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Resumen

Introduccién: Los docentes realizan multiples actividades académico-administrativas lo que puede generar

alto estrés y afectar su desempefo laboral, su salud mental y bienestar.

Objetivo: Se explora el efecto de un programa piloto de intervencion basado en la psicologia positiva, para el

fomento de la resiliencia dirigida a docentes de educacion superior de una institucién publica.

Metodologia: A través de un disefio cuasiexperimental, de un solo grupo con pretest y postest, participaron
23 adultos, hombres y mujeres con un promedio de 43 afios (DE= 11.02). Se midié el nivel de estrés percibido,
estado emocional y resiliencia con diferentes escalas, antes y después del programa de resiliencia y fortalezas

personales disenado para tal efecto.

Resultados: Los andlisis estadisticos revelaron diferencias posteriores al programa que confirman que hay un

incremento de la resiliencia y el tamafio del efecto es significativo.

Conclusiones: El programa tuvo un efecto favorable en los participantes y constituye una primera aproximacion
empirica para la promocion del bienestar en adultos en contextos educativos. Se requiere continuar con mayor

investigacion aplicada que permitan la generalizacién de los hallazgos.

Palabras clave: resiliencia, fortalezas personales, intervencion psicoldgica, docentes.

Abstract
Introduction: Teachers perform multiple academic and administrative task, which can generate high stress and

affect their job performance, mental health and well-being.

Objetive: This study explores the effect of a pilot intervention program based on positive psychology to promote

resilience among higher education teachers at a public institution.

Methodology: A quasi-experimental, single-group pretest-posttest design was used with 23 adult participants
(men and women) with an average age of 43 years (SD= 11.02) participated. The level of perceived stress,
emotional state and resilience were measured with different scales, before and after the resilience and personal

strengths program designed for this purpose.

Results: Statistical analyses revealed post-program differences that confirm that there is an increase in resil-

ience and the effect size is significant.

Conclusions: The program had a favorable effect and constitutes empirical evidence for the promotion of
well-being in adults in educational contexts. It is necessary to continue with more applied research that allows

the generalization of the findings.

Keywords: Resilience, personal strengths, psychological intervention, teachers.

Resumo
Introdugdo: Os professores realizam multiplas atividades académico-administrativas que podem gerar alto

estresse e afetar seu desempenho no trabalho, sua saide mental e bem-estar.

Objetivo: Explora-se o efeito de um programa piloto de intervengdo baseado na psicologia positiva, para a

promogao da resiliéncia dirigida a docentes do ensino superior de uma instituicdo publica.

Metodologia: Por meio de um desenho quase-experimental, de um Unico grupo com pré-teste e pds-teste,
participaram 23 adultos, homens e mulheres, com média de 43 anos (DP = 11,02). O nivel de estresse percebi-
do, o estado emocional e a resiliéncia foram medidos com diferentes escalas, antes e depois do programa de

resiliéncia e pontos fortes pessoais projetado para esse fim.
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Norma Ivonne Gonzalez-Arratia Lopez-Fuentes, Martha Adelina Torres Mufioz 3

Resultados: As andlises estatisticas revelaram diferengas apds o programa que confirmam que ha um aumento

na resiliéncia e o tamanho do efeito é significativo.

Conclusées: O programa teve um efeito favoravel nos participantes e constitui uma primeira abordagem empi-
rica para a promogao do bem-estar em adultos em contextos educacionais. E necessario continuar com mais

pesquisas aplicadas que permitam a generalizagao dos resultados.

Palavras-chave: resiliéncia, pontos fortes pessoais, intervencao psicoldgica, professores.

Introduccion

La resiliencia es la capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones limite y
sobreponerse a ellas (Real Academia Espafiola, 2014). Desde el modelo ecoldgico,
se entiende como la capacidad que implica un conjunto de atributos intrapsiquicos
(internos), sociales y culturales (externos), los cuales permiten al individuo interactuar
en el medio y ajustarse a los cambios y demandas de diferentes situaciones de forma
positiva (Gonzalez-Arratia Lépez-Fuentes, 2018).

En el caso de los profesionales en la ensefianza, esta es una de las activida-
des laborales mas susceptibles al estrés, debido a la elevada carga de afrontamiento
emocional, los altos niveles de despersonalizacion y la disminucion de la realizacion
personal que pueden experimentar (Gonzdlez y Hernandez, 2016; Baque et al.,, 2021,
Lorenzo et al,, 2024). Esto se debe a que se enfrentan a constantes desafios en el aula
y tienen necesidad de permanente de actualizacion, por lo que requieren no solo de
contar con habilidades tecnoldgicas, sino de adaptarse continuamente a las exigen-
cias que su actividad conlleva (Guzman Mora, 2025). En este sentido, Rodriguez et al.
(2023) refieren que el estrés en el docente universitario puede afectar su desempefio
laboral y disminuir la calidad de la ensefianza.

