2003) (Anexo 3).

2.14. Procedimiento:
El proceso de investigacion comenzo con la revision de literatura, el disefio del
estudio y la obtencion de aprobaciones éticas, seguido por la preparacion y aplicacion de
los instrumentos de evaluacion para que finalmente el procesamiento de los datos sea

realizado en Jamovi.

2.1.5.  Andlisis de datos:
Se realiz6 andlisis descriptivos de los datos continuos incluyendo: minimo (min),
méaximo (max), media y desviacién estandar (sd) y se realiz6 analisis categoricos

incluyendo: frecuencia (n) y porcentaje (%).

Para examinar la relacién entre las variables, se utilizé Spearman-Brown, adecuado
para datos que no cumplen con el supuesto de normalidad. Esto se fundamenté en los
resultados de la prueba de normalidad Shapiro-Wilk, que mostro que la mayoria de las

variables del estudio no seguia una distrubucion normal (p <.001), salvo la varibale



“Evitacion” (p = .589). Debido a esto se optd por un andlisis no paramétrico, procesando

los datos mediante el software Jamovi.
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Capitulo 3
3. Resultados

Tabla 1.

Estadisticas del nivel de Resiliencia

33

N

Media

DE

Minimo

Maximo

Resiliencia 131

16.31

2.90

20

La media de resiliencia indica que, en promedio, los participantes se encuentran en

el rango superior de resiliencia moderada (14-16) de acuerdo al test.

Tabla 2.

Estadisticas Descriptivas de las Dimensiones de Estrategias de Afrontamiento

N Media DE Minimo Maximo
Focalizacion en solucionar

131 17.86 4.20 8 24
problemas
Autofocalizacion negativa 131 7.34 4.00 0 21
Reevaluacion positiva 131 16.27 3.87 7 24
Expresién emocional abierta 131 7.23 3.99 0 18
Evitacion 131 10.79 4.43 0 24
Busqueda de apoyo social 131 13.42 7.07 0 24
Religion 131 8.26 7.04 0 24
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Los resultados en base a la muestra revelan que la "Focalizacion en solucionar
problemas” y "Reevaluacion positiva™ son las dimensiones de estrategias afrontamiento
utilizadas con mayor frecuencia. En contraste, las variables con los puntajes més bajos son
"Expresion emocional abierta” y "Autofocalizacidn negativa®, lo cual indica que estas
estrategias son menos predominantes en la muestra, siendo menos utilizadas o manifestadas
en comparacion con las demas.

Tabla 3.

Resultados de la prueba de normalidad para las variables del estudio.

Shapiro-Wilk
N W p
Resiliencia 131 928 <.001
Focalizacion en solucionar problemas 131 959 <.001
Autofocalizacion negativa 131 972 .008
Reevaluacion positiva 131 979 .036
Expresion emocional abierta 131 .965 .002
Evitacion 131 991 589
Busqueda de apoyo social 131 954 <.001

Religion 131 918 <.001




La mayoria de las variables, tienen valores de p menores a .001, lo que indica que
no presentan normalidad. Sin embargo, la variable de Evitacion muestra un valor de p de
.589, lo que sugiere que esta variable podria seguir una distribucion normal.

Tabla 4.

Relacion entre Resiliencia y Estrategias de Afrontamiento.
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Resiliencia
Focalizacion en solucionar problemas Rho 534***

P <.001
Autofocalizacion negativa Rho -.184*

P .035
Reevaluacion positiva Rho BT2%**

P <.001
Expresion emocional abierta Rho -.267**

P .002
Evitacion Rho -.126

P 153
Busqueda de apoyo social Rho .081

P .356
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Religion Rho .059

P .504

Nota. * p < .05, ** p< .01, *** p <.001

Los resultados indican que la resiliencia esta significativamente relacionada con la
focalizacion en solucionar problemas y la reevaluacion positiva, mostrando una relacion
positiva que sugiere que las personas con mayor resiliencia tienden a emplear estrategias
orientadas a la solucion de problemas y a reevaluar situaciones de manera positiva.

