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RESUMEN
El objetivo del presente estudio es determinar la relacion entre el Estrés y las
Creencias Irracionales en los deportistas del Club Social Deportivo Macara y la
Federacion Deportiva de Tungurahua. El Estrés esta compuesto de la percepcion que
tiene la persona del estimulo estresor, el mismo genera una la actividad cognitiva y
produce una respuesta, donde el sujeto percibe al estrés como una oportunidad o
como algo amenazante; la evaluacion del estrés se realizara a traves de la Escala de
Percepcion de Estrés (PSS10-items) la misma que brinda un resultado global,
permitiendo obtener los niveles de estrés respectivos. Por otra parte, las creencias
irracionales son aquellas cogniciones, ideas y filosofias que paralizan y sabotean el
cumplimiento de las metas bésicas y las cosas importantes de una persona. El
Cuestionario de Creencias Irracionales evalia ocho dimensiones o creencias
irracionales. Aplicados a una poblacion de 60 deportistas: 25 futbolistas de deporte
colectivo y 35 atletas de tiempo y marca de deporte individual. Para el analisis de
datos se utiliz6 el programa estadistico SPSS a través de la Prueba X2 y la
significancia exacta de chi cuadrado (0.6>0.05), comprobando la independencia de
las variables, por ende, no hay relacién entre las mismas. Sin embargo, se identificd
relacion entre el estrés y las creencias irracionales de Indefensidn acerca del cambio

y el estrés y las creencias irracionales de la Influencia del pasado

PALABRAS CLAVES: ESTRES, CREENCIAS _IRRACIONALES, DEPORTE,
CONDUCTA, TERAPIA_COGNITIVA
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SUMMARY
The objective of this research is to determine the relationship between Stress and the
Irrationals beliefs in the sportsman of the Macara Social Sport and Sport Federation
of Tungurahua. The Stress is composed of the person’s perception of the stimulus
stressor, the same generates a activity cognitive and produce a answers, where will
people will the stress as an opportunity or as something threatening. The evaluation
will be conducted through the Stress Perception Scale (PSS 10-items) the same
provides a result global, allowing have the levels of stress respective. On another
part the irrationals beliefs are those cognitions, ideas and philosophies that paralyze
and sabotage the compliment basic goals and important thing of the person. The
Questionnaire of Irrational Belief evaluates eight dimensions or beliefs irrationals.
Applied to a population of 60 sportsmen: 25 players and 35 athletes of time and
mark. The data analysis did in SPSS statistical software was used through the X2 test
and significance exact of chi quadrate (0.6>0.05), checking the independence of the
variables. However there is a relationship between Stress and irrationals beliefs of

Not defending about change, stress and irrationals beliefs of Influence of the past.

KEYWORDS: STRESS, IRRATIONALS_BELIEFS, SPORT, BEHAVIOUR,
COGNITIVE_TERAPHY
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INTRODUCCION

El estrés es la respuesta general del organismo de modo: psicolégico,
comportamental y fisiol6gico, con lo cual una persona busca adaptarse y reajustarse
a los estimulos estresores internos y externos. Ademas es considerado como la
enfermedad del siglo XXI y es el factor desencadenante de varias enfermedades;
31% de las muertes a nivel mundial por enfermedades cardiovasculares reportan
estrés relacionado con el trabajo y el alto nivel de estrés aumenta el nivel de
mortandad en 43%.

Vargas (2015) en un estudio realizado con 30 mil adultos se pregunté cuanto estrés
habian experimentado durante el Gltimo afio, si estos adultos creian que el estrés
afectaba su salud y 8 afios después se encontro que estas personas habian fallecido;
determinando que las personas que tenia alto nivel de estrés pero no creen que era
dafino para su salud presentaron un riego bajo de mortandad, pero aumento el nivel
de mortandad en las personas que creian que el estrés afectaba su salud incluso si

este es leve.

Zych (2012) refiere que las diferencias entre creencias racionales e irracionales
determinan el estado de la salud mental en las personas, por lo que es imperativo
estudiar las creencias irracionales, el pensamiento y las emociones de los seres
humanos; estas creencias y las emociones no son dos procesos diferentes sino que se
relacionan de manera significativa, las personas deben identificar sus pensamientos

irracionales, aceptarlos y ajustarlos por otras creencias racionales.

Estas creencias irracionales asumen el estatus de un conjunto persistente y bien
aprendido con el cual ciertos individuos se acercan a situaciones de la vida. Las
personas que mantienen ciertas creencias irracionales tienden a hacer verbalizaciones
encubiertas en ciertas situaciones que les hacen responder emocionalmente. Ademas
las creencias irracionales son disfuncionales, dogmaticas, rigidas y centrales en el
estilo de vida de una persona. Las personas forman estas creencias irracionales de las
evaluaciones, inferencias, conclusiones absolutistas; aprendidas de sus cuidadores,
padres, maestros u otras personas y medios con facilidad y las retienen de modo

rigido en su en mentes.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Tema

El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas.
1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contexto

La Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2016) elaboro una investigacion en
Estados Unidos sobre el estrés cronico y su manejo; demostrd que el 50% de
estadounidenses de los 3361 adultos evaluados padecieron mayor estrés y otros
problemas de salud debido a la discriminacién: econémica, genero, raza y exclusion

y la falta de atencién médica adecuada.

La Sociedad Espafiola de Salud Publica y Administracion (SESPAS, 2015) en su
estudio sobre el estrés emocional y calidad de vida en personas con diabetes y sus
familiares, con una poblacién de 502 pacientes y 123 familiares. El 63,3% de los
pacientes con diabetes mellitus tipo 1 refiere altos niveles de estrés y 45,5 % de los
familiares refieren un alto nivel de estrés emocional asociados con el diabetes. Este
estrés emocional afecta negativamente al tratamiento, calidad de vida y control de la

enfermedad.

Portero y VVaquero (2015) en su investigacion sobre el desgastes profesional, estrés y
satisfaccion laboral en personal de enfermeria en Espafia - Andalucia en una
poblacion de 258 enfermeros/as y auxiliares, entre la edad de 32 a 65 afios, los

efectos secundarios por la exposicién prolongada al estrés como los sintomas
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somaticos - psicoldgicos y la preocupacion que presentan dicho personal tienden un
impacto sobre los cuidados del paciente y bienestar de los mismos, demostraron que
42,23% padecia estrés conjuntamente con agotamiento emocional y bajo realizacion
personal.

APA (2014) en su estudio en los Estados Unidos acerca de Comportamientos
similares no saludables en adolescentes y adultos; menciona que el estrés puede
comenzar a parecer en la adolescencia, segin su investigacion en la que se
encuestaron 1.018 adolescentes entre 13 y 17 afios, el 39% presentan alto nivel de
estrés en comparacion con los adultos, siendo la causa principal es la falta de
educacion en salud en los centros educativos, familia y acercamientos con un

profesional de salud.

Lea, Wit y Reynolds (2014) realizaron por medio del Centro de Investigacion Social
en Salud de Australia su investigacion sobre el estrés en jovenes adultos lesbianas,
gays y bisexuales y su relacion con el suicidio y consumo de sustancia, en 254
mujeres y 318 hombres. Se concluyd que hay una significancia positiva del estrés
alto en la relacion del abuso verbal hombres: 34% gays, 42.5% lesbianas y 51.9 en

bisexuales.

Pruessner (2012) en su estudio sobre el estrés y los factores protectores en individuos
en riesgo ultra alto de psicosis, en pacientes con un primer episodio de psicosis e
individuos de control sanos en Canada, en una poblacion de 32 pacientes con su
primer episodio de psicosis, 30 pacientes en riesgo ultra alto de psicosis y 30
individuos de control sanos. El grupo de riesgo ultra alto de psicosis presentd altos
nivel de estrés con 50 de 60 preguntas respondidas en el inventario de estrés de
manera significativa, a relacion de los sintomas positivos de psicosis y depresivos

que indicaron bajos.

Pozos, Preciado, Acosta, Aguilera y Delgado (2014) desarrollo un estudio en México
sobre el perfil de estrés y el estrés cronico en inmigrantes mexicanos en Canada por
la Universidad de Guadalajara en una poblacién de 58 inmigrantes. Los resultados de
estrés cronico fueron el 34% alto, el 45% medio y 21% bajo; concluyendo que los
hombres utilizaron la minimizacién de los agentes estresores como afrontamiento al

estrés mientras que las mujeres mostraron lo contrario.



Neves (2014) en su investigacion sobre la intervencion del manejo de estrés con la
participacion de 144 maestros y médicos de Brasil y Portugal se evalué las variables
de estrés y creencias irracionales. Indicaron que el 40% trabajan con estrés y el 63%
con creencias irracionales. Demostrando la necesidad de un plan psicologico de

manejo de estrés.

Pozos (2014) presento su estudio sobre el estrés académico como productor del
estrés cronico en estudiantes universitarios de México, debido a que este pais padece
de manera significativa estrés, se considera que repercute a nivel académico. Se
evaluaron a 527 estudiantes: 311 mujeres y 216 hombres con rangos de edad de
18.23 a los 33 afios. El 35.3% de los estudiantes refirieron un alto nivel de estrés
cronico, el 44.8% moderado y el 19.9% nivel de estrés bajo.

Garcia, Gonzales, Aldrete, Acosta y Leon (2014) pertenecientes al Instituto de
Investigacion en Salud Ocupacional de Guadalajara realizaron una investigacion en
Quito acerca de la relacion entre la calidad de vida en el trabajo y sintomas el estrés
en personal administrativo universitario. Participaron 447 trabajadores
administrativos de la universidad pablica del Ecuador; obtuvieron los siguientes
resultados: el 43.7% presento un nivel alto de estrés, 13.3% un nivel medio de estrés
y 22% un nivel bajo de estrés; los sintomas de entres mas marcados encontrados
fueron los sintomas fisioldégicos y los sintomas menos hallados fueron los

psicoemocionales.

La empresa Numberg Gessellschaftfur Konsumforschung (GFK, 2012) en su estudio
realizado sobre Investigacion de Mercados en el Ecuador sobre el estrés a una
poblacion 1.006 personas: de la ciudad de Quito fueron 492 y de Guayaquil 514

persoans; indicaron que el 10% de los encuestados padecen de estrés.

Ministerio de Salud Publica (MSP, 2010) en la distribucién de los pacientes
atendidos en los Establecimientos de Salud Mental Ambulatorios del Ecuador en el
2010 anunciaron segun los casos atendidos por diagndsticos los relacionados con el
estrés y somatomorfos en base al CIE-10 los cddigos del F40 — F 48 fue de 32% del

total de casos atendidos.



Cocker (2014) en su investigacidn sobre las creencias irracionales y su
vulnerabilidad para el desarrollo de ludopatia en Canad4, con una poblacion de 150
que presentaron trastorno de ludopatia. Se concluy6 que el 72% creen que juegan por
dinero y la oportunidad de ganar proporcionados por la alta motivacién de
recompensa, se encontraron las distorsiones cognitivas sobre generalizacion y vision

catastrofica altos.

Walburg (2013) en su investigacion realizada en Francia sobre el rol de las creencias
racionales e irracionales en la motivacion para dejar de fumar, con una poblacion de
186 personas fumadoras, se encontr6 la creencia irracional predominante “temor a

subir de peso” la misma que impide a tomar el tratamiento y dejar de fumar.

Callahan (2013) en un estudio sobre las creencias irracionales y la maternidad en el
periodo perinatal se en 275 mujeres durante cuatro periodos distintos de los nueve
meses de embarazo en el hospital de Francia. El 12% presento creencias irracionales,
las cuales les generaban estrés, también se encontraron creencias acerca de la

maternidad como ser una buena madre.

Ferrel (2013) en la investigacion realizada Colombia sobre las creencias irracionales
y los esquemas mal adaptativos en un grupo de 196 homosexuales de 25 a 40 afios,
se encontrd que en el 50% prevalecid la creencia de la influencia del pasado,
mostrando de manera significativa que los hechos del pasado han sido imperativos y

determinantes para definir su orientacion sexual sin embargo no las atan.

Guzman (2012) desarrollo una investigacion en Perd en el Hospital Nacional Unanue
sobre las ideas irracionales y las dimensiones de personalidad en adolescentes con
intento de suicidio; participaron de 177 adolescentes de 14 a 18 afios. Los
adolescentes que presentaron intento autolitico presentaron un alto nivel de creencias
irracionales 29.7% que los que no han cometido ningln intento auto litico con

26.62% de creencias irracionales.

Coppari (2010) realizo una investigacion en Paraguay sobre la relacion entre las
creencias irracionales e indicadores depresivos en universitarios con una poblacion
de 94 estudiantes. Los resultados manifestaron que el 40% de la poblacién presenta

disfuncionalidad debida al alto nivel de irracionalidad en la siguiente creencia



irracional de “si algo es o puede ser peligroso, debo sentirme terriblemente inquieto

por ello y debo pensar constantemente en la posibilidad que esto ocurra”.