Cortés (2021) define el estrés como “un conjunto de reacciones fisioldgicas,
no especificadas del organismo ante distintos agentes nocivos de naturaleza fisica
o quimica” (p. 5). Esta respuesta emocional puede generar efectos negativos en la
vida de la persona, de acuerdo a la intensidad con que se presente y el grado en que
sea percibido. Asi, el estrés percibido, segun Moscoso (2009), es el grado en que las
personas perciben las situaciones de su vida como impredecibles e incontrolables y,
en consecuencia, las valoran como estresantes. De manera complementaria, se ha
definido como “el resultado de la evaluacion que hace una persona de un factor estre-
sante como amenazante o no amenazante y de sus propias habilidades de enfrenta-
miento” (Glder et al, 2024, p. 2). Asimismo, es importante sefialar que el estrés es un
detonante de diversas enfermedades fisicas como hipertension, diabetes, gastritis,
problemas coronarios entre otros Por ello, resulta fundamental identificar estrategias
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para su prevencion y manejo, con el fin de minimizar los riesgos los riesgos asociados
a sus efectos sobre la salud (Cortés, 2021).

Es importante reconocer la relevancia de la resiliencia como factor protector
del estrés en el ambito educativo, puesto que contribuye a garantizar un proceso for-
mativo eficaz y eficiente. Esto debido a que la resiliencia docente afecta no solo a los
alumnos, sino también en escuela y comunidad, por lo tanto, representa una oportuni-
dad para optimizar la imparticion de la educacion (Gonzélez-Arratia Lopez-Fuentes, et
al, 2022). Al respecto, De Vera Garcia y Gambarte (2019) reportaron que la resiliencia
de los docentes actla como una variable preventiva frente a la autopercepcion de
sintomas de estrés cronico, lo que les permite soportar la presion, experimentar una
mayor sensacion de control e incrementar su capacidad para afrontar las situaciones
dificiles a las que estan expuestos. Por otro lado, estudios como el de Andrade-Gémez
(2022) han sefialado que los docentes resilientes muestran una mayor capacidad de
adaptacion ante un mundo globalizado y caracterizado por crecientes expectativas
educativas; ademas, presentan una actitud mas positiva hacia su labor y un mayor
compromiso con su proposito. En contraste, los docentes con menores niveles de
resiliencia tienden a manifestar conductas negativas, menor autoconfianza y mayores
dificultades para afrontar diversas problematicas.

Las investigaciones desarrolladas en Latinoamérica desde 2021, en paises
como Colombia, México, Venezuela y Pery, evidencian la preocupacion surgida en
el contexto posterior a la pandemia por el desarrollo de habilidades resilientes para
afrontar el estrés en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Si bien se ha evolucionado
desde un modelo centrado en la enfermedad vy el tratamiento, la tendencia actual
se orienta hacia la prevencion, especialmente desde la perspectiva de la psicologia
positiva. En esta linea, resulta relevante identificar las fortalezas de los profesionales
de la educacion que les permitan mejorar su quehacer docente y hacer frente al es-
trés, asi como a diversas situaciones problematicas y de conflicto (Llopis et al., 2022;
Mallqui, 2023). En consecuencia, los factores protectores asociados a la resiliencia
podrian contribuir a disminuir las desventajas educativas mediante el fortalecimiento
de habilidades resilientes.

Existen diversos programas de intervencion orientados al fortalecimiento de la
resiliencia, entre los que destacan los propuestos por Pineda (2013), Sdnchez-Arias
(2016), Sorza (2010), Vargas-Rubilar (2018), Quiceno et al. (2016) y Perea (2021). La
evidencia disponible indica que es posible promover el bienestar mediante la iden-
tificacion y potenciacion de los recursos personales. Asimismo, se ha encontrado
que el malestar emocional puede reducirse a través del incremento de los niveles de
bienestar (Berrocal et al.,, 2009; Garcia et al., 2023).
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Respecto a los programas de intervencion basados en la psicologia positiva,
diversos autores coinciden en sefialar que, en general, son eficaces para promover
la felicidad e incrementar el bienestar, la calidad de vida y la resiliencia, asi como
para favorecer el desarrollo de fortalezas de caracter, virtudes y valores asociados al
bienestar (Sin y Lyubomirsky, 2009; Niemiec, 2018). Ademas, estos programas contri-
buyen a prevenir trastornos como la ansiedad y la depresion en contextos de estrés,
trauma, pérdida o crisis (Pérez-Sales, 2009; Carr et al., 2020). Asimismo, se orientan al
desarrollo de habilidades de afrontamiento, lo que facilita la gestion de las emociones
y favorece una adaptacion positiva a las situaciones de la vida cotidiana (Ledn et al.,
2023; Toribio y Andrade, 2025).