En contraste, se observa una relacion negativa estadisticamente significativa con la
focalizacion negativa y la expresion emocional abierta. Esto sugiere que aquellos con alta
resiliencia presentan una menor tendencia a centrarse en pensamientos negativos y a
expresar sus emociones de forma abierta, lo que podria reflejar un estilo de afrontamiento

maés adaptativo.
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Discusion

Los resultados obtenidos indican que los docentes universitarios evaluados
presentan un nivel moderado-alto de resiliencia, con una media de 16.31 en la Escala Breve
de Resiliencia Coping (BRCS). Este nivel de resiliencia es consistente con estudios como el
de Martinez et al. (2021), quienes identificaron la resiliencia como un factor protector clave
en profesionales sometidos a altos niveles de estrés laboral. En particular, el estudio de
Vera 'y Gambarte (2019) también sefiala que los docentes con altos niveles de resiliencia
tienden a presentar menores indices de agotamiento emocional, lo que coincide con la
muestra estudiada, aungue en este trabajo no se incluy6 una medida directa del burnout. La
similitud en los resultados resalta la relevancia de la resiliencia en el contexto docente,
especialmente en situaciones de alta exigencia académica.

En cuanto a las estrategias de afrontamiento, se observé que las mas utilizadas por
los docentes fueron la "focalizacion en solucionar problemas” (media de 17.86) y la
"reevaluacion positiva" (media de 16.27). Estos resultados coinciden con investigaciones
previas, como las de Ramos y Hernandez (2019), quienes encontraron que individuos con
mayores niveles de afrontamiento activo tienden a emplear estas mismas estrategias,
caracterizadas por un enfoque en la resolucion de problemas y en la reinterpretacién de
situaciones estresantes de forma mas constructiva. Las coincidencias con estos estudios
sugieren que las estrategias de afrontamiento proactivas son prevalentes en docentes que se
enfrentan a desafios complejos, lo cual puede estar relacionado con la necesidad de
mantener un alto nivel de funcionalidad en el entorno universitario.

En contraste, las estrategias menos utilizadas en la muestra fueron la
"autofocalizacion negativa" (media de 7.34) y la "expresion emocional abierta” (media de

7.23). Estos hallazgos también son consistentes con estudios previos, como el de Astorga et
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al. (2019), quienes sefialaron que estas estrategias, si bien pueden ser Utiles en otros
contextos, tienden a ser menos eficaces en entornos que demandan un alto control
emocional. Esta diferencia en el uso de las estrategias de afrontamiento sugiere que los
docentes prefieren evitar centrarse en pensamientos negativos 0 en expresar sus emociones
de manera impulsiva, lo cual puede estar vinculado a las caracteristicas del entorno
educativo, donde es necesario mantener una estabilidad emocional para enfrentar el estrés
prolongado. La baja prevalencia de estas estrategias en la muestra estudiada se alinea con
las observaciones de Seoane (2020), quien también reportd que los individuos resilientes
tienden a regular sus emociones internamente.

El andlisis relacional entre la resiliencia y las estrategias de afrontamiento arrojo
resultados significativos. Se encontr6 una correlacion positiva entre la resiliencia y las
estrategias de "focalizacion en solucionar problemas” (rho = .534, p <.001) y "reevaluacion
positiva™ (rho =.372, p <.001). Estos resultados son consistentes con los hallazgos de
Sandin y Chorot (1999), quienes identificaron que las personas mas resilientes tienden a
emplear estrategias adaptativas y proactivas para manejar el estrés. La similitud entre los
hallazgos de este estudio y los reportados por Sandin y Chorot refuerza la idea de que las
estrategias orientadas a la solucion de problemas y la reevaluacion positiva son
caracteristicas comunes en individuos con altos niveles de resiliencia.