Segun estudios realizados en la Asociacion Ecuatoriana de Psicologos (AEP, 2011)
en la provincia de Chimborazo en 60 adultos mayores, se revelan porcentajes altos
de creencias irracionales, se encontré que tenian irracionalidades sobre que no

pueden o0 no saben cémo expresar 0 comunicarse con otras personas.

Por otra parte AEP (2012) realiz6 en la ciudad de Machala, un estudio en el cual se
buscaba analizar los pensamientos irracionales en personas con discapacidad fisica
de 150 personas; mostraron que estas personas tenian creencias irracionales de

“culpabilizacion” y de “indefension para el cambio™.

Perez (2012) investigo acerca de las creencias irracionales en diversas
investigaciones sobre  la victimizacion y violencia de género; su estudio
desarrollando conjuntamente con el Colegio de Psicologos de Pichincha y la
Universidad Central del Ecuador, se encontrd6 que las creencias irracionales
determinan la victimizacion de la mujer y prolongan los traumas a través del tiempo
que como productos culturales, influyen en la autoestima y que existe una
correlacién positiva moderada entre creencias irracionales y victimizacion, condicion

importante para comprender respuestas de tolerancia y de indefension de las victima.

1.2.2 Formulacion de Problema

¢Existe relacion entre el estrés y las creencias irracionales en los deportistas?

1.3 Justificacion

La presente investigacion es primordial porque se ha podido observar en los
deportistas comportamientos que afectan su salud y su rendimiento deportivo; como:
tension, ansiedad, estados de prearranque e ideas que impiden rendir en los
entrenamientos y posteriormente en la competencia o partido. Existen estudios los
cuales demuestran que los deportistas tienden a rendirse en una competencia o
abandonar la practica deportiva por las altas cargas mentales en el entrenamiento y la
tension o estrés que les genera la competencia, lo cual repercute en el rendimiento

6ptimo hacia las nuevas competencias.



Es imperativo estudiar los procesos psicoldgicos que se dan en el estrés debido a
que se le conoce como la enfermedad siglo XXI, ha tenido un gran impacto
induciendo a respuestas fisiologicas, comportamentales y fisicas que afectan la
estabilidad y la salud de las personas, por ende es importante conocer esto en las
personas que practican deporten porque estan proclives a generar altas auto
expectativas mas las exigencias externas provocandoles malestar e influenciado

pensamientos irracionales que repercuten en su salud.

Esta investigacion es factible porque cuenta con los recursos necesarios para el
desarrollo de la investigacion, como son la base teorica, psicomeétrica y humana. El
resultado de esta investigacion es innovador porque permitird conocer y evaluar: el
nivel de estrés, las creencias irracionales y su correlacion que presentan los
individuos que practican alguna disciplina deportiva. Los potenciales beneficiarios
son los deportistas, familiares, entrenadores, las instituciones: Federacion Deportiva
de Tungurahua y el Club Social Deportivo Macara, y poblacion en general, ademas
puede aportar informacion enriquecedora para elaborar programas de prevencion,
afrontamiento y manejo de dicha problematica con la finalidad de fomentar un
incremento del desempefio en los entrenamientos y la salud mental de los deportistas

previa a la competencia o un partido.
1.4 Objetivos

Objetivo General:

Determinar la relacion entre el estrés y las creencias irracionales en los deportistas.

Objetivos Especificos:

Conocer los niveles de estrés en los deportistas.

Identificar las creencias irracionales predominantes en los deportistas.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO
2.1 Estado del Arte

2.1.1 Estrés

Cracsner y Mogosan (2015) ejecutaron una investigacion en la ciudad de
Brasovacerca - Rumania de las relaciones entre las creencias irracionales y las
magnitudes del estrés ocupacional y sus influencias sobre los rasgos de personalidad
en el ejército, debido a las experiencias traumaticas que padecen los militares
como: sesgos de atencion,  recuperacion errénea de la memoria, estimulos
fisiologicos y emociones negativas persistentes. Este estudio incluyo a 90 militares
de 39.2 afios de edad promedio, indicando los siguientes resultados el 32.58%
presento la creencia de necesidad de logro, 32.58% la necesidad de aprobacion, 53%
presento la creencias de confort, el 44.77% la creencia de justicia'y el 71% presenta

estrés.

Barranza, Mufios y Alvarez y Villagra (2015) realizaron una investigacion en Chile
sobre la Ansiedad, depresidn, estrés y organizacion de la personalidad en estudiantes
novatos de medicina y enfermeria sobre una poblacién de 110 universitarios de
primer afio de medicina y de enfermeria de la Universidad de Serena y Coquimbo.
Los estudiantes tienen problemas para adaptarse, desencadenamientos afectivos y los
niveles de exigencia académica, produciendo abandono temprano de la carrera e
incidentes en la bajo rendimiento y fracaso académico. Se encontraron los siguientes

resultados que el 32% presenta estrés moderado y el 12% alto o muy severos, en las
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otras variables el 47% ansiedad 28% depresion y el 65% mostro rasgos de una
personalidad limitrofe.

En un estudio realizado por Cuza (2014) en Rumania sobre el trauma secundario del
estrés y las creencias irracionales en los estudiantes de medicina, debido a la
interaccion que tienen estudiantes victimas de acontecimientos traumaticos, la crisis
existenciales, ansiedad cuestiones sobre autoestima y la confianza en los demas, para
sobre ponerse de los mismo genera creencias disfuncionales e irracionales sobre el
mundo y la persona misma y la sensibilidad la terapia psicoldgica, se evalué a 168
estudiantes de medicina. Los resultados indicaron que el 50% mostro alto nivel de
creencias irracionales, ademas mostraron altos niveles las creencias irracionales de
necesidad de logro y necesidad absoluta de justicia y el 7% de estas creencias

irracionales indican significativamente en el 7% estrés secundario traumatico.

En el estudio de Moya (2013) realizado en Espafa acerca de la percepcion de estrés
en los estudiantes de Enfermeria ante sus practicas, se ha encontrado que en el
entorno sanitario proporciona muchos estimulos generadores de estrés por el
contacto que con varios dolores, enfermedades, sufrimientos, discapacidades, incluso
las muertes de los pacientes, como el establecer contacto con profesionales sanitarios
y pacientes para los cuales no se encuentran preparados. Para este estudio los
participantes eran 45 estudiantes de enfermeria con edades de 18 a 24 afios de edad
de la Universidad de Murcia, se obtuvo las fuentes principales generadores de estrés
fueron el desconocimiento ante una situacion clinica 35.8 % vy el riesgo a dafar al
paciente 29.44%.

Vitriol, Cancino y Reyes (2013) realizaron un estudio en Chile por Universidad de
Talca de Salud Mental sobre el Estrés agudo y el estrés postraumatico en mujeres
con tratamientos de depresion grave tras el terremoto que produjo en dicho pais, las
pacientes sufrieron pérdidas materiales, dafios fisicos o la muerte de un familiar en el
terremoto lo cual afecto al tratamiento que recibian, con una poblacion de 75 mujeres
entre 20 y 30 afios durante los 6 meses de tratamiento 53% presento estrés

postraumatico y 47 % estrés agudo.

Asztalos, Wijndaele, Bourdeaudhuij, Philippaerts, Matton, Duvigneaud y Cardon

(2012) en su investigacion desarrollada en Brucelas - Belgica sobre la relacion entre



la participacion deportiva y el estrés entre adultos, los deportistas presentan dudas,
preocupaciones, no se sienten competentes al afrontar los desafios afectando su
participacion deportiva de 1440 deportistas, 783 hombres y 644 mujeres de
diferentes categorias deportivas. Los resultados mostraron que las mujeres padecen
alto nivel de estrés mas que los hombres. Por disciplinas se obtuvieron lo siguiente
en nivel de distres: 80% natacion, 19% joggning, 69% futbol, 26% béisbol, y 5%
baloncesto.

Molinero (2012) realizo una investigacion en Espafia sobre el exceso de
entrenamiento en el contexto del deporte y la influencia el desequilibrio del estrés y
la recuperacion con una poblacion de 167 atletas: el 65% hombres y el 35% mujeres,
los deportistas tienden a disminuir en su rendimiento deportivo debido a los
trastornos mentales, por el exceso de entrenamiento: presentaban fatiga, tension y
cOlera, Las edades establecidas entre los 18 y 28 afios de 11 modalidades deportivas.
En los resultados obtenidos presentaron estrés general 45.09%, estrés social 11% y

estrés emocional 10%.

Lopez (2016) en su investigacion realizada en la ciudad de Pelileo sobre el estrés en
el rendimiento fisico en los deportistas de futbol amateur en primera categoria del
campeonato de la liga deportiva dicha ciudad debido a la afectacion que presentan
los equipos en la competencia, la disminucidn de concentracion, dificultad para toma
de decisiones, cansancio fisico y mental. Participaron 280 deportistas, indicaron los
siguientes valores: el 11% considera que el estrés trae desinterés al deporte, el 61%
menciona que el estrés trae bajo rendimiento fisico y 28% sefiala que el estrés

produce desmotivacion para la practica deportiva.

Galdelho (2016) en su estudio realizado en la provincia de Manabi sobre la salud
mental y el estrés, por razon que existen investigaciones sobre la salud mental en los
pacientes hospitalarios y menos en la poblacién no hospitalaria o sana, también por
el aumento de consumos d sustancias, desordenes del estado de animo y el suicidio.
Los participantes son 83 personas, un factor tomado encuentra en la poblacion
fémina fue el desempleo. Se obtuvieron los siguientes resultados en las mujeres
indica que 85,7% presento estrés moderado mientras que en los hombres 14.2 %,

ademas la poblacién que no tenia trabajo presentaba 55,4%, seguido del trabajador
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del sector privado con 20.5% y en estudiantes 13.3% de estrés y el 35% de la
poblacidn total presenta sintomas psicopatoldgicos.

Suntaxi (2015) en su estudio realizado en la ciudad de Salgolqui- Pichincha acerca
del Estrés en el rendimiento deportivo en la categoria senior de combate del club de
Taekwondo de la Universidad de Fuerzas Armadas con la participacion de 46
deportistas. Los deportistas se sienten presionados con la presencia de los
adversarios, no sabe como afrontar la presion de una competencia de alto nivel. Los
resultados obtenidos fueron los siguientes: 61% presentaron insomnio o pesadillas
previas a la competencia y el 65% afirma que el estrés se visualiza en una postura

previa a un combate.

2.1.2 Creencias Irracionales

En la investigacion de Loinaz (2014) sobre las creencias irracionales en Esparia en
agresores de pareja, con una participacion de 180 agresores de mujeres, porque en
las versiones de los agresores no aceptan el problema y culpabilizan a las victimas de
la violencia. Se encontraron las siguientes creencias irracionales: las mujeres son
inferiores a los hombres 3,9%, la mujer debe tener a punto la comida cuando el
marido vuelve a casa 15%, una mujer que convive con un hombre violento debe
tener un grave problema psicolégico el 65% y por ultimo el 51.7 % cree que las
mujeres provocan deliberadamente a sus maridos para que estos pierdan el control y

las golpeen.

En el estudio de por Ferrel, Gonzales y Padilla (2013) desarrollado en grupo de
homosexuales masculinos sobre sus esquemas maladaptativos y creencias
irracionales sobre una poblacion de 196 homosexuales de Santa Martha - Colombia
entre la edad de 20 a 45 afios. Por motivo que presentan inseguridad, abandono y
desconfianza en la nifiez. Se evidencio que 40% presento la creencia irracional sobre
influencia del pasado, el 18% la creencia irracional de auto exigencia, el 21 %

necesidad de control y el 21% la creencia irracional de evitar el problema.

Leonor (2012) realizo una investigacion sobre la Aculturacion y Diferencias
Generacionales en las creencias irracionales sobre el papel femenino tradicional en
madres e hijas hispanas ecuatorianas residentes en Estadios Unidos y en

comparacion de colombianas residentes. Debido a que la mujer cree en estilo de vida
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es del matrimonio y los hijos prioritarios y donde la mujer tiene la obligacién que
aguantar cualquier circunstancia por mas mala que sea. En una poblacion de 100
mujeres hispanas con una edad promedio de 25.9 y 42.2 afios de edad residentes en
New Jersey, se encontraron creencias irracionales respecto al cumplimiento del rol
femenino, al estilo de vida en el matrimonio y los hijos son prioritarios y que las

mujeres deben soportar las condiciones por mas malas que sean.