El programa de intervencion que se propone en el presente estudio se disefio
con base en la psicologia positiva y desde la perspectiva cognitivo-conductual, la cual,
de acuerdo con Bannink (2014), puede adaptarse para potenciar las cualidades positi-
vas. Asimismo, “ofrece las ventajas de aprovechar la fortaleza del cliente en el proceso
de cambio” (Kuyken et al, 2008, p. 3), lo que implica el ejercicio de experiencias agra-
dables, la practica de habilidades personales y la aceptacion de las circunstancias
(Parks y Schueller, 2014; Perea, 2021).

Ademas, el programa se centra en las fortalezas personales propuestas por
Peterson y Seligman (2004), quienes las conceptualizan como la “capacidad para
afrontar y dominar de manera autdbnoma y efectiva las situaciones habituales y las
situaciones adversasy fuentes de estrés” (Costa y Lépez, 2008, p. 79). En este sentido,
la propuesta se orienta a la identificacion de las fortalezas personales, las cuales, en
muchas ocasiones, pueden pasar inadvertidas para la persona. Su reconocimiento
permite ampliar la visién positiva de si misma y “constituirse posteriormente en valo-
res de cambio” (Pérez-Sales, 2009, p. 176), ademads de incorporar las recomendacio-
nes planteadas por Castillo y Pintado (2015).

Los estudios sobre la resiliencia indican que es posible aprender a ser resiliente
(Southwicketal, 2011), ya que esta se considera un metaconstructo. En consecuencia,
las conductas pueden ubicarse en un continuo que va desde manifestaciones mas
distales hasta otras mas proximas al desarrollo de la resiliencia. Lo anterior resulta
relevante para el disefio de programas de intervencion, dado que estos favorecen el
“establecimiento emocional y cognitivo, mejora la calidad de vida relacionada con la
salud fisica y mental y promueve el sentido de vida en cualquier tipo de poblacién”
(Quiceno et al,, 2016, p. 21).

La mayoria de los estudios se han orientado al fomento de la resiliencia en
el alumnado dentro del contexto educativo, empleando metodologias cuantitativas,
cualitativas y mixtas (Serrato et al, 2024). Sin embargo, también es necesaria la
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inclusion de los docentes, dado que constituyen importantes modelos de referencia
para los estudiantes. En este sentido, para mejorar su desempefio y bienestar, resulta
fundamental dotar a los maestros de habilidades para la gestion del estrés mediante
programas de intervencion y apoyo emocional que favorezcan un ambiente laboral
positivo (Rodriguez et al.,, 2023).

Con base en lo anterior, los objetivos del presente estudio son: 1) promover la
resiliencia en docentes mediante la aplicacion de un programa piloto de intervencion
y 2) comparar los niveles de estrés percibido, bienestar emocional y resiliencia antes
y después de la intervencion, a partir de la identificacion de las fortalezas personales.
En consecuencia, se plantean las siguientes hipdtesis: 1) el programa de intervencion
favorece la resiliencia en los docentes y 2) existen diferencias estadisticamente sig-
nificativas en los niveles de estrés percibido, bienestar emocional y resiliencia de los
docentes antes y después de la intervencion.

Método

Participantes

Se utilizd un disefio cuasiexperimental pretest-postest de un solo grupo, debido a
gue no se tuvo control sobre la conformacion del grupo, es decir, este se encontraba
previamente establecido (Herndndez Sampieri et al.,, 2014; Campbell y Stanley, 1963;
Pintado y Castillo, 2017). Este disefio se empled debido a que no fue posible con-
tar con un grupo control ni realizar la asignacion aleatoria de los participantes. Sin
embargo, presenta la ventaja de que “se emplean para estudiar intervenciones con-
ductuales en entornos naturales” (Capili y Anastasi, 2024, p. 50).

A través de una invitacion abierta realizada en la institucion, la muestra quedo
conformada por 23 participantes, de los cuales 15 fueron mujeres y 8 hombres, con
edades comprendidas entre los 29y 61 afios (M = 43.73; DE = 11.02). Todos eran do-
centes de educacion superior pertenecientes a una institucion publica y provenientes
de diferentes disciplinas académicas.