Por otro lado, se encontrd una relacion negativa entre la resiliencia y las estrategias
de "autofocalizacion negativa" (rho = -.184, p < .05) y "expresion emocional abierta” (rho =
-.267, p <.01). Estos resultados estan en linea con investigaciones como la de Seoane
(2020), que encontro que las personas con altos niveles de resiliencia tienden a evitar el uso
de estrategias de afrontamiento basadas en pensamientos negativos o en la expresion

emocional impulsiva. Los resultados obtenidos en esta muestra sugieren una preferencia
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por el control emocional interno y la regulacién cognitiva, lo que se alinea con las
caracteristicas observadas en otros estudios de resiliencia en entornos educativos y
laborales.

Ademas, comparando estos resultados con estudios previos como el de Astorga et
al. (2019), se observa una tendencia similar en cuanto a la menor prevalencia de estrategias
basadas en la "autofocalizacion negativa". En ese estudio, se reportd que la utilizacion de
estrategias centradas en pensamientos negativos estaba asociada con un menor nivel de
resiliencia y mayores niveles de malestar emocional, lo cual coincide con la correlacion
negativa observada en esta investigacion. Asimismo, la menor utilizacion de la "expresion
emocional abierta” también ha sido reportada en otros estudios en contextos laborales,
donde el manejo interno de las emociones se ha asociado con un mayor control emocional
en situaciones de estrés prolongado, lo que parece ser un patrén comin en los docentes

universitarios evaluados.
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Conclusién

La investigacion mostro que los docentes universitarios, al utilizar estrategias
centradas en la solucién de problemas y la reevaluacién positiva, adoptan enfoques
adaptativos para afrontar situaciones adversas. Estas estrategias facilitan la gestion del
estrés en situaciones adversas y fomentan el desarrollo de habilidades cognitivas que
permiten reinterpretar los problemas de manera constructiva. La preferencia por estos
métodos proactivos refleja la necesidad de los docentes de mantener la funcionalidad y el
rendimiento académico en entornos altamente demandantes, sugiriendo que valoran la
resolucion activa de problemas y el ajuste positivo de sus percepciones como mecanismos
clave para su bienestar y éxito profesional.

En contraste, la menor utilizacion de estrategias como la autofocalizacion negativa y
la expresion emocional abierta indic6 un esfuerzo por evitar la rumiacion y la expresion
descontrolada de emociones, probablemente debido a la presion de mantener una imagen
profesional estable. Aunque esta tendencia puede ser vista como una manifestacion de
autocontrol emocional, necesaria en entornos laborales donde se requiere estabilidad
emocional constante, la represion prolongada de estas emociones podria tener efectos
adversos, como el agotamiento emocional, si no se gestionan adecuadamente las emociones
internas. Por lo tanto, es fundamental que se encuentre un equilibrio entre la expresion
emocional y el autocontrol en contextos laborales exigentes.

El analisis estadistico del estudio reveld una relacién significativa entre la
resiliencia y las estrategias de afrontamiento adaptativas, confirmando la hipotesis de que
los docentes con mayor resiliencia tienden a utilizar métodos mas efectivos para manejar el
estreés. Estas correlaciones respaldan investigaciones previas que vinculan la resiliencia con

un uso predominante de estrategias como la solucion de problemas y la reevaluacion
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positiva, lo cual implica que los individuos resilientes no solo enfrentan el estrés de manera
mas eficiente, sino que también experimentan un menor impacto negativo en su bienestar
emocional.

Sin embargo, estos resultados deben interpretarse con cautela, ya que existen
limitaciones que dificultan su generalizacion a otras instituciones educativas. Primero, la
muestra se limit6 a los docentes de una universidad, lo cual refleja un contexto especifico,
influenciado por condiciones laborales y culturales propias de esta institucion. Segundo, el
tamafio de la muestra también limita la capacidad de aplicar los resultados a una poblacion
docente méas amplia. Finalmente, el uso de un consentimiento informado y de
autoevaluaciones puede haber introducido sesgos en las respuestas, ya que los participantes

podrian haber optado por respuestas socialmente deseables, y no necesariamente sinceras.
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Recomendaciones

El estudio presento varias limitaciones que deben ser tomadas en cuenta al
interpretar los resultados y al planificar futuras investigaciones. Una de las principales
limitaciones fue el uso de un muestreo no probabilistico por conveniencia; la muestra se
limitd a docentes de una institucion especifica, lo cual puede no reflejar la diversidad de
contextos académicos y culturales que existen en otras instituciones universitarias. Estas
limitaciones sugieren que una comparacion con otras universidades seria necesaria para
verificar la consistencia de estos hallazgos en diferentes contextos educativos.