Asimismo Aguinga (2012) en su estudio hecho en Meéxico sobre las creencias
irracionales y conductas parentales en un grupo de 100 madres de familia victimas
de violencia causada por la pareja en semejanza a un grupo de 90 madres sin recibir
violencia. La violencia de pareja afecta el desenvolvimiento social, aporta al alto
namero de denuncias por violencia intrafamiliar, la conducta parental hostil,
expresion de afecto negativo y amenaza de castigo fisico. Se obtuvo diferencias
marcadas en las creencias irracionales en las madres maltratadas como: la necesidad
de aprobacion 14%, sentimientos de culpa, inercia — evasion 10%, ideas de
infortunio 14% y dependencia 16%.

En un estudio elaborado por Acosta (2012) en Cuba acerca de la relacion de las
creencias irracionales y el rendimiento competitivo en el baloncesto con la
participacion de 10 atletas por la razon que el equipo ha perdido el 75% de los
juegos, el equipo tiende a sobregeneralizar, presenta un comportamientos negativos y
desorganizacion en el equipo. Se encontrd un alto nivel de creencias irracionales: el
90% se debe depender de los demas y se necesita alguien mas fuerte en quien
confiar, el 80% cree que si algo que eso puede ser peligroso, deberia pesar que eso
lo ocurra y el 70% cree que es catastréfico el hecho de que las cosas no vayan por el

camino que a uno le gustaria que fuesen.

Agualsaca y Murillo (2016) en su proyecto investigativo extendido en ciudad de
Riobamba en el Gimnasio Lomas sobre la ideas irracionales y la adiccion al
entrenamiento, con una poblacién de 40 personas - usuarios, entre los 15 y 35 afios
de edad. Las principales razones por las cuales algunas ingresan al gimnasio es la
presién de los medios de comunicacion por la busqueda del cuerpo perfecto, lograr la
imagen socialmente establecida y creencias como estoy gordo o eres flaco. Esto

mostro los siguientes resultados: el 43% presentaron la creencias irracional de se
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necesita contar con algo mas grande y mas fuerte con uno mismo, seguido de la
creencia de que las personas malas, viles y perversas deberian ser castigadas con
20% de la poblacion, el 63% presento adiccion media al entrenamiento y el 15%

adicién alta al entrenamiento.

Villafuerte (2015) en su investigacion realizada en la ciudad de Ambato sobre las
creencias irracionales y su influencia en el establecimiento de empatia con el
paciente de los profesionales de la Salud de Universidad Técnica de Ambato y de la
escuela Psicologica de la Pontificia Universidad Catolica sede Ambato, con la
participacion de 41 profesionales, los cuales tienen problemas en su forma de
relacionarse como estrés. Se encontrd que el 41.5% de los evaluados presenta la
creencia irracional correspondiente a la irresponsabilidad emocional y un 68%

muestra un indice elevado de empatia.

Ponce (2014) en su evaluacion de Ideas Irracionales en los postulantes de diversas
carreras de la Universidad Estatal de la Peninsula de Santa Elena en el segundo
semestre, con una poblacion de 412 estudiantes, las expectativas personales y
familiares para estudiar, los altos deseos por estudiar y la culpabilizacién por no
hacerlo. Los resultados fueron que los estudiantes presentan méas del 50% de
irracionalidad en mas de tres factores. Ademas la idea irracionales con mayor
puntaje en todas las carreras fue el factor de altas auto expectativas con 60%, el
factor de necesidad de aprobacion alto tiene la Ingenieria Civil, el los factores de
culpabilizacion, intolerancia a la frustracion y preocupacion con mayor puntaje
presento la carrera de Turismo conjuntamente con los factores de evitacion
problemas y dependencia, el factor de irresponsabilidad emocional lo presentd la
carrera de enfermeria, el factor de indefension lo presento Ingenieria Marina y el

factor de Perfeccionismo con mayor puntaje fue Contadores Pablicos.

En la investigacion de Vaca (2014) realizada en la ciudad de Quito acerca de las
creencias irracionales y su influencia en las emociones positivas y negativas en las
madres victimas de abuso sexual del Sistema de Proteccion de Victimas y testigos,
con una muestra de 20 madres victimas de abuso sexual, presentaron las siguientes
creencias irracionales: el 100% refiere la creencias que para un adulto es

absolutamente necesario tener carifio y la aprobacién de sus semejantes, familias y

13



amigos, el 25% cree moderadamente que debe ser indefectible, competente y casi
perfecto en todo lo que emprende, el 10% cree con alta irracionalidad que ciertas
personas son malas, viles y perversas y deberian ser castigadas y se siente miedo
ante cualquier cosa que le genere inseguridad.

2.2 Fundamento Tedrico

La presente investigacion esta afirmada tedricamente: la variable estrés en un
enfoque cognitivo conductual y por otro lado variable creencias irracionales en un
enfoque cognitivo. Se profundizara en la teoria cognitivo conductual los siguientes
exponentes: Richard Lazaruz que refiere que los procesos cognitivos se desarrollan
en base a una situacion estresante, Méndez refiere que la teoria cognitiva conducta
acenta en las creencias irracionales de los pensamientos que generan falsas
interpretaciones del medio y Arnold Lazarus enfoca el tratamiento conductual para
incorporar los aspectos cognitivos. En la teoria cognitiva aborda los siguientes
exponentes: Albert Ellis definiendo que las personas no se alteran por los hechos
sino por lo que piensan acerca de los hechos abordado en su teoria del abc, Aron
Beck menciona que los efectos y la conducta de una persona estan determinados
mayormente por sus cogniciones y Jerome Bruner refiere que lo fundamental es la
construccion del conocimiento es a través de los pensamientos y los procesos

mentales de las personas.

2.2.1 Estrés

La teoria Cognitiva Conductual

Zaifert y Black (2008) defienden a la teoria cognitivo conductual (TCC) es una
forma ensamblada y estructurada de psicoterapia producto de la unién de teoria
conductual y teoria cognitiva. Tiene como fundamento que los trastornos o
problemas emocionales son el resultado de repuestas aprendidas y se pueden

modificar a través de un nuevo aprendizaje.

Segun Orbitas (2008) los procesos cognitivos procesan los estimulos ambientales de
manera automatica, la forma que adquieren, abstraen, atienden, codifican, buscan y
recuperan la informacion se le denominan esquemas o representaciones mentales,

estos esquemas son organizadores mentales de la experiencias vividas por una

14



persona que influencia en la forma en que la informacién nueva es procesada y el

modo en que la conducta esta organizada.

Lozano (2014) refieren que las creencias irracionales o pensamientos anticientificos
es la causa principal de perturbacion emocional y conductual. Esas creencias
disfuncionales son dogmaticas, rigidas y centrales en el estilo de vida de una
persona. El estrés se origina por lo que pensamos, a partir de nuestras creencias,
tables, fetiches; concluyendo del tipo de educacién que recibié el individuo en
etapas anteriores y todo esto hace que respondan de diferentes niveles de estrés

Zaifert y Black (2008) dicen que los procesos de la terapia cognitivo conductual
buscan modificar las conductas y las cogniciones que surgieron como respuestas a un
agente estresor y que mantiene determinados sintomas, primero se debe proyectar la
confianza en poner a prueba la hipoétesis, estableciendo objetivos y tomando datos.
Luego la creacion de una alianza terapéutica, tercero se debe enfocar en el
aprendizaje de nuevas habilidades o respuestas las situaciones de la vida. Poner
objetivos observables y concretos y por ultimo se debe enfatizar en cambiar las

reacciones actuales y futuras.
Modelo Cognitivo Conductual del estrés

Lazarus y Folkman (1986) expusieron que pesar de que las personas tienen las
mismas experiencias y exigencias de todo depende la percepcion que tenga el sujeto

de esto, alguien puede ver como una oportunidad y otros como algo amenazante.

El entorno social para Cuevas y Garcia (2012) actla sobre las personas creando
exigencias y facilitando recursos para sobrevivir. El estimulo es la demanda del
medio Yy la respuesta es percepcion de la situacion amenaza u oportunidad. La aptitud
del individuo para que se adapte adecuadamente va adquiriendo a través de las
herramientas que le proporcionan el medio y la manera que se relaciona con el
mismo, esto dependera del sistema social y de los recursos culturales que disponga el

sujeto, de lo contrario estara destinado al fracaso

Para Broquet (2008) el estrés y el rendimiento deportivo en una competencia
deportiva es caracteristico del pre-arranque, este es la respuesta emocional

inapropiada como furia ira, culpa y ansiedad, ocasionado dificultades en las
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decisiones y olvidarse de las acciones requeridas en la ejecucion de alguna técnica
deportiva. Las principales causas pueden ser el aumento de responsabilidad, aumento
de la carga mental, desestabilidad emocional, el entrenamiento, expectativas de la
competencia y en ambiente competido puede hacer que el deportista entre en un
estado de “obsoleto”. El estrés produce en deportista el “sindrome burnout”, que es
cuando experimenta a pesar de sus duros entrenamientos, manejo de las técnicas no
lograr cumplir con los resultados esperados, ocasionado: perdida de la motivacion, la

energia y desmoralizacion
Estrés

Definicion

Segun Orlandini (2012) el estres es una energia que genera tension, presion o
deformacidn que se aplica a un sujeto, esta accion esta dada por un estimulo o agente
estresor real o ficticio que incitan respuestas estresantes tanto somaticas como
psiquicas en el individuo. Los agentes estresores son los estimulos que pueden tener
un origen interno y otro externo, generando en el sujeto una respuesta de resistencia,
manejo o adaptacion al estrés o esto produce malestar significativo en la salud de las
personas alterando su equilibrio biopsicosocial y provocando la aparicion de alguna

enfermad como las enfermedades autoinmunes.

Segun Moya (2013) basado en el modelo Lazarus y Folkman define al estrés como la
relacion que tiene el individuo con su entorno y forma que interpreta las demandas
de ese entorno: calificandola de amenazante y que estan por encima de sus

capacidades o recursos, poniendo en riesgo su bienestar y homeostasis.

Segun Piaget (1967) ha mencionado a la inteligencia como el don de adaptares a
situaciones nuevas o dificiles, la demostracion, estos esquemas pueden estar
afectadas por los niveles de estrés que presentan las personas. La adaptacion a los
estimulos de estrés es una conducta universal como lo es con el deportista sin
embargo pueden crearse comportamientos disfuncionales. Esta conducta muchas
veces puede ser inconsciente y de supervivencia. Las facetas o fases del estrés son:
primero: apreciacion parcial del estimulo estresor poniendo en alerta al organismo, a

favor o como algo desfavorable; segundo: es la resistencia donde toma de decisiones
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entre la capacidad o la incapacidad de la persona y tercero: genera una conducta a
modo de ejemplo el agotamiento, melancolia y otros.

Caampbell (2000) la impresion cognitiva es el estado de ser capaz de separar las
cuestiones importantes: la experiencia traumatica cambia la percepcion de la realidad
produce mecanismos hormonales de proteccion psicoldgica. En la practica deportiva
a medida que un deportista se entrega demasiado, con esfuerzo constante y sin
descanso, se vuelve ineficaz, generando méas estrés en el mismo y en los demas.
Ademas aparecen pensamientos ocultos 0 negativos que algo no nada bien y la
sensacidn de insatisfaccion, culpado a los demas, lo que hace no tiene valor o incluso

el abandono de la actividad deportiva.

Segun Lazaruz (1986) esta compuesta de la percepcion de la persona del estimulo, la
actividad cognitiva y la respuesta. En el deportista evidencia que el estrés produce
molestia o dolor muscular, la ansiedad energiza el cuerpo y pone expectativas de la
competencia como derrotismo, esto afecta el nivel de activacion para un rendimiento

Optimo.

Sintomas del Estres

Segun Pozos, Preciado, Acosta, Aguilera y Plascencia (2014) los sintomas
predictores del estrés estdn manifiestos en tres categorias; los sintomas cognitivos dl
estrés son: desconcentracion, pesadillas, taquipsiquia, perdida de la memoria, juicio
pobre, pasamiento de dicotdmico, preocupacion constante, desesperanza, confusion e
incapacidad para tomar decisiones; los sintomas emocionales del estrés son:
depresion, ansiedad, explosiones de ira, angustia, miedo, mal humor, irritabilidad,
aislamiento, inseguridad e hipotonia y los sintomas conductuales del estrés son:
insomnio, resequedad en la boca, fatiga, dolor de cabeza dolor en el cuello, dolor en
la espalda, taquicardia, mareos, hipertension, tics nerviosos, rechinar los dientes,
alergias, problemas estomacales, hiperhidrosis y dificultad para respirar. El nivel de
estrés bajo indica que las personas pueden manejar los pensamientos y sentimientos
en situaciones dificiles sin causar dafio, las personas presentan pequefias cantidades
de estrés debido a las demandas y presiones sin embargo son de corta duracion; el
nivel de estrés moderado las personas muestran muchas responsabilidades, tienden

hacer irritables, hostiles, ansiedad, culpabilidad negatividad y a preocuparse
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constantemente y en nivel alto de estrés las personas se encuentran desgastados y

afectados su salud mentalmente y somaticamente considerablemente.