Los criterios de inclusion fueron: ser docente en activo de una institucion publi-
ca de educacion superior, aceptar participar en el programa de intervencion y asistir
a todas las sesiones programadas. Como criterios de exclusion se considerd no ser
docente en activo de una institucién publica de educacion superior. Como criterio de
eliminacion se estableci¢ el abandono del programa antes de su finalizacion; por esta
razon, seis participantes no fueron incluidos en los andlisis finales.
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La prueba de potencia estadistica post hoc, considerando una muestra de 23
participantes, arrojo un valor critico de t = 2.07, una potencia estadisticade 1 - 3 = .60
y un tamafio del efecto de 0.50 (Faul et al.,, 2007).

Instrumentos

1. Ficha de datos sociodemograficos. Se aplicé una ficha para la recopila-
cion de informacion sociodemogréfica, que incluyd variables como nom-
bre, edad y sexo.

2. Estado emocional. Esta medida permiti¢ evaluar el estado emocional de
los participantes al inicio y al término del programa mediante la pregunta:
“Indica tu estado emocional en este momento”, con dos opciones de res-
puesta: 1 = me siento emocionalmente muy mal y 2 = me siento emocio-
nalmente muy bien (Quiceno et al., 2016).

3. Escala de Resiliencia de Gonzalez-Arratia Lopez-Fuentes (2016). Esta
compuesta por 32 items con cinco opciones de respuesta. Explica el 40,33
% de la varianza total y presenta una alta fiabilidad (a = 0.91). La escala se
estructura en tres dimensiones: factor 1, factores protectores internos (Fpl),
que evalta habilidades para la solucién de problemas (14 items); factor 2,
factores protectores externos (FPE), que mide el apoyo de la familia y/o de
personas significativas para superar situaciones de crisis o adversidad (11
ftems); y factor 3, empatia (FE), que evalia comportamientos altruistas y
prosociales (7 items).

4. Escala de Estrés Percibido, version espaiola de Sanz-Carrillo et al.
(2002). Evalua el grado en que las personas perciben las situaciones de
su vida como estresantes. Esta compuesta por 30 items con una escala
de respuesta de 1 a 4 puntos y se integra por seis dimensiones: factor
1, tension, irritabilidad y fatiga; factor 2, aceptacion social de conflictos;
factor 3, energia y diversion; factor 4, sobrecarga; factor 5, satisfaccion por
autorrealizacion; y factor 6, miedo y ansiedad. Los autores reportan una
confiabilidad alfa de Cronbach de 0,90 y una estabilidad test-retest de 0,80.

5. Programade intervencion “Resilienciay Fortalezas Personales” (RyFP).
Fue disefiado especificamente para el presente estudio y estuvo conforma-
do por cinco sesiones grupales de ocho horas cada una. Las actividades
desarrolladas fueron las siguientes: sesion 1, presentacion e introduccion
al programa, orientada a la identificacion, objetivacion y autorregulacion
del estrés mediante técnicas de relajacion y estilos de afrontamiento;
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sesion 2, reconocimiento del bienestar emocional; sesion 3, identificacion
y puesta en practica de fortalezas personales; sesion 4, fortalecimiento de
la resiliencia; y sesion 5, desarrollo de la focalizacion positiva, construccion
de caminos hacia lo posible y cierre del programa. Al finalizar cada sesion,
se asignaron ejercicios para realizar en casay se proporciono retroalimen-
tacion sobre las actividades desarrolladas.

Procedimiento

En el presente estudio, la variable dependiente fue la resiliencia, medida mediante
la escala de resiliencia de Gonzalez-Arratia Lépez-Fuentes (2016), mientras que la
variable independiente correspondié al programa de intervencion. El procedimiento
se desarrollo en tres fases:

Fase 1. Pretest. Se aplicaron los instrumentos para evaluar el estrés percibido,
la resiliencia y el bienestar emocional de los participantes.

Fase 2. Implementacion del programa de intervencion. Se disefio y aplicé el
programa de intervencion para el fortalecimiento de la resiliencia a partir de las
fortalezas personales (RyFP).

Fase 3. Postest. Se realizo la evaluacion del estrés percibido, el bienestar emo-
cional y la resiliencia mediante los mismos instrumentos empleados en la fase
de pretest.

El programa se aplicd de manera grupal durante el mes de junio de 2024, con
apoyo de un manual para los participantes en el que se describian los objetivos de
cada sesion, asi como las tematicas y actividades a desarrollar. Cada sesion tuvo
una duracion de ocho horas, para un total de 40 horas de intervencion. La evaluacion
postest se llevo a cabo durante el mes de agosto de 2024.