Asimismo, el estudio se baso en autoevaluaciones mediante la Escala Breve de
Resiliencia Coping (BRCS) y el Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE), lo que
pudo generar sesgos de respuesta, ya que los participantes podrian haber optado por
respuestas percibidas como socialmente deseables o0 aceptables en lugar de responder de
manera sincera o auténtica. Esto pudo haber llevado a una sobreestimacién de la resiliencia
o de la efectividad de las estrategias de afrontamiento. La presion social y profesional para
mostrar competencia y control emocional en el entorno académico podria haber influido en
la sinceridad de las respuestas.

La amplia diferencia de hombres y mujeres en la muestra, podria haber influido en
los resultados y en cdmo se interpretaron las experiencias y opiniones reflejadas en el
estudio. La menor representacién de mujeres también resaltd la importancia de considerar
su perspectiva al analizar los resultados.

Ademas, el estudio no incluy6 una medida directa del agotamiento emocional o
burnout, una condicién comdn en los docentes que se enfrentan a altos niveles de estrés
prolongado. Incluir esta medida permitiria una comprensién mas profunda de cémo la

resiliencia y las estrategias de afrontamiento interactian para proteger a los docentes de los
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efectos mas perjudiciales del estrés laboral. Por otro lado, la falta de una metodologia
cualitativa, como entrevistas o grupos focales, limitd la posibilidad de capturar las
experiencias subjetivas de los docentes, lo cual habria enriquecido el analisis con una
perspectiva mas profunda y contextualizada de los desafios emocionales y laborales que
enfrentan.

Para futuras investigaciones, es fundamental ampliar y diversificar la muestra. Se
sugiere incluir a docentes de diferentes instituciones y regiones, no solo para representar
mejor la diversidad cultural y académica, sino también para identificar posibles diferencias
en la resiliencia y las estrategias de afrontamiento segun el contexto socioeconémico y
cultural. La inclusion de una muestra mas representativa permitiria generalizar los
resultados y establecer conclusiones més sélidas sobre la relacion entre resiliencia y
afrontamiento en el ambito educativo universitario.

Ademas, se recomienda emplear un enfoque mixto en la metodologia, combinando
tanto métodos cuantitativos como cualitativos, lo que permitiria profundizar en las
experiencias individuales de los docentes, ofreciendo una comprension mas completa de los
factores que influyen en su resiliencia y en las estrategias que adoptan para manejar el
estrés. Este enfoque también facilitaria la identificacion de barreras emocionales y laborales
que podrian no ser visibles a través de las evaluaciones cuantitativas.

Es esencial incluir mediciones directas del burnout en estudios futuros, dado que la
docencia universitaria es una profesion con un alto riesgo de agotamiento emocional. La
inclusion de escalas especificas para evaluar el burnout proporcionaria datos valiosos sobre
como la resiliencia puede funcionar como un amortiguador ante el desgaste emocional y
ayudaria a disefiar intervenciones mas especificas para mejorar el bienestar de los docentes.

También seria util explorar como factores externos, como el apoyo institucional y los
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recursos disponibles en las universidades, influyen en el desarrollo de la resilienciay en la
adopcion de estrategias de afrontamiento eficaces.