Causas del Estrés

Sildelski (2009) menciona que el estrés es el resultado de las necesidades de las
personas y la cantidad de demandas cotidianas que tiene el sujeto que afrontar,
produciéndole una respuesta. Estas demandas segun la figura N° 1 se generan por el
trabajo, familia, pareja, vida social, de mantenerse sano y de pareja, en los diferentes
contextos de su vida y ambiente social

Mapa de las demandas

Trabajo

s Vida Social

Felaciones

Interpersonzls

e . Raoles

Tarez en simisma

Hijos

~"Fazmiliz  d=

origEn #
Familia Fammilia Exploracions, v Pﬂl'Ej a

autoconoc hniéht-:

Figura N°: 1 Mapa de las demandas de las personas
Fuente: Mapa de las demandas Sildelski (2009)
Autor: Medina, J. (2016).

a) Agentes estresores internos segun Orlandini (2012) son enddgenos o
intrapsiquicos son los que se originan en la mente o en el cuerpo como: el
ejercicio fisico, falta de suefio, hambre, fatiga o burnout, consumo de
sustancias, temperamento, factores bioldgicos, desencadenantes de alguna
enfermedad o algun psicotrauma.

b) Agentes estresante externos segun Orlandini (2012) son los que provienen

del ambiente estos pueden ser derivados de circunstancias, trato social,
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caracter, relacionados las responsabilidades, desastres o catastrofes,
problemas intrafamiliares y duelos.

Etapas del Estrés

a)

b)

Etapa de Alarma segin Gomez, Pérez y Corral (2009) es el primer momento
donde la persona presenta una reaccion en respuesta a un factor o agente
estresor, el organismo empieza a moverse para recuperar y pone en ejecucion
ajustes psicofisioldgicos y adaptarse a la situacion estresor.

Etapa de Resistencia segun Gomez, Pérez y Corral (2009) la persona se
mantiene manejando y afrontando el estrés mientras dura la estimulacion, el
organismo responde efectivamente las demandas y exigencias a pesar de los
primeros sintomas de cansancio que se manifiestan.

Para Achotegui (2009) la etapa de Agotamiento: se manifiesta problemas
significativos por que la activacion, tension, agentes estresores, exigencias y
demandas no disminuyen, el nivel de afrontamiento culmina agotandose,
surgiendo nuevamente la etapa de alarma, produciendo malestar somatico y
psicoldgico. Impide la recuperacion funcional como psicoldgica debido a que
el estrés se prolonga sin control o se concentra en una parte del cuerpo,
agotando completamente los recursos del sujeto. Se produce el sindrome del
quemado o bornout que hace referencia al estado de agotamiento fisco, metal
y emocional que una persona experimenta incapacitandolo para cumplir sus

roles.

Tipos de Estrés

Valdemarra (2010) refiere que hay dos tipos de estrés: eustres o estrés positivo o

saludable: es la presion que induce a la accion, responde al desafié que se presenta,

da sensaciones de confianza, seguridad, optimismo, energia y esfuerzo. La relacion

del mundo externo y del mundo interior no causa un desorden somatico, el cuerpo de

la persona es capaz de enfrentarse a las circunstancias e incluso adquiere sensaciones

placenteras de ello. EI pensamiento y las emociones se organizan para ocasionar un

estado generar de bienestar en la persona.

Distres o estrés negativo segun Paula (2007) es la sensacion de ansiedad ante la

incertidumbre e inseguridad donde la percepcién de la persona de que los recursos
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no son suficientes para afrontar la amenaza. No es un suceso, Sino un proceso

complejo, variado y desafiante a nivel intelectual. El desequilibrio entre de las
demandas de los estresores internos y de los estresores externos y los recursos de la
persona es fruto del distres, también refiere que es un estado de desequilibrio entre la
exigencia que percibe y la capacidad percibida de superar esa demanda y cuando no
percibe recursos y la demanda es mayor va a producir una serie de reacciones

adaptativas y emocionales negativas.

Tratamiento Psicol6gico para el Estrés

Ejercicios de respiracion o entrenamiento en respiracion controlada

Vazquez (2001) refiere que la respiracion diafragmatica: que consiste en respirar
profundamente y lento, llenar de oxigeno la parte baja de los palomones haciendo
presion en el abdomen el mismo que se elevara, retener el aire y luego expulsarlo
lentamente ocasionando una repuesta parasimpatica. La respiracion toracica no es
una respiracion mas superficial que requiere mayor esfuerzo muscular y lento
generando una repuesta simpatica. Se puede realizar acostado, de pie o sentado,
inspiracion profunda por 8 segundos, retencion por 6 segundos y expulsion en

segundos Y repetirlo varios veces y a menudo
Relajacion muscular progresiva

Segun Moreno (2012) disminuye los niveles de tension muscular a través de relajar
voluntariamente los musculos. La respiracion debe ser suave y ritmica sin forzar. La
persona debe estar comodo, en un lugar tranquilo, primero es la fase de tension y
relajacion de los musculos en todo el cuerpo focalizando su atencién en la actividad
de tensar y relajar por unos segundos esa parte del cuerpo como son: la frente, o0jos,
nariz, boca, lengua, mandibula, labios, cuello, nuca, hombros y cuello, de los brazos
y manos, piernas, rodillas, pantorrillas, pies, del térax, espalda, estomago, nalgas y
muslos. Repasame mentalmente y relaje las veces q sea necesario y finalmente

piense en algo que le agrade.

Relajacion autogena
Garrido y Garcia (2011) dice que esta consiste en una relajacion neuromuscular de
los estados de tension a través de la sugestion cognoscitiva. La persona debe estar en

un lugar tranquilo, con una temperatura adecuada, sentado sin apoyar la espalda en
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ningun objeto mas que en si mismo. Repetir con la frase o pensar que sus brazos
“pesados y calientes” por 30 segundos, luego relajar pensando que esta tranquilos
por 15 segundos, “cabeza despejada y tranquila”. Pensar que sus brazos y piernas
estdn a una temperatura elevada por 30 segundos Yy luego pensando que estan
tranquilos por 30 segundos). Penar que su corazon latia tranquilamente por 30
segundos. Relajarse pensando que esta tranquilo por 30 segundos. Pensar que su
reparacion es suave y relajada por 30 segundos. Continuar el proceso con las partes
del cuerpo de: las manos, brazos, pies, piernas, térax, abdomen, hombros, cuello,
cara, boca, ojos y frente. Repetir de manera alternada “Estoy respirando totalmente

tranquilo” y al final abrir los ojos lentamente.

Restructuracion cognitiva

Garcia y Romero (2014) mencionan que primero es observar y registrar los
pensamientos automaticos. Luego debatirlos, refutar las creencias irracionales,
después buscar una forma diferente de interpretar los hechos y por ultimo
reemplazarlas por creencias racionales alterativas, esto disminuira los niveles de

tension.

Entrenamiento en resolucion de problemas

Segun Bados y Garcia (2014) primero se debe enumerar las situaciones
problematicas, luego detallar minuciosamente el problema y la repuesta habitual ha
dicho problema y la respuesta en términos de dénde, que, quien, cuando, como para
que y porque: permitiendo ver claramente, objetivamente y definir el problema.
Reevallie el problema para ver los beneficios de la resolucion del problema.
Después hacer una lista de alternativas, usando la técnica de “tormenta de ideas”,
seleccionar las estrategias 0 soluciones mas prometedoras, la toma de decisiones
elaborando un plan de accion y por ultimo la aplicacion de la solucién y evaluacion
las consecuencias que conlleva ponerlas en practica. Al final se debe evaluar los

resultados y las consecuencias de la respuesta nueva gque hay intentado el paciente.
2.2.2 Creencias Irracionales
Terapia Cognitiva

(Beck,1967) refiere que la terapia cognitiva es un tipo de terapia que esta en funcion

a un modelo de los trastornos psicolégicos que defiende que la organizacion de la
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experiencia de las personas en términos de significado afectan a sus sentimientos y a

su conducta teniendo en cuenta los procesos y las funciones mentales.

Segun Mahoney (1974) la Terapia Cognitiva es el resultante del procesamiento de la
informacién del sistema cognitivo donde la persona es un constructor activo de la
experiencia; las operaciones mentales como: atencion, codificacion 'y

almacenamiento y recuperacion determinan el aprendizaje.

Mazillier (1980) menciona que “Las estructuras cognitivas son las creencias,
aptitudes, compromisos, significados o cualquier idea con un contenido verbal o
grafico que son del sujeto de manera consciente generados en experiencias

anteriores”.

Para Ferreira (2016) los procesos cognitivos son influenciados por medios externos
provocando determinadas conductas, a través de la imaginacion, la representacion de
la experiencia simbodlica y los procesos de pensamientos. Estas representaciones
cognitivas funcionaran en lo posterior como motivadoras de una conducta. Los
pensamientos surgen de un aprendizaje social por medio de modelos - imitacion por
medio de cuatro procesos: la atencion, retencion, la reproduccion motora y

motivacionales.

Terapia Racional Emotiva (Ret)

Ellis (1984) desarrolla la teoria del ABC del pensamiento irracional y el trastorno
emocional destaca en el rol de las cogniciones en los problemas humanos. A
representa los acontecimientos o sucesos activadores los cuales interactdan con B,
representan las creencias racionales o irracionales las cuales inciden directamente
sobre las consecuencias C, estas consecuencias son cognitivas, emocionales y
conductuales y sobre las cuales sefialamos como perturbaciones emocionales. En B
las creencias racionales que llevan a una conducta de autoayuda y a las creencias

irracionales que trasladan a conductas autodestructivas.

Las creencias racionales se explican en la RET como aquellos pensamientos que
ayudan a las personas a tener bienestar, a vivir largo tiempo y con felicidad
perdurable producen emociones positivas convenientes como el amor, placer, alegria
y curiosidad que ayudan a desarrollar las satisfacciones y longevidad de la personas.

También las creencias son las interpretaciones de la realidad que hace una persona.
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Sin embargo las creencias irracionales producen emociones inconvenientes tales son
los sintomas de depresion, ansiedad, desesperacion, inutilidad, baja estima,
hostilidad y paranoia.

Walen (1980) fundamento unas diferenciaciones mas marcadas entre las creencias
racionales y las irracionales. La creencia racional es verdadera y l6gica, acorde con
realidad, resguardado con evidencia, son verificables, no son absolutistas sino
relativos, reflejan un deseo y no una demanda, produce emocione moderadas, ayuda
a alcanzar una meta Yy produce satisfaccion. La creencia irracional es falsa, no
acorde a la realidad, parte de premisas incorrectas o conclusiones equivocadas,
expresan demandas, derivan perturbacion emocional y limitan la capacidad de
funcionamiento de la persona, obstaculizan el alcance de metas y anulan la

capacidad de percibir placer y satisfaccion.

Ellis y Grieger (1990) para que las personas muestren una forma adecuada sobre lo
que piense, siente y actué adecuadamente evitando las penas innecesarias es que
mantengan consiguiendo metas y asi contrarrestar las creencias irracionales, las
metas que proponen son: interés en si mismo, interés social, direccion propia,
flexibilidad, aceptacion a la incertidumbre, pensamiento cientifico, auto-aceptacion,

arriesgarse, hedonismo a largo plazo y alta tolerancia a la frustracion.

Creencias

Polo, Brifiez, Navarro y Nieto (2015) defienden a las creencias como aquello que
parte de experiencias 0 son suposiciones no confirmadas que determinan la
percepcion que tendran las personas de la realidad por las personas, se formulan en

base a las condiciones ambientales y las caracteristicas personales de esta

Oblitas (2008) refiere que las creencias son las caracteristicas de la actividad de
pensar de las personas, las cuales abarcan tipos de constructos: Primero estan los
pensamientos que la persona esta elaborando y de los cuales estan consciente,
segundo estan los pensamientos de los que el individuo no estan conscientes y por
ultimo esta las creencias abstractas que la persona mantiene habitual. Estas creencias
que las personas mantienen no expresan, pero componen el marco de referencia que
usan para evaluar o juzgar y asi a realizar conclusiones y sintesis de lo que esperaba

de las otras personas y del contexto. La teoria cognitiva confiere a la cognicion de
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modo que su principal manifestacion es la forma como tu piensas determinara lo que
sientes y como actlas. La terapia cognitiva refiere que la manera de pensar de un
apersona genera perturbacion o malestar psicolégico creandose las creencias

irracionales

Creencias Irracionales

Las creencias irracionales segun Ellis (1985) son las aquellas cogniciones, ideas y
filosofias que paralizan y sabotean el cumplimiento de las metas bésicas y las cosas
importantes de una persona. Las primordiales creencias que presentan las personas
son un gran namero entre las cuales tenemos las siguientes: las cogniciones neutrales
son las observaciones, descripciones y percepciones no evaluativas que realiza una
persona de los acontecimientos sucedidos. Cogniciones acaloradas positivas son las
evaluaciones, inferencias y atribuciones positivas 0 negativas de preferencia.
Cogniciones ardientes o creencias irracionales son las evaluaciones, inferencias y

atribuciones absolutistas negativas y positivas.