El protocolo de investigacion contd con el aval del Comité de Etica de la
Universidad Auténoma del Estado de México (Clave: 2021/P05-2025/P).

Analisis de resultados

Se realizaron analisis descriptivos mediante el calculo de medias y desviaciones es-
tandar, con la finalidad de describir el comportamiento de las variables y observar
los cambios presentados por los participantes antes y después de la intervencion.
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Debido a que los datos no cumplieron los supuestos de normalidad, se optd por
emplear la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon para muestras
relacionadas, con el fin de analizar las diferencias en las puntuaciones obtenidas
antes y después de la intervencion. Asimismo, se calculo el tamafio del efecto me-
diante la d de Cohen.

Para verificar el grado de asociacion entre las variables, se utilizo el coeficiente
de correlacion Rho de Spearman. Todos los analisis estadisticos se realizaron con el
programa IBM SPSS Statistics, version 23.

Resultados

A continuacion, se presentan las caracteristicas sociodemograficas (edad y sexo) y
los puntajes obtenidos por cada participante. Se observa que la mayoria de los parti-
cipantes fueron mujeres y que la edad oscil6 entre los 29y 61 afios.

Conrespecto al nivel de estrés, y con base en la puntuacion total de la escala de
estrés percibido, los participantes con puntajes entre 63y 79 fueron clasificados con
bajo nivel de estrés (52,2 %), mientras que aquellos con puntuaciones superiores a 80
puntos se clasificaron con alto nivel de estrés, representando el 47,8 % de la muestra.
En el postest, las puntuaciones oscilaron entre 60y 102 puntos y se mantuvo lamisma
proporcion de participantes con niveles altos de estrés percibido. No obstante, al com-
parar los puntajes del pretest y el postest, se observo que el 44 % de los participantes
presento una disminucion en los niveles de estrés tras la intervencion.

En relacion con la resiliencia, a partir de la puntuacion total de la escala y de
cada una de sus dimensiones en el pretest y el postest, se observo que 13 de los 23
participantes incrementaron sus niveles de resiliencia después de la intervencién. En
algunos casos, ademas, los niveles altos de resiliencia se mantuvieron, lo que repre-
senta una efectividad del 56 % de la intervencion. Asimismo, se evidencié un incre-
mento en los puntajes de los factores protectores internos y externos en la mayoria
de los participantes después de la intervencion. En contraste, la dimension de empatia
mostrd un aumento Unicamente en el 43 % de la muestra (tabla 1).
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Tabla 1. Puntajes totales de estrés percibido y resiliencia pretest y postest para
cada participante

Nimero Edad  Sexo Puntaje total Puntaje total FPl  FPE  FE
Estrées Percibido Resiliencia
Pre 74 144 59 51 34
1 37 Mujer
Post 76 155 70 53 32
Pre 74 146 58 53 35
2 34 Mujer
Post 68 149 63 54 32
Pre 81 144 66 53 29
3 29 Mujer
Post 2 142 68 52 16
Pre 70 121 63 49 32
4 35 Hombre
Post 60 152 67 51 32
Pre 86 139 48 45 28
5 61 Mujer
Post 83 134 51 48 35
Pre 87 114 63 48 28
6 32 Mujer
Post 95 154 66 54 34
Pre 96 135 47 37 30
7 60 Mujer
Post 86 137 59 44 34
Pre 81 138 60 43 32
8 59 Mujer
Post 91 138 56 51 31
Pre 79 148 65 43 30
9 61 Mujer
Post 71 146 67 50 29
Pre 92 132 60 53 35
10 37 Hombre
Post 89 140 64 46 30
Pre 69 146 55 51 26
11 44 Mujer
Post 83 146 62 54 30
Pre 64 140 66 49 31
12 57 Hombre
Post 70 150 65 53 32
Pre 89 138 58 49 33
13 56 Hombre
Post 93 149 63 54 26
Pre 68 145 63 48 27
14 47 Mujer
Post 67 140 59 51 30
Pre 79 145 68 49 28
15 42 Mujer
Post 81 127 62 41 16
Pre 94 133 54 46 33
16 51 Mujer
Post 100 125 51 42 32
Pre 75 149 66 49 34
17 45 Mujer
Post 75 144 63 49 32
Pre 71 155 59 50 27
18 33 Hombre
Post 74 155 67 53 35
(continda)
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(viene)
Nimero Edad  Sexo Puntaje total Puntaje total FPl  FPE  FE
Estres Percibido Resiliencia
Pre 80 142 60 53 31
19 36 Hombre
Post 84 142 63 52 27
Pre 89 148 63 52 33
20 37 Mujer
Post 89 148 65 52 31
Pre 64 138 60 39 30
21 50 Hombre
Post 67 138 68 39 31
Pre 88 130 56 40 28
22 29 Hombre
Post 102 130 55 45 30
Pre 63 160 66 53 27
23 34 Mujer
Post 66 160 70 55 35

Nota: FPI: factor protector interno, FPE: factor protector externo, FE: factor empatia

Fuente: elaboracion propia.