Otra linea de investigacion interesante seria analizar la relacion entre la
personalidad de los docentes y sus estrategias de afrontamiento, dado que ciertos rasgos,
como el neuroticismo o la responsabilidad, pueden influir en la manera en que los
individuos gestionan el estrés en situaciones adversas. Comprender coémo interactdan la
personalidad y la resiliencia podria ayudar a desarrollar intervenciones personalizadas que
se ajusten mejor a las caracteristicas individuales de cada docente.

Para los 131 docentes evaluados, se recomienda implementar programas de
formacion continua orientados a fortalecer la resiliencia y mejorar las estrategias de
afrontamiento. Los programas deben incluir técnicas para manejar el estrés de manera
proactiva, como la focalizacion en la solucién de problemas y la reevaluacion positiva, que
han demostrado ser efectivas en este estudio. Ademas, es recomendable incorporar
practicas de mindfulness y entrenamiento en inteligencia emocional, ya que estas técnicas
pueden mejorar la regulacion emocional y la capacidad de los docentes para manejar
situaciones estresantes de forma mas adaptativa. La promocion de estas habilidades
contribuiria no solo al bienestar personal de los docentes, sino también al ambiente
académico general, creando un entorno mas resiliente y colaborativo.

Es crucial fomentar la creacién de redes de apoyo social dentro de la institucion
universitaria, facilitando espacios donde los docentes puedan compartir sus experiencias,
preocupaciones y estrategias de afrontamiento. La implementacion de grupos de apoyo o
mentorias entre colegas podria proporcionar un entorno seguro para expresar emociones y
recibir retroalimentacion constructiva, lo cual puede ser clave para la gestion del estrés y la

prevencion del burnout. La socializacion con comparieros de trabajo no solo ayuda a
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reducir el aislamiento laboral, sino que también fortalece los vinculos sociales,
proporcionando una red de contencion que puede ser crucial en momentos de alta presion.

Ademas, seria Util realizar evaluaciones periddicas de los programas de bienestar
implementados, asegurando que las intervenciones sean efectivas y ajustadas a las
necesidades cambiantes de los docentes. La retroalimentacién constante de los participantes
es esencial para adaptar los contenidos y enfoques de los programas de formacion,

garantizando que se mantengan relevantes y Utiles a lo largo del tiempo.
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AnNexos

Anexo 1: Consentimiento informado

UDASalud:2 ®

':'-'.
16 . UNIVERSIDAD
Una Salud DEL AZUAY

Consentimiento informado

Fortalezas personales de los Docentes

Desde UDA SALUD UNA SALUD, estamos realizando un estudio para determinar las
habilidades y fortalezas que poseen los docentes de la Universidad del Azuay. Con esta
investigacion pretendemos potenciar dichas habilidades con el fin de mejorar el estilo y
calidad de vida de los docentes.

Usted ha sido seleccionado como posible participante en este proceso de investigacion.
Si accede a participar se compromete a proporcionar toda la informacion solicitada de
forma honesta. Si tiene dudas podra hacer preguntas en cualquier momento de este
proceso de investigacion. Igualmente, si siente alguna incomodidad durante su
participacion, puede informarlo al investigador para recibir orientacion o retirarse, sin que
ello lo perjudique de ninguna forma.

La informacion recolectada durante esta investigacion sera ANONIMA y se usara solo
con fines académicos e investigativos.

Para cualquier informacion adicional o incomodidad relacionada con su participacion en
la investigacion, puede comunicarse con los investigadores responsables: Alexandra
Bueno Pacheco, al correo electronico abueno(@uazuay.edu.ec o Verdnica Serrano Crespo,
al correo electronico vserrano@uazuay.edu.ec

Yo, - , luego de haber leido y entendido

el contenido de este documento, acepto de manera voluntaria participar en la
mvestigacion.