Las personas segun Orbitas (2008) forman estas creencias irracionales de las
evaluaciones, inferencias conclusiones absolutistas aprendidas de sus cuidadores,
padres, maestros u otros con facilidad y las retienen de modo rigido. Las personas
recibiran estas normas aprendidas irracionalmente y continuardn en aumento estas
creencias irracionales absolutistas acerca de si mismos, de las personas préximas y

de todo lo que le rodea.

Tipos de creencias irracionales
Ellis (1992) refiere que para valorar las creencias irracionales partimos desde un
aspecto cognitivo sobre las siguientes creencias irracionales mas comunes de poseen

las personas:

a) Segun Salgado (2010) la primera creencia irracional es acerca de la necesidad
de aprobacion: “Es una necesidad extrema para el ser humano adulto el ser
amado y aprobado por practicamente por cada persona significativa en la
sociedad”. Las necesidades que presenta la persona tiende hacer el cubrir a
las otras personas, estando muy pendiente de las necesidades de los demas.
Esta blasqueda constante de amor es despertar compasion en el otro. Puede

producir sentimientos de inferioridad, estrés, bajo autoestima, depresién y
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b)

d)

aislamiento. Una manera de hacerla racional es en centrarse en amar en lugar
de ser amado y de centrarse en su autorespeto

Segun Salgado (2010) la segunda creencia irracional son las altas auto-
expectativas: “Para considerarse uno valioso debe ser muy competente,
suficiente y capaz de lograr toda cosa en todos los aspectos posibles”. La
persona incapaz de cumplir las responsabilidades de su vida y frustrada por
no manejar las cosas como quisiera que fuese. Produce depresion,
sentimientos de inutilidad, ansiedad, autolesiones, descuido personal y
culpabilidad. Una manera adecuada para remplazar esta creencia irracional
intentar actuar bien para su propia gratificacion que para el de los demas, se
debe aceptar los errores y no frustrase con los fracasos.

Segun Bautista (2007) la tercera creencia irracional es cobre culpabilizacion:
“Las personas que no actuan como deberian son viles, malvadas, deshonradas
y deberian ser ajusticiados por su maldad”. La persona cree que la gente que
ayuda la sociedad o a si estorba, y deben pagar lo que han causado, sentir el
mismo dolor que han provocado a las personas buenas. Esto puede producir:
Ira, perturbacion emocional, angustia, rompimiento con los vinculos sociales
y aislamiento. Una forma racional para creencia es que la persona deje de
estar muy dirigido por sus principios, debera tolerar los errores de los demas
y ser paciente. No tener el deseo de convertir a todas las personas que les
rodean a sus perspectivas propias sobre la vida.

Segun Salgado (2010) la cuarta creencia irracional es la indefensién al
cambio: “Es terrible y catastrofico el hecho que las cosas no funcionen como
uno le gustaria que fuesen”. La persona se preocupa porque las cosas no
salieron como deseaba, sin embargo, al no existir una forma de controlar las
condiciones desfavorables entra en una etapa de negacion. Esto puede
producirle indefension, depresién y aislamiento. Una forma de creencia
racional seria dejar de ver el lado negativo a las cosas y debe ver la persona
la botella media llena.

Segun Salgado (2010) la quinta creencia irracional es la evitacion de
problemas: “La desgracia y el malestar humano estan provocados por las
circunstancias externas, y las personas no tienen la capacidad o ninguna para

controlar sus emociones, penas y perturbaciones”. La persona cree que los
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9)

h)

demés se burlan de si, solo buscan por interés y tienen envidia. Puede
originar perturbacion emocional, culpabilizacion, negacion y rompimiento de
vinculos. Una manera correcta de creer es el respeto que tiene por si mismo y
al confianza en su fuerza y capacidad, las condiciones desagradables no
deberian existir y cuando es el caso causa directa perturbacion humana y que
la infelicidad eta determina o la mera que interpreta o percibe las cosas y no
las cosas en si.

Segun Salgado (2010) la sexta creencia irracional es la preocupacion: “Si
algo es o puede ser peligroso, debo sentirme terriblemente inquieto por ello y
debo pensar constantemente en la posibilidad de que esto ocurra”. La persona
presenta presentimientos de que algo malo va a suceder como una desgracia,
muerte, robo, miedo, enfermedad y a la sensacion de que alguien los observa.
Esto puede producir: inseguridad, bajo autoestima, depresion, ansiedad,
dependencia emocional y fobia. La creencia racional debe ser: Aprenda a
permanecer fuerte y luchar por su libertad aun en situaciones de enormes
dificultades, la persona debe interpretar la circunstancia como no
amenazadora, debe reconocerla y en cuanto sea posible mantener enfocado
los pensamientos en otra cosa y dejar de repetirse de que aquello no deberia
existir.

Segun Salgado (2010) la séptima creencia irracional es la de evitacion: “Es
mas facil evitar las responsabilidades y dificultades de la vida que hacerle
frente”. La persona cree que muy dificil poder afrontar alguna situacion
evadiéndola, no prestan interés a los asuntos, toman conductas de distraccion
como tomar alguna sustancia, no comunica lo que le sucede y tiene
desconfian de los demas. Produciéndole depresion, estrés, desesperacion,
ideacion paranoica y aislamiento, que puede inducirla al suicidio. Una forma
de creencia racional seria: enfrentar al conflicto, expresar sus emociones y no
aparentar de que esta bien, ensefiarle que el mal existe, el dolor existe, el
conflicto existe y que la muerte existe que son realidades de la vida y tienen
un sentido.

Segun Salgado (2010) la octava creencia irracional es sobre la dependencia:
“Se debe depender de los demas y se necita de alguien mas fuerte en quien

confiar y uno no puede conducir solo su vida”. La persona pone a los demas
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)

k)

por encima de sus necesidades, los otros toman sus decisiones y buscan
complacer a las persona, es la manera en que se siente satisfecha. Ademas
descuidan  su propio y original propésito en la vida. Puede causar
sentimientos de culpa, sobreproteccion, inseguridad y bajo autoestima. La
creencia racional es: actuar con iniciativa y positivamente en lugar de dejarse
utilizar desde una actitud pasiva, no debe dejarse arrastras por una
personalidad méas fuerte: es mejor ponerse en pie y confiar en usted y en su
habilidad para enfrentarse con las circunstancias duras de la vida.

Segun Salgado (2010) la novena creencia irracional es acerca de la
Influencia del pasado: “La historia pasada de uno es un determinante
decisivo de la conducta actual, y que algo que le ocurri6 en el pasado alguna
vez y le conmociono debe seguir afectandole indefinidamente”. La persona
cree que no va le ir bien en la vida, que no va poder salir de las adversidades
y siempre estard afectado por lo que le paso. Esto puedo producir:
aislamiento, abandono de las actividades religiosas y despersonalizacion. Se
da a menudo en la personalidad esquizoide. La creencia racional para esto
debe ser aceptar lo ocurrido en el pasado y estar convencido que no
necesariamente tiene que afectar en el presente y que se puede trastornarlo,
sumergirse en el presente.

Segun Salgado (2010) la décima creencia irracional es:“Uno debera sentirse
muy preocupado por los problemas y las perturbaciones de los demas”. La
persona cree que deberd ayudar a todas las personas sin importar que sean
desconocidas, se siente responsable del sufrimiento de los demas y tratare de
solucionarlo como si fuera suyo. Esto produce: perturbacion emocional,
incertidumbre y rompimiento de los vinculos familiares. Una manera
adecuada de creencia es no preocupar por las cosas de otros.

Segun Salgado (2010) la onceaba creencia irracional es el perfeccionismo:
“Invariablemente existe una solucién precisa, correcta y perfecta para cada
problema humano y que si esta solucién perfecta no se encuentra, sobreviene
la catastrofe”. La persona se considera como alguien falto de confianza y
obsesivo por querer encontrar solucion a todo. Esto puede producir
agresividad, bajo autoestima, ansiedad, sentimientos de inferioridad y de

inutilidad. La manera de hacerla creencia racional es: no se debe conocer la
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realidad de todo y mucho menos inténtalo controlar, comprenda a sustentarse
cuando solo exista en usted la voluntad de resistir, reencontrarse con la

realidad y crear mas felicidad.

Tratamiento Psicoldgico

Etapa del psicodiagndstico, para Ellis y Grieger (1995) sirve para clasificar los
problemas del paciente en externos, internos y mixtos. Detectar por medio del
discurso del paciente sus creencias irracionales como los deberias, catastrofismo,
soportalitis, auto-condena y condena. Establecer metas flexibles. Explicar los
principios del ABC de la RET y empezar hacer auto-registro.

Formulario de auto ayuda de creencias irracionales.

A Acontecimiento activador:

Consecuencias:
C
B D E

] ) ] Creencias Racionales
Creencias Debate o discusiones ]
efectivas

Efectos:

F

Figura N°: 2 Autoformulario de la ret
Fuente: Formulario de autoayuda de la Ret (Ellis yGrieger, 1995)
Autor: Medina J. (2016)

La etapa del reconocimiento intelectual

Ellis y Grieger (1995) refieren reconocer y tomar conciencia que no existen pruebas
gue sustenten sus creencias irracionales, sin embargo si existen evidencias que esas
creencias irracionales afectan a la persona. Aceptar que las creencias irracionales es
el factor determinante de sus problemas conductuales y emocionales. Comprender
que si quiere librarse de sus creencias irracionales sobre aprendidas de trabajar

intensamente hasta lograr adquirir nuevas creencias y actitudes racionales
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Etapa del reconocimiento emocional y cambio de actitudes

Segun Roca (2016) se debe usar dialogos socréticos con la finalidad de crear nuevas
ideas o filosofias racionales, se trata de logara cambios de actitudes. EIl terapeuta
debe ensefiar al paciente a: considerar sus ideas como hipétesis a comprobar, valorar
las nuevas ideas beneficiosas y racionales, esforzarse para abandonar las anteriores

creencias irracionales y adquirir las nuevas creencias irracionales

Roca (2016) refiere que las estructuras de las sesiones deben estar de la siguiente
forma: identificar emociones y conductas problematicas relacionadas con las
creencias irracionales que las sostienen. Refutar las creencias contraproducentes e

identificar las creencias alternativas racionales. Consolidar las alternativas racionales

Técnicas de la terapia cognitiva de la Ret

Cognitivas Emocionales Conductuales

Debate Explosion de | Tareas para casa

Tarea autoregistro emociones indeseables | Refuerzos  positivo y
Resolucion de problemas Técnicas de expresion | negativo

Precision semantica emocional Inundacion

Referenciar Autodescubrimiento Entrenamiento en

Detectar, discutir y cambiar | Ejercicios para la | habilidades

falsas atribuciones verglienza Control de estimulos
Usar la imaginacion Dramatizacion
Biblioterapia Autoafirmaciones

Intencion paradojal

Tabla N°:1 Autoformulario de la Ret
Fuente: La felicidad personal al alcance de su mano” (Ellis yGrieger, 1995)
Autor: Medina, J. (2016)

2.3 Hipotesis o Supuestos

2.3.1 Hipotesis alterna (Hi)
El estrés esta relacionado con las creencias irracionales en los deportistas.

2.3.1 Hipotesis nula (Ho)

Ho: El estrés no esta relacionado con las creencias irracionales en los deportistas
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

3.1 Nivel y Tipo de investigacion

El presente estudio redne las condiciones metodoldgicas para una investigacion de
enfoque cuantitativo por la utilizacién numérica y analisis estadistico de los datos a
través de reactivos psicoldgicos especificos y validados: la escala de estrés percibido
y el cuestionario de creencias irracionales. Es de tipo correlacional debido a que
describe y comprueba la relacion existente entre el estrés y las creencias irracionales
y de tipo documental y bibliografico debido que para el estudio se tomé como
referencias informacion de libros, revistas, articulos cientificos veridicos y eficientes.
El disefio es no experimental donde se observé el fendmeno dentro del contexto

natural y un momento dnico en el tiempo.