Se realizé un andlisis descriptivo de cada una de las dimensiones de la escala
de estrés percibido. Los resultados para el conjunto de la muestra indican que los
puntajes promedio en las dimensiones de tension, irritabilidad y fatiga; sobrecarga;
y miedo y ansiedad fueron menores en la segunda evaluacién. Por su parte, las di-
mensiones de aceptacion social de conflictos, energia y diversion, y satisfaccion por
autorrealizacion se interpretan de manera inversa. En este sentido, los participantes
reportaron mayores niveles de energia y diversion, asi como una mayor satisfaccion
por autorrealizacion después de la implementacion del programa de intervencion
(tabla 2).

Tabla 2. Datos descriptivos de las dimensiones de estrés percibido evaluacion
pretest y postest

Pretest Postest

Dimensiones de Min-Mix  Media  DE Min-Mdx  Media  DE

estrés percibido
Tension, irritabilidad y fatiga 16-31 24.00 442 16-31 23.47 4.36
Aceptacion social de conflictos 10-27 15.73 4.29 10-25 16.00 4.67
Energiay diversion 7-20 13.34 3.11 10-20 14.73 3.13
Sobrecarga 8-16 13.08 2.27 7-16 12.95 2.58
Satisfaccion por autorrealizacion 5-10 7.69 1.32 5-11 8.04 1.69
Miedo y ansiedad 2-8 5.17 1.85 2-8 4.86 1.68

Fuente: elaboracion propia.
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Para comprobar las diferencias entre las puntuaciones obtenidas en el pretest
y el postest para el conjunto de la muestra, se utilizé la prueba de rangos con signo de
Wilcoxon para muestras relacionadas. Los resultados muestran que las puntuaciones
del postest fueron mas altas en la resiliencia total y, de manera especifica, en los fac-
tores protectores internos (FpPI), factores protectores externos (FPE) y empatia (FE), o
que indica que, en general, los participantes incrementaron sus niveles de resiliencia.
Estas diferencias fueron estadisticamente significativas y presentaron un tamafio del
efecto moderado.

Con respecto al estrés percibido, se obtuvieron puntuaciones ligeramente mas

n o

altas en la dimensioén energia y diversion (items: “Se siente descansado’, “Se siente
lleno de energia”, “Tiene miedo al futuro”, “Se siente alegre” y “Tiene tiempo suficiente
para usted”), con un tamafio del efecto pequefio. Cabe sefialar que los cinco items
de esta dimension se califican de forma inversa, debido a que estan formulados en
sentido opuesto a la mayoria de los reactivos que integran el cuestionario.

En el caso del estado emocional, se encontraron diferencias estadisticamente
significativas en el postest, donde las puntuaciones promedio resultaron ligeramen-
te superiores a las registradas en el pretest. De acuerdo con los criterios de Cohen
(1977), estas diferencias presentaron un tamafio del efecto pequefio. Para el resto de
las variables evaluadas no se encontraron diferencias estadisticamente significativas
(tabla 3).

Tabla 3. Andlisis de diferencias para resiliencia, estrés percibido y estado emocio-
nal pretest-postest

Pretest Postest
Wilcoxson  p d
M DE M DE

Resiliencia

Puntaje total 138,57 9,49 143,52 9,15 2,29 ,022 -53  Efecto moderado

FPI 60,13 5,51 62,78 5,42 2,28 ,022 -48  Efecto moderado

FPE 47,96 4,75 49,70 4,65 1,98 ,047 -37  Efecto moderado

FE 30,48 2,81 31,04 2,97 375 ,708 ,00 -

Estrés percibido

Tension 24,00 4,41 23,48 4,36 -,394 ,693 ,00

Aceptacion 15,74 4,29 16,00 467 611 541 ,00

Energia 13,35 3,11 14,74 3,13 2,74 ,006 14 Efecto pequefio

Sobrecarga 13,09 2,27 12,96 2,58 -,639 ,523 ,00

Satisfaccion 7,70 1,32 8,04 1,69 1,49 135 00—

(continua)
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(viene)
Pretest Postest
Wilcoxson p d
M DE M DE
Miedo 517 1,85 4,87 1,68 -1,21 225 ,00
Estado emocional 8,09 1,53 8,61 1,43 1,96 ,049 -35  Efecto pequefo

Nota: FpI: factor protector interno, FPE: factor protector externo, Fe: factor empatia

A partir del analisis de correlacion Rho de Spearman, no se encontré una rela-
cion estadisticamente significativa entre el estrés percibido y la resiliencia en el pretest
(Rho =-14, p = ,06). En contraste, en el postest se observd una correlacion negativa
moderaday estadisticamente significativa entre ambas variables (Rho =-,40, p =,027),
lo que indica que, a mayores niveles de estrés percibido, menores niveles de resiliencia.