Cuenca, de del 2024

Firma del participante
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Anexo 2: La Escala Breve de Resiliencia Coping (BRCS)

Brife resilience coping scale

(Hasta qué punto las siguientes afirmaciones describen su manera de reaccionar ante las dificultades? Conteste, en

una escala de 1 a 5, marcando: 1+ si la afirmacion no refleja nada una reaccion tipica en Ud. y §

afirmacion refleja su forma habitual de responder.

cuando la

1

2

3

4

1. Busco formas creativas de enfrentarme a las situaciones dificiles

2. No importa lo que me ocurra, confio en que puedo controlar mi reaccion

3. Creo que puedo aprender cosas positivas cuando afronto situaciones dificiles

4. Busco de forma activa la forma de reemplazar las pérdidas que encuentro en la vida
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Anexo 3: El Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE)

UDASalut:3 ®

UNIVERSIDAD
Una SHIU[] Afrontamiento DEL AZUAY

Las formas de afrontar los problemas no son ni buenas ni malas, ni tampoco unas son mejores o peores que otras,
simplemente se utilizan unas formas mas que otras. Para contestar debe leer con detenimiento cada una de las
formas y recordar en qué medida usted la ha utilizado recientemente cuando ha tenido que enfrentar situaciones
de estrés. Sefiale con una X el nimero que mejor represente el grado en que emple6 cada una de las formas de
afrontamiento del estrés que se indican en las siguientes frases:

0= Nunca; 1=Pocas veces; 2=A veces; -3=Frecuentemente; 4=Casi siempre

1. Traté de analizar las causas del problema para poder hacerle frente

2. Me convenci de que hiciese lo que hiciese, las cosas siempre me saldrian mal

3. Intenté centrarme en los aspectos positivos del problema

4. Descargué mi mal humor con los deméas

5. Cuando me venia a la cabeza el problema, trataba de concentrarme en otras cosas

6. Le conté a familiares 0 amigos como me sentia

7. Asisti a la Iglesia

8. Traté de solucionar el problema siguiendo unos pasos bien pensados

9. No hice nada concreto puesto que las cosas suelen ser malas

10. Intenté sacar algo positivo del problema

11. Insulté a ciertas personas

12. Me volqué en el trabajo o en otra actividad para olvidarme del problema

13. Pedi consejo a alglin pariente o amigo para afrontar mejor el problema

14. Pedi ayuda espiritual a algun religioso (sacerdote, etc.)

15. Estableci un plan de actuacién y procuré llevarlo a cabo

16. Comprendi que yo fui el principal causante del problema

17. Descubri que en la vida hay cosas buenas y gente que se preocupa por los demas

18. Me comporté de forma hostil con los demas

19. Sali al cine, a cenar, a «dar una vuelta», etc., para olvidarme del problema

20. Pedi a parientes 0 amigos que me ayudaran a pensar acerca del problema

21. Acudi a la Iglesia para rogar que se solucionase el problema

22. Hablé con las personas implicadas para encontrar una solucién al problema

23. Me senti indefenso/a e incapaz de hacer algo positivo para cambiar la situacién

24. Comprendi que otras cosas, diferentes del problema, eran para mi mas importantes

25. Agredi a algunas personas

26. Procuré no pensar en el problema
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27

Hablé con amigos o familiares para que me tranquilizaran cuando me encontraba

mal

28.

Tuve fe en que Dios remediaria la situacion

29.

Hice frente al problema poniendo en marcha varias soluciones concretas

30.

Me di cuenta de que por mi mismo no podia hacer nada para resolver el problema

3t.

Experimenté personalmente eso de que «no hay mal que por bien no venga»

32.

Me enojé con algunas personas

33.

Practiqué algin deporte para olvidarme del problema

34.

Pedi a algin amigo o familiar que me indicara cual seria el mejor camino a seguir

35.

Recé

36.

Pensé detenidamente los pasos a seguir para enfrentarme al problema

37.

Me resigné a aceptar las cosas como eran

38.

Comprobé que, después de todo, las cosas podian haber ocurrido peor

39.

Luché y me desahogué expresando mis sentimientos

40.

Intenté olvidarme de todo

41.

Procuré que algin familiar/amigo me escuche cuando necesité expresar mis

sentimientos

42,

Acudi a la Iglesia para poner velas o rezar
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