3.2 Seleccion del area o Ambito de estudio
La presente investigacion se ejecutara en la provincia de Tungurahua, cantén
Ambato en: la Federacién Deportiva de Tungurahua y el Club Social Deportivo

Macara.
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Poblacion

El estudio consto con una poblacion de 60 deportistas, 25 deportistas del Club
Social Deportivo Macara de futbol y 35 deportistas de la Federacion Deportiva de
Tungurahua atletas de tiempo y marca, con edades entre los 18 afios a 28.

3.4 Criterios de inclusién y exclusién

Criterios de Inclusion
= Hombres y mujeres.
= Deportistas de alto rendimiento.
= Deportistas de tiempo y marca.
= Deportistas de Futbol.
= Adultos.
= Deportistas voluntarios y que hayan firmado el consentimiento informado.

= Deportistas con actividad deportiva mayor a un afio.

Criterios de Exclusion
= Menores de 18 afios
= Deportistas con lesiones
= Deportistas en recuperacion
= Deportistas de otras disciplinas
= Deportistas que consuman relajantes musculares o algun otro tipo de
medicamento.
= Deportistas de otras categorias: menores o pre juvenil.
= Deportistas que negaron la participacion en la investigacion.

= Deportistas que no cumplan en su totalidad las pautas de inclusion

3.5 Disefio Muestral

Para el estudio se seleccion6 la poblacién deportiva en funcion de los criterios de
inclusion y exclusion, teniendo un total de 60 deportistas: 25 personas de deporte
colectivo perecientes al futbol y 35 personas de deporte individual pertenecientes a
tiempo y marca. Ademas se selecciond una muestra no probalistica definida por la

poblacion total encontrada en el deporte colectivo e individual.
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3.6 Operacionalizacion de Variables

Operacionalizacion de Variable: Estrés

Variable Definicion conceptual Dimensiones Definicion operacional Instrumentos
Estrés Se discrimina como el Puede ser tomado como un estrés positivo, | Escala de Estrés
estado  excesivo de | = Estrés Muy demandado por la cotidianidad, manteniendo la | Percibido  (PSS)
tension o presibn  que Bajo atencion 'y que demandan esfuerzo mental y | Validacion
sufre una persona, esta fisico. La persona puede hacer frente sus | espafiola de Remor
estructurada de estimulos estimulos estrésores. y Carrobles.

estresores reales o ficticios
que incitan  respuestas
estresantes tanto somaticas
como psiquicas, dados por

factores: circunstanciales,
psicosociales,

intelectuales,  biologicos,
fisicos 'y traumaticos;
generando malestar
significativo incluso
enfermedades

(Orlandini, 2012).

= Estres Bajo

= Estrés
Moderado

= Estrés Alto

Refiere a la indagacion sobre la presencia de
una situacion desagradable o inesperada si la
persona logra identificarlas.

Menciona el grado de afectacion de las
personas, el nerviosismo o ansiedad como
respuesta a los ambientes estresores, el enfado,
acumulacion de tension o dificultades.

Es la respuesta ante uno varios acontecimientos
traumaticos causando dafios a corto plazo.
Ademas puede ser destructivo para el cuerpo y
la mente donde las personas se vean inmersas
en situaciones para las que no ven salida

Confiabilidad de
0.85

Tabla N°: 2 Operacionalizacion de la variable Estrés
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)
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Operacionalizacion de Variable: Creencias Irracionales

Variable Definicion conceptual Dimensiones Definicion operacional Instrumentos
Son falsas, no acorde a la | e Necesidad de | La persona cree que necesita
Creencias realidad, parte de premisas aprobacion. tener la aprobacién y el apoyo | Cuestionario de
Irracionales incorrectas o conclusiones de los demas. Creencias Irracionales
equivocadas, expresan L (CCn Validacion
demandas, derivan | ¢ Altas auto | El individuo cree que cree que )
perturbacién  emocional 'y expectativas. debe tener éxito y ser en todo col9mb|ana ) por
limitan la capacidad de lo que hace competente y que | Chavez y Quiceno.

funcionamiento de la persona,
obstaculizan el alcance de
metas y anulan la capacidad
de  percibir  placer vy
satisfaccion
(Ellis, 1984).

Culpabilizacion.

Indefensién acerca
al cambio.

Evitacion de
problemas.

Dependencia.

enjuicia su valor como persona
basandose en sus logros.

Se fundamenta en creer que las
personas, incluyéndose el
individuo mismo, merecen ser
culpadas y castigadas por sus
errores 0 malas acciones.

La persona considera que por
el resultado de su historia
pasada cree que no puede
superar sus defectos.

La persona cree que es Mas
facil evitar ciertas situaciones
dificiles y responsabilidades y
en vez de esto ejecuta
actividades que sea mas
satisfactorias.

Refiere a la creencia que se

Confiablidad de 0.77
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e Influencia
pasado.

e Perfeccionismo.

del

debe tener a alguien mas fuerte
en quien apoyarse y en la
incapacidad de tomar
decisiones por si mismo.

Cree la persona que la historia
pasada es un determinante
decisivo en su conducta actual
y algo que lo conmociono
profundamente  tienen que
afectarle indeterminablemente.

La persona cree que todos los
problemas tienen  solucién
perfecta y que los individuos
no pueden estar felices o
satisfecho hasta que Ia
encuentre, fallar en contarla
puede considerarse como un
fracaso total.

Tabla N°: 3 Operacionalizacion de la variable Creencias Irracionales
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)
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3.7 Descripcion de la intervencién y procedimientos para la recoleccion de
informacion

La recoleccion de datos para el estudio se llevd a cabo por medio de la Escala de
Percepcion de Estrés de 10 items y el Cuestionario de Creencias Irracionales de 46 items.

Los procedimientos que se consideraron para €l estudio fueron los siguientes:

e Acudir a la Federacion Deportiva de Tungurahua y club Deportivo Macara con las
solicitudes emitidas por la coordinacién de la carrera.

e Con la autorizacion de las respectivas autoridades de las instituciones se traslad6 a
los diferentes escenarios deportivos.

e Indicar los aspectos del tema del proyecto, objetivos y la forma de aplicacion.

e Detallar los criterios de inclusion y exclusion de la poblacion a evaluar.

e Dar a conocer, revisar y firmar el consentimiento informado por parte del evaluado.

e Aplicar La Escala de Percepcion de Estrés

e Aplicar el Cuestionario de Creencias Irracionales

e Calificar y tabular los resultados obtenidos

e Presentar el informe respectivo de la evaluacion a las instituciones.
Validez y confiabilidad de los reactivos:
Escala de Estrés Percibido EEP

Esta escala evalua la percepcidn de estrés psicologico, la cantidad en que las situaciones de
la vida cotidiana se aprecian como estresantes o estimulos estresores. También consta de
una serie de preguntas directas que indagan el nivel de estrés experimentando o vivido en
el ultimo mes. La escala genera cinco opciones de repuesta: 0= nunca, 2= casi nunca, 3= a

veces, 4= a menudo y 5= muy a menudo, a mayor puntacion: mayor estrés percibido.
Autores: Cohen, Kamarck y Mermelstein (1983)

Adaptacién castellana: Remor y Carrobles (2001)

EvalUa: Niveles de estrés

N° de items: 10
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Calificacion: suma directamente los items 1,2, 3,6, 7, 9y 10 y se invierte los puntajes de
los items 4,5 y 8 debido a q estos evalGan: 1 a 9 muy bajo, 9 a 11 bajo, 11 a 15 promedio,
16 a 19 alto y 21 en adelante muy alto.

Administracion: Individual
Alfa de Conbrach: 0.83
Confiabilidad: Aceptable.
Cuestionario de Creencias Irracionales CCI

Este cuestionario es la adaptacion del test de creencias irracionales de Calvete y Cardefioso
(1999) que evallia ocho creencias irracionales, tienen 46 preguntas con 4 opciones de
respuesta: 1=no estoy de acuerdo, 2= acuerdo moderado, 3= acuerdo moderado y 4= estoy
totalmente de acuerdo. Las ideas o creencias irracionales son: Necesidad de aprobacion de
los demas, altas auto-expectativas, control emocional, evitacion de problemas,

dependencias, indefension acerca del cambio y perfeccionismo.
Autores: Calvete y Cardefioso (1999)

Adaptacion Colombiana: Chaves L. y Quiceno N. (2010)
Evalla: 8 Creencias Irracionales.

Calificacion:

Necesidad de aprobacion: items 1,2, 3,4,5,6y 7

Altas auto expectativas: times 8,9, 10y 11

Culpabilizacién los items: 12, 13, 14, 15, 16, 17 y 18
Indefension acerca del cambio items: 19, 20, 21, 22, 23, 24y 25
Evitacion de problemas items: 26 y 27

Dependencia items: 28, 29, 30, 31, 32, 33y 34

Influencia del pasado items: 35, 36, 37, 38, 39, 40y 41

Perfeccionismo items: 42 43 44 45 46
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Administracion: Individual.

Alfa de Cronbach: 0.77

Confiablidad: Moderada, significa que es aceptable o respetable.
3.8 Aspectos éticos

1. Participacion de seres humanos

La presente investigacion se basa en el Articulo 13 del Reglamento del Comité de Bioética
e Investigacion en seres Humanos de la Facultad Ciencias de la Salud de la Universidad
técnica de Ambato (FCS- UTA) para los Proyectos de Investigacion literal 4 “Fortalecer el
progreso bioética, tomando en cuenta las normas éticas internacionales para la

investigacion en seres humanos”.

2. Proceso de consentimiento informado
En la investigacion se abordd la autonomia del paciente respetando los principios de

Bioética mencionados anteriormente a través del consentimiento informado.

3. Consecuencias de la participacion en el estudio
Los resultados de la investigacion Evaluar las cualidades cientificas y la experiencia de los
investigadores y su equipo; el entrenamiento en la proteccion de los sujetos de

investigacion, asi como el potencial o revelado conflicto de interés de los investigadores.

4. Confidencialidad de la informacion obtenida

La recoleccion de la informacidn de los deportistas estd garantizada su confidencialidad en
base al Reglamento del Comité de Bioética e Investigacion en seres Humanos de la UTA-
FCS Art. 4 de los Valores Eticos “La integridad de hacer lo correcto, por las razones
correctas, del modo correcto todo aquello que consideramos bien para nosotros y que no

afecte los intereses de las demas personas, totalidad, plenitud, rectitud”

5. Informe de los resultados de las pruebas a los participantes

Los resultados de la presente investigacion seran presentados mediante un informe con los
parametros del Reglamento del Comité de Bioética e Investigacion en seres Humanos de la
FCS-UTA Art.3 de los Principios de decir siempre la verdad Principios “Expresar
verbalmente el pensamiento, asegurando, opinando y denotando de reflexién con uno
mismo expresando la realidad, la existencia real de la cosa” de manera que los deportistas

sepan de manera veridica los resultados estudiados.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Verificacion de Hipotesis Estrés y Creencias irracionales

Comprobacién del chi cuadrado Estrés y Creencias irracionales

Pruebas de chi-cuadrado Estrés y Creencias irracionales

Valor | gl Sig. Sig. Sig. exacta | Probabilidad

asintdtica| exacta | (unilateral) | en el punto
(bilateral) | (bilateral)

Chi-cuadrado f, e1ge| 6| 04| 633

de Pearson

Razon de 5,330| 6 502 625

verosimilitudes

Estadistico

exacto de 4,505 ,629

Fisher

Asociacion

lineal por ,609°( 1 ,435 461 ,252 ,062

lineal

N,d.e casos 60

validos

a. 7 casillas (58,3%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,75.
b. El estadistico tipificado es ,781.

Tabla N°: 5 Chi cuadrado Estrés y Creencias Irracionales
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)
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Interpretacion: Se realizé el andlisis de los datos aplicando la prueba del chi
cuadrado encontrado que (x? (6)=4.618, p< 0.05, N60) arroja una significacion
exacta bilateral de 0.633; encontrando asi que 0.633>0.05 establecido. Por lo
tanto, que se acepta la Ho, que apoya la independencia de las variables entre el
estrés y las creencias irracionales, concluyendo que no existe relacion entre las

mimas.