Discusion

El objetivo del presente estudio fue comprobar el efecto del programa piloto de inter-
vencion resiliencia y fortalezas personales en un grupo de docentes de educacion
superior. A partir de los resultados obtenidos, la primera hipdtesis se confirma de
manera parcial, ya que se observd que el programa contribuy6 a reducir algunos
componentes del estrés percibido en el 43 % de los participantes. Este hallazgo coin-
cide con lo reportado por Marcial et al. (2024), quienes sefialan que los programas de
intervencion orientados a la reduccion del estrés no necesariamente generan cam-
bios en todas sus dimensiones, lo que “sugiere la necesidad de mas investigaciones
para verificar si esto se debe al grupo utilizado y al contexto” (p. 476).

Asimismo, la ausencia de cambios en algunas dimensiones podria explicarse
por diversos factores, entre ellos una limitada adhesion al programa por parte de
algunos participantes o la necesidad de proporcionar una mayor retroalimentacion
sobre las experiencias de relajacion desarrolladas durante las sesiones. De igual for-
ma, podria ser conveniente incorporar este tipo de actividades de manera sistematica
en cada sesion, con el propdsito de favorecer respuestas de relajacion mas consis-
tentes y, en consecuencia, lograr una mayor disminucion del estrés percibido en los
participantes.

Respecto a la segunda hipotesis, es importante sefialar que la mayoria de los
participantes mostraron puntuaciones mas altas de resiliencia en el postest, o que
podria estar asociado con la participacion en el programa de intervencion. Este ha-
llazgo es consistente con los resultados reportados por Quiceno et al. (2016), Alvardn
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Lopez et al. (2020), Ledn et al. (2023) y Torres et al. (2025), quienes destacan la efecti-
vidad de las intervenciones orientadas al fortalecimiento de la resiliencia.

Asimismo, se observd una mejora en el nivel emocional autorreportado, lo
que puede constituir un importante “mecanismo protector de adversidades futuras”
(Berrocal et al,, 2009, p. 124). Ademas, se ha sefialado que las intervenciones basadas
en la psicologia positiva resultan especialmente Utiles en contextos educativos (Costa,
2009). Por su parte, Llopis et al. (2022) sostienen que la resiliencia ejerce un efecto
favorable en la reduccion del estrés, lo que contribuye al bienestar de los docentes y
favorece los procesos de ensefianza y transmision del conocimiento.

Las diferencias significativas observadas entre el pretest y el postest podrian
estar asociadas con los efectos del programa de intervencion, lo que aporta evidencia
sobre su viabilidad para docentes de educacion superior. Estos resultados coinciden
con lo reportado por Sanchez-Arias (2016) y Torres et al. (2025). Asimismo, los facto-
res protectores internos y externos mostraron un fortalecimiento posterior a la inter-
vencion, lo que puede favorecer una disminucion del estrés y una mayor capacidad
para afrontar y recuperarse de situaciones adversas.

Con base en los resultados obtenidos, y en términos generales, el programa
de intervencion mostré ser Util para el fortalecimiento de la resiliencia en docentes
de una institucion de educacion superior. Asimismo, constituye una evidencia de que
la identificacién de fortalezas personales y la autorregulacion del estrés pueden ejer-
cer una influencia positiva sobre el estado emocional de los participantes. Entre sus
principales ventajas se encuentran su caracter breve y su orientacion hacia personas
que han experimentado situaciones de adversidad o altos niveles de estrés. Ademas,
el programa se centra en el desarrollo de habilidades para afrontar las dificultades,
lo que resulta congruente con los planteamientos y resultados reportados en otros
programas de intervencion, como los de Botella et al. (2009), Perea (2021) y Serrato
etal (2024).

En el presente estudio se utilizd un disefio cuasiexperimental que, de acuerdo
con Capiliy Anastasi (2024), es frecuente en investigaciones de las ciencias sociales,
la educacion y la salud publica, y se recomienda cuando los disefios experimentales
no son viables. En este caso, no fue posible asignar a los participantes a grupos con-
trol y experimental, lo que puede atribuirse a cuestiones practicas y a las caracteris-
ticas propias del estudio (Gray, 2023; Maciejewski, 2020). Por ello, se considera que
este disefio constituyo la alternativa metodoldgica mas adecuada para una primera
aproximacion al desarrollo de un programa de intervencion dirigido a docentes.