Tabla de contingencia Estrés y Creencias Irracionales
Recuento
Creencias Irracionales Total
Bajo | Moderado| Alto

Muy Bajo 2 0 1
Estrés Bajo 2 3 3

Moderado 8 13 9 30

Alto 3 10 6 19
Total 15 26 19 60

Tabla N°: 4 Tabla de contingencias Estrés y Creencias Irracionales
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)
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Relacién entre el estrés y las creencias irracionales

Grafico de barras

Creencias_lrracionales

M Bajo
[l Moderado
12,5 O ato

10,0

7.5

Recuento

5,0

2,5

0,0-
Muy Bajo Bajo Moderacdo Alo

Estrés

Figura N°: 3 Relacion entre el estrés y las creencias irracionales
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Interpretacion: En los resultados se observa que 3 personas presentan un nivel
muy bajo de estrés de las cuales: 1 mantiene un nivel alto de creencias irracionales
y 2 personas presentan un nivel bajo de creencias irracionales; mientras que 8
personas presentan un bajo nivel de estrés de las cuales: 3 presentan un alto nivel
de creencias irracionales, 3 presentan un moderado nivel de creencias irracionales
y dos un nivel bajo de creencias irracionales; mientras que 30 personas muestran
un nivel de estrés moderado de los cuales: 9 personas manifiestan un alto nivel de
creencias irracionales, 13 presentan un nivel moderado de creencias irracionales, 8
personas presentan un nivel bajo de creencias irracionales y por ultimo de las 19
personas que muestran un alto nivel de estrés: 6 presentan una alto nivel de
creencias irracionales, 10 personas un nivel de creencias irracionales y 3 personas

presentan un moderado nivel de creencias irracionales.
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Pruebas de correlacion de Rho Sperman del estrés y con cada una de las

dimensiones de las creencias irracionales.

Correlacion Estrés y Creencias Irracionales Estrés
Coeficiente de correlacién -,041
Necesidad Aprobacion  Sig. (bilateral) ,753
N 60
Coeficiente de correlacién ,061
Altas autoexpectativas  Sig. (bilateral) ,643
N 60
Coeficiente de correlacion -,029
Culpabilizacién Sig. (bilateral) ,825
N 60
. Coeficiente de correlacion -,281"
Indef('ensmn acerca del Sig. (bilateral) 030
cambio
Rho Sperman N . ) 60
Coeficiente de correlacion ,005
Evitacion de problemas  Sig. (bilateral) ,967
N 60
Coeficiente de correlacion ,000
Dependencia Sig. (bilateral) ,998
N 60
Coeficiente de correlacion | ,401™
Influencia de pasado Sig. (bilateral) .001
N 60
Coeficiente de correlacion ,180
Perfeccionismo Sig. (bilateral) ,169
N 60

**_La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa al nivel 0,05 (bilateral).

Tabla N°: 6 Correlacion de Ro Sperman de Estrés y las Creencias Irracionales
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas

Autor: Medi

na, J. (2016)
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Interpretacion: Para el andlisis de datos de las dimensiones del cuestionario de
creencias irracionales y el estrés se aplico la prueba estadistica Rho de Sperman
encontrando correlacién en: la creencia irracional de indefension acerca el cambio
y estrés (rs=0. 030, p<.05, N60): lo que demuestra que existe una relacion lineal
entre estas variables, debido a que la correlacion va de un rango de moderado a
alto y es directamente proporcional, es por ello que se concluye que el estrés se
relaciona de manera directamente proporcional con la creencia irracional de
Indefensién acerca del cambio y en la correlacion entre la influencia del pasado y
el estrés (rs=0. 001, p<.05, N60), lo que demuestra que existe una relacién lineal
entre estas variables, debido a que la correlacién va de un rango muy alto y es
directamente proporcional, es por ello que se concluye que el estrés se relaciona
de manera directamente proporcional con la creencia irracional de influencia del
pasado.

4.2 Resultados de la escala de nivel de estrés

Estrés

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido | acumulado
Muy Bajo 3 5,0 5,0 5,0
Bajo 8 13,3 13,3 18,3
Validos | Moderado 30 50,0 50,0 68,3
Alto 19 31,7 31,7 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 7 Nivel de Estrés
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Analisis: De los 60 casos evaluados se puede observar que 3 personas presentan
un nivel de estrés muy bajo; 8 personas presentan un nivel estrés bajo; 30
personas presentan un nivel de estrés moderado y 19 personas presentan un nivel
estres alto.
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Nivel de Estrés
50
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40
35
30
25
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|lP01'centaje 5 13,3 50 31,7

Figura N°4: Nivel de estrés
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Interpretacion: En la figura N°4 se observa que el 5 % de la poblacién presenta
un nivel de estrés muy bajo es decir que pueden manejar los pensamientos y
sentimientos en situaciones dificiles sin causar dafios en la persona; el 13.3% de
la poblacion presenta un nivel bajo de estrés por lo tanto las personas presentan
pequefias cantidades de estrés debido a las demandas y presiones sin embargo son
de corta duracion; el 50 % presenta un nivel de estrés moderado es decir que
presentan muchas responsabilidades, tienden hacer irritables, hostiles, ansiedad,
culpabilidad negatividad y a preocuparse constantemente Yy por ultimo el 31.7%
de la poblacion presenta un nivel alto de estrés es decir que las personas se
encuentran desgastados y afectados su salud mentalmente y somaticamente

considerablemente.
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Nivel de Estrés y deporte colectivo: Futbol
Estrés Frecuencia Porcentaje

Muy bajo 3 12
Bajo 6 24

Moderado 10 40
Alto 6 24
Total 25 100

Tabla N°: 8 Nivel de Estrés y deporte colectivo Futbol
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Analisis: De los 25 casos evaluados pertenecientes a deporte colectivo: futbol, la
frecuencia indica que: 3 personas presentan un nivel de estrés muy bajo, 6
personas presentan un nivel de estrés bajo, 10 presentan un nivel moderado de

estrés y 6 personas presentan un nivel alto de estres.

Nivel de Estreés vy Deporte Colectivo: Fiithol

10 /
ﬁ

Muy bajo Bajo Moderado Alto
® Porcentaje 12 24 40 24

Figura N°: 5 Nivel de Estrés y Futbol
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Interpretacion: En la figura N°5 se puede observar que el 12 % de la poblacion

presenta un nivel de estrés muy bajo es decir que pueden manejar los
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pensamientos y sentimientos en situaciones dificiles sin causar dafios en la
persona; el 24% de la poblacidn presenta un nivel bajo de estrés es decir que las
personas presentan pequefias cantidades de estrés debido a las demandas y
presiones sin embargo son de corta duracion; el 40 % presenta un nivel de estrés
moderado es decir que presentan muchas responsabilidades, tienden hacer
irritables, hostiles, ansiedad, culpabilidad negatividad y a preocuparse
constantemente y por ultimo el 24% de la poblacion presenta un nivel alto de
estrés es decir que las personas se encuentran desgastados y afectados su salud

mentalmente y soméaticamente considerablemente.

Nivel de Estrés y Deporte Individual: Tiempo y marca
Estrés Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 0 0
Bajo 2 5.71
Moderado 20 57.14
Alto 13 37.15
Total 33 100

Tabla N°: 9 Nivel de estrés y deporte individual tiempo y marca
Fuente: El estrés y su relacidn con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Analisis: De los 35 casos evaluados pertenecientes al deporte individual: tiempo y
marca ninguna persona presenta nivel bajo de estrés, 2 personas presentan un
nivel bajo de estrés, 20 personas presentan un nivel moderado de estrés y por

Gltimo 13 personas presentaron un nivel alto de estrés.
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Nivel de Estrés y Deporte Individual:

Alto
37.15

Moderado
57,14

Muy bajo Bajo
0 5,71

m Porcentaje

Figura N°: 6 Nivel de estrés y deporte individual tiempo y marca
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016).

Interpretacion: En la figura N°6 se puede observar que el 5.71% de la poblacion
presenta un nivel bajo de estrés es decir que las personas presentan pequefias
cantidades de estrés debido a las demandas y presiones sin embargo son de corta
duracion; el 57.14% presenta un nivel de estrés moderado es decir que presentan
muchas responsabilidades, tienden hacer irritables, hostiles, ansiedad,
culpabilidad negatividad y a preocuparse constantemente y por ultimo el 37.15%
de la poblacion presenta un nivel alto de estrés es decir que las personas se
encuentran desgastados y afectados su salud mentalmente y somaticamente

considerablemente.

4.3 Resultados del cuestionario de creencias irracionales

Necesidad Aprobacién
Frecuencia| Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 20 33,3 33,3 33,3
Moderado 16 26,7 26,7 60,0
Alto 24 40,0 40,0 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 11 Nivel de necesidad de aprobacion
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016).
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Analisis: De los 60 casos evaluados: 20 personas presentan un bajo nivel de
necesidad de aprobacion, 16 muestran un moderado nivel de necesidad de
aprobacion y 24 personas presentan un nivel alto de necesidad de aprobacion.

Necesidad de aprobacion

40
30
20
10
0
Bajo Moderado Alto
® Porcentaje 333 26.7 40

Figura N°: 7 Nivel de necesidad de aprobacion
Fuente: El estrés y su relacidn con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016)

Interpretacion: En la figura N°7 podemos observar que el 33.3% de la poblacion
presenta un bajo nivel de necesidad de aprobacion es decir que las personas se
autorespetan y piensa en si primero; el 26.7% presenta un nivel moderado de
necesidad de aprobacidn es decir que las personas estan pendientes de los demas
y despiertan autocompasion en los otros y un 40% manifiesta un alto nivel de
necesidad de aprobacion es decir que muestran sentimientos de inferioridad, bajo

auto estima y asilamiento.
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Altas Auto-expectativas

Frecuencia | Porcentaje |Porcentaje| Porcentaje
valido acumulado

Bajo 5 8,3 8,3 8,3
Moderado 21 35,0 35,0 43,3
Alto 34 56,7 56,7 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 12 Nivel de altas auto-expectativas
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Analisis: De los 60 casos evaluados, 5 personas presentan un nivel de altas auto-
expectativas bajo, 21 personas presentan un nivel moderado de altas auto-
expectativas y 34 personas presentan un nivel alto de altas auto-expectativas.

Altas auto_expectativas
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Figura N°: 8 Nivel de altas auto-expectativas
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°8 podemos observar que el 8.3% de la poblacion
presenta un nivel bajo de altas auto-expectativas es decir que la persona logra
aceptar los errores y se frustran levemente; el 35% presenta un nivel moderado de

altas auto-expectativas es decir que la persona se siente incapaz las
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responsabilidades de su vida y por ultimo el 56,7% de la poblacién presenta un

nivel alto de auto-expectativas es decir que manifiestan sentimientos de inutilidad.

Culpabilizacion
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 7 11,7 11,7 11,7
Moderado 27 45,0 45,0 56,7
Alto 26 43,3 43,3 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 13 El nivel de culpabilizacion
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2016).

Analisis: De los 60 casos evaluados: 7 personas presentan un nivel bajo del
culpabilizacion, 27 personas presentan un nivel moderado de culpabilizacion y 26

personas manifiestan un nivel alto de culpabilizacion.
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Figura N°: 9 El nivel de culpabilizacion
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°9 se observa en los 60 casos evaluados: el 11.7%
presentaron un nivel bajo de culpabilizacion es decir que la persona tolera sus
errores parcialmente y estd muy dirigido por sus principios; el 45% de la
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poblacién presentaron un nivel moderado de culpabilizacion es decir que las
personas sienten el dolor provocado a agente buena y creen que deben pagar lo
que han causado y por ultimo el 43.3 de la poblacion presentaron un nivel alto de
culpabilizacion es decir que manifiestan ira,  perturbacion emocional y
rompimiento con los vinculos sociales.

Indefension acerca del cambio
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 15 25,0 25,0 25,0
Moderado 22 36,7 36,7 61,7
Alto 23 38,3 38,3 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 14 El nivel de indefension acerca del cambio
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Analisis: De los 60 casos evaluados: 15 personas presentaron un bajo nivel de
indefension acerca del cambio, 22 personas presentaron un nivel moderado de
indefension acerca del cambio y 23 personas presentaron un nivel alto de
indefension acerca del cambio.

Indefension acerca del cambio
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Figura N°: 10 El nivel de indefensidon acerca del cambio
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)
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Interpretacion: En la figura N° 10 se puede observar que el 25% de la poblacion
presenta un nivel bajo de indefension acerca del cambio es decir que las persona
ve el lado negativo de las cosas levemente; el 36.7% presenta un nivel moderado
de indefensién acerca del cambio es decir que se preocupan porque las cosas no le
salieron como deseaba y por Gltimo el 38.3% de la poblacion presenta un nivel
alto de indefension acerca del cambio es decir que la persona esta insertada en la
etapa de negacion.

Evitacién de problemas

Evitacién de problemas
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 6 10,0 10,0 10,0
Moderado 18 30,0 30,0 40,0
Alto 36 60,0 60,0 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 15 El nivel de evitacion de problemas
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Analisis: De los 60 casos evaluados: 6 personas presentan un nivel bajo de
evitacion a los problemas, 18 personas presentan un nivel moderado de evitacion
de los problemas y 36 personas manifiestan un nivel alto de evitacion a los
problemas.