No obstante, es importante considerar que, en el ambito de la investigacion apli-
cada, resulta recomendable emplear disefios que incluyan grupos de control, con la
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finalidad de obtener una mayor precisién en la evaluacion de la eficacia del programa,
tal como sugieren Pineda (2013) y Sdnchez-Arias (2016). Asimismo, seria convenien-
te realizar un seguimiento mas prolongado de los participantes, con el propoésito de
implementar disefios metodologicos mas robustos que permitan valorar con mayor
precision la efectividad de la intervencion.

Del mismo modo, es necesario tomar en cuenta diversos factores contextuales
y culturales al momento de disefiar programas de intervencion orientados al forta-
lecimiento de la resiliencia, asi como las caracteristicas especificas de la poblacion
objetivo, entre ellas el género, la edad y el contexto socioecondmico, lo que contribuira
a garantizar una mayor eficacia de la intervencion (Carretero, 2010).

Adicionalmente, es importante sefalar que la duracion de las sesiones respon-
di¢ a las solicitudes y necesidades de la institucion en la que se desarroll6 el estudio.
Aungue las sesiones fueron prolongadas, se incorporaron diversas actividades di-
namicas y periodos de descanso, lo que permitio dar continuidad al programa sin
generar un agotamiento fisico o mental significativo en los participantes. No obstante,
en futuras investigaciones sera necesario considerar con mayor detenimiento la dura-
cion de las sesiones, con el fin de analizar en profundidad su posible influencia sobre
los resultados y su potencial efecto como fuente de sesgo.

Por otro lado, podria considerarse la incorporacion de entrevistas cualitativas,
como sugieren Vargas-Rubilar et al. (2018), con el proposito de profundizar en las opi-
niones y experiencias de los participantes, asi como de identificar con mayor precision
las necesidades especificas del grupo.

La participacién de docentes en programas de intervencion orientados al forta-
lecimiento de la resiliencia podria generar efectos favorables no solo en ellos mismos,
sino también en sus estudiantes. En consecuencia, resulta pertinente analizar estas
variables dentro del contexto del aula en futuras investigaciones. Dado que se trata de
un estudio piloto, los hallazgos obtenidos indican la necesidad de revisar y fortalecer
las actividades desarrolladas en cada sesion, especialmente aquellas relacionadas
con la regulacion del estrés. Asimismo, resulta necesario analizar con mayor pro-
fundidad los estresores que experimentan los participantes, ampliar las alternativas
disponibles para su gestion y fortalecer el desarrollo de estrategias de afrontamiento.
De igual forma, conviene considerar variables como el estado emocional y el apoyo
social proveniente de la familia y los amigos, debido a que constituyen factores pro-
tectores relevantes para el desarrollo de la resiliencia.

Finalmente, se recomienda ampliar el tamafio de la muestra, realizar un se-
guimiento mas prolongado de los participantes e incorporar un grupo control, con la
finalidad de obtener evidencias mas solidas sobre la efectividad del programa.
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Conclusiones

Entre las principales conclusiones del presente estudio destaca que el programa de
intervencion disefiado e implementado constituye una primera aproximacion viable
para el fortalecimiento de la resiliencia docente, ya que los hallazgos sugieren efec-
tos favorables sobre esta capacidad. Asimismo, representa un antecedente relevante
para los profesionales interesados en promover la resiliencia en contextos educati-
vos. Se trata de un programa de intervencion con orientacion cognitivo-conductual,
impartido de manera grupal y en modalidad presencial, que ofrece a los participan-
tes la oportunidad de compartir experiencias y vivencias, asi como de reflexionar en
un entorno de apoyo. Ademas, se caracteriza por ser breve en cuanto al nimero de
sesiones, proporcionar herramientas para la solucion de problemas y favorecer el
desarrollo de habilidades de afrontamiento mediante la identificacién de fortalezas
personales.

Al mismo tiempo, se reconoce la necesidad de continuar promoviendo la re-
siliencia docente, por lo que resulta pertinente seguir perfeccionando el programa
y evaluar su implementacion mediante disefios de investigacion mas robustos que
aporten una mayor rigurosidad metodoldgica. Asimismo, se recomienda su aplica-
cion en otros contextos educativos, con la finalidad de ampliar la evidencia sobre sus
alcances y contribuir al bienestar y la salud integral de los participantes.
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