51



Evitacion de problemas
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Figura N°: 11 Nivel de evitacion de problemas
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°11 se puede observar que el 10% de la poblacion
presenta un nivel bajo de evitacion a los problemas es decir que las personas
tienen poca dificultad para confiar en sus fuerzas y capacidad; el 30% presenta un
nivel moderado de evitacion a los problemas es decir que perciben que los demas
se burlan y son interesados y por ultimo un 60% de la poblacion muestra un nivel
alto de evitacion de los problemas es decir que tiende a ser inseguros y

dependientes emocionalmente.

Dependencia
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 10 16,7 16,7 16,7
Moderado 18 30,0 30,0 46,7
Alto 32 53,3 53,3 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 16 Nivel de dependencia
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)
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Anélisis: De los 60 casos evaluados 10 personas presentan un nivel bajo de

dependencia, 18 personas presentan un niel moderado de dependencia y 32

personas manifiestan un nivel de dependencia alta.
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Figura N°: 12 Nivel de dependencia
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°12 se puede observar que el 16.7% de poblacion
presenta un nivel de dependencia baja es decir que las personas pocas veces toman
la iniciativa para actuar; el 30% de la poblacion presenta un nivel moderado de
dependencia es decir que ponen a las demas
necesidades y buscan complacerlas y por ultimo el 53.3% de la poblacion

manifiesta un nivel alto de dependencia es decir que son inseguros, indecisos y

sobreprotegidos.

personas por encima de sus

Influencia del pasado
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Bajo 15 25,0 25,0 25,0
Moderado 22 36,7 36,7 61,7
Alto 23 38,3 38,3 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 17 Nivel de Influencia del pasado
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)
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Interpretacion: De los 60 casos evaluados: 15 personas presentan un nivel bajo
de influencia del pasado, 22 personas presentan un nivel moderado de influencia
del pasado y 23 personas muestran un nivel alto de influencia del pasado.

Influencia del pasado
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Figura N°: 13 Nivel de influencia del pasado
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°13 se puede observar que el 2.5% de la poblacion
presenta un bajo nivel de influencia del pasado es decir que tienen dificultad para
aceptar lo ocurrido en el pasado y para estar convencido que no puedo en el
presente; el 36.7% de la poblacion muestra un nivel moderado de influencia del
pasado es decir que la persona cree que no le va ir bien, que esté afectado por lo
ocurrido y por ultimo el 38.3% de la poblacion presenta un nivel alto de influencia
del pasado es decir que presentan aislamiento, despersonalizacion, abandono de
las actividades y negativismo.
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Perfeccionismo
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Bajo 16 26,7 26,7 26,7
Moderado 25 41,7 41,7 68,3
Alto 19 31,7 31,7 100,0
Total 60 100,0 100,0

Tabla N°: 18 Nivel de perfeccionismo
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Andlisis: De los 60 casos evaluados: 16 personas presentan un nivel bajo de

influencia del pasado, 25 personas presentan un nivel moderado de

perfeccionismo y 19 personas manifiestan un nivel alto de perfeccionismo.
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Figura N°: 14 Nivel de perfeccionismo
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)
Interpretacion: En la figura N°14 se puede observar que 26.7% de la poblacion

presentan un nivel bajo de perfeccionismo es decir que las personas intentan
controlar todas las cosas que suceden; el 41.7% de la poblacion muestra un nivel
moderado de perfeccionismo es decir que las personas se consideran falto de
confianza y obsesivos por querer encontrar solucién a todo y por altimo el 31.7%
de la poblacion tiene un nivel alto de perfeccionismo es decir que manifiestan

agresividad y sentimientos de inferioridad e inutilidad.
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Creencias Irracionales y Deporte colectivo Futbol
Creencias Deporte
Irracionales Frecuencia Porcentaje
Bajo 9 36
Moderado 8 32
Alto 8 32
Total 25 100

Tabla N°: 19 Creencias Irracionales y deporte colectivo Futbol
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas

Autor: Medina, J. (2017)

Andlisis: De los 35 casos que pertenecen al deporte colectivo fatbol de los cuales
9 personas presentan un nivel bajo de creencias irracionales, 8 personas presentan
un nivel moderado de creencias irracionales y 8 personas presentan un nivel alto

de creencias irracionales.

Creencias Irracionales y el deporte colectivo: Futbol
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Figura N°: 15 Creencias Irracionales y deporte colectivo Futbol
Fuente: El estrés y su relacién con las creencias irracionales en los deportistas

Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°15 se puede observar que en el deporte colectivo
fatbol: el 36% de la poblacion presenta un bajo nivel creencias irracionales es
decir que las personas estas cumpliendo con las metas que contrarrestan las
creencias irracionales, tolerancia, flexibilidad y pensamiento cientifico,

arriesgarse, autoaceptacion, interés en si mismo y social; el 32% de la poblacion
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tiene un nivel moderado de creencias irracionales es decir que las personas
presentan ideas que paralizan y sabotean el cumplimiento de metas béasicas y
actividades importantes y el 32% un alto nivel alto de creencias irracionales es
decir que estas inciden en perturbaciones emocionales y conducen a las personas

a conductas autodestructivas.

Creencias Irracionales y Deporte colectivo Futbol
Creencias Deporte
Irracionales Frecuencia Porcentaje
Bajo 6 17.1
Moderado 18 54.4
Alto 11 315
Total 35 100

Tabla N°: 20 Creencias Irracionales y deporte de tiempo y marca
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Analisis: De los 35 casos evaluados que pertenecen al deporte individual de
tiempo y marca: 6 personas presentaron un nivel de irracionalidad bajo, 18
personas presentaron un nivel de irracionalidad moderado y 11 personas presentan
un nivel alto de irracionalidad.
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Creencias Irracionales y el deporte individual:
Tiempoy marca
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Figura N°: 16 Creencias irracionales y deporte de tiempo y marca
Fuente: El estrés y su relacion con las creencias irracionales en los deportistas
Autor: Medina, J. (2017)

Interpretacion: En la figura N°16 se puede observar que en el deporte individual
tiempo y marca: el 17.1% de la poblacion presento un nivel bajo de creencias
irracionales es decir que las personas estas cumpliendo con las metas que
contrarrestan las creencias irracionales, tolerancia, flexibilidad y pensamiento
cientifico, arriesgarse, autoaceptacion, interés en si mismo y social; el 54.1%
presentd un nivel moderado de creencias irracionales por lo que las personas
presentan ideas que paralizan y sabotean el cumplimiento de metas basicas y
actividades importantes y el 31.5% presento un nivel alto de creencias
irracionales es decir que estas inciden en perturbaciones emocionales y conducen

a las personas a conductas autodestructivas.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Se comprobd la hipdtesis de investigacion a traves de la prueba del
estadistico chi cuadrado (x"2(6)=4.618, p<0.05, N60) tienen una
significancia exacta de 0.633: donde 0.633>0.05, por lo tanto se acepta la
Ho y se concluye que el estrés no se relaciona con las creencias
irracionales.

Se realizé la prueba de Ro Sperman de correlacion con las dimensiones del
cuestionario de creencias irracionales y el nivel de estrés, permitiendo
determinar  la existencia de relacién significativa entre el estrés y la
creencia irracional Indefension acerca del cambio (0.001<0.05 y también
se determino la existencia de una relacion significativa entre el estrés y las
creencia irracional de influencia del pasado (0.030<0.05)

En los resultados obtenidos de los niveles de estrés indican que el 5% de la
poblacion presenta un nivel de estrés muy bajo, el 13.3% de poblacion
presenta un nivel de estrés bajo, el 50% de la poblacion presenta un nivel
de estrés moderado y el 31.7% de la poblacion presenta un nivel de estrés
alto. En el deporte colectivo: fatbol en el club deportivo social Macara
presenta: un nivel bajo el 12%, el 24% de alta poblacion presenta un nivel
bajo, el 40% presenta un nivel moderado y el 24% de la poblacion

presenta un nivel alto, mientras que en el deporte individual: tiempo y
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marca de la Federacion Deportiva de Tungurahua: el 5.71 % presenta un
nivel bajo, el 57.14% de la poblacion presenta un nivel moderado de estrés
y 37.15% de la poblacion presenta un nivel alto de estrés.

En las creencias irracionales se encontrd que el 40% de la poblacion
presento un alto nivel de creencias irracionales en la necesidad de
aprobacion, el 56.7% manifestd un alto nivel de creencias irracionales de
altas auto-expectativas, el 43.3% presento un alto nivel de creencias
irracionales de culpabilizacion, el 38.3% indica un alto nivel de creencias
irracionales de indefension acerca del cambio, el 60% mostro la creencia
irracional evitacion de problema, muestra alta irracionalidad en la
creencia acerca de la indefension acerca del cambio, el 53.3% mostro un
alto nivel de creencias irracionales de dependencia, el 38.3% presento un
nivel alto creencias irracionales de influencia del pasado, el 31.7%
manifestod un alto nivel de creencias irracionales de perfeccionismo; en el
equipo de futbol el 32% mostré un alto nivel de creencias irracionales y
en los atletas de tiempo y marca el 31.5% presento un alto nivel de

creencias irracionales.
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5.2 RECOMENDACIONES

Realizar intervencion psicoldgica en los niveles de estrés moderados y
altos que presentaron los deportistas, utilizando un enfoque cognitivo;
primero se debera realizar una psicoeducacion a las personas identificadas
debido a que podrian presentar manifestaciones psicosomaticas por el
estrés. Realizar un inventario cognitivo para identificar los recursos que
presentan las personas para enfrentar los estimulos estresores. Realizar
talleres para manejar adecuadamente la tension por medio de: ejercicios de
respiracion diafragmatica, ejecucion de técnicas de relajacion muscular y
resolucion de conflictos.

Planificar un plan terapéutico para disminuir los altos niveles de creencias
irracionales en la poblacion encontrada, se recomienda la teoria cognitiva,
12 sesiones una vez por semana. Utilizar las técnicas de la reestructuracion
cognitiva, el abc de la ret, deteccidbn de pensamientos automaticos,
autoformulario de la ret y pensamientos alternativos racionales.

Establecer metas en la poblacidon deportiva para contrarrestar las creencias
irracionales que presentaron: la meta de correr riesgos frente a la
irracionalidad de la influencia el pasado que le impide vivir nuevas
experiencias y diferentes al pasado; para la irracionalidad de la indefension
acerca del cambio se debe crear la meta de la flexibilidad mental y la
aceptacion de la incertidumbre y para la irracionalidad de evitacion a los
problemas con metas de pensamiento cientifico y direccién “propia con lo
cual se lograra disminuir el nivel de estrés por la existencia de relacion
entre las mismas.

Aplicar la investigacion en otro tipo de poblacién para determinar la
relacion de las creencias irracionales y el estrés en base al género, grupos

etario, poblacién clinica y no clinica.
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Anexos
Anexos 1

Consentimiento Informado

Yo, con cédula de

Identidad: autorizo al Sr. Joel Medina hacer uso de la

informacién que yo pueda proporcionarle para la realizacién de su proyecto de
investigacion que tiene por tema “El estrés y su relacion con las creencias
irracionales en los deportistas” de la Universidad Técnica de Ambato, Facultad de
Ciencias de la Salud, Carrera Psicologia Clinica, la misma que se llevara a cabo en
la Federacion Deportiva de Tungurahua y Club Social Deportivo Macara.

El objetivo de este documento es darle a conocer que:

La participacion en esta investigacion es definitivamente de forma voluntaria. Esto
quiere decir que si usted lo desea puede negarse a participar o abandonar el estudio

en el momento que quiera sin tener que rendir cuentas.

Es probable que usted no reciba ningun beneficio directo del estudio realizado, pues
los datos proporcionados tienen como finalidad producir conocimientos que podrian
ser usados para elaborar estrategias de entrenamiento cognitivo en cuanto a la

memoria, en complemento con tratamiento psicoterapéutico.

Finalmente cabe recalcar que el estudio no produce ningun dafio o riesgo y que se

garantiza total discrecion y confidencialidad en la informacion obtenida.

Con el fin de agilitar la investigacion se procederd a hacer un acompafiamiento
donde se emitird una explicacion previa, antes de que conteste las baterias de

evaluacion, para un mejor desenvolvimiento.

Firma:

Fecha:
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Anexo 2

Escala de Estrés Percibido (PSS)

A continuacion las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y

pensamientos durante el ultimo mes. En cada caso, por favor indique con una “X”

cémo usted se ha sentido o ha pensado en cada situacion.

. | De vez
o . Casi A Muy a
N Item Nunca en
nunca menudo | menudo
cuando
1 |En el tltimo mes, ¢con qué frecuencia ha
estado afectado por algo que ha ocurrido |0 1 2 3 4
inesperadamente?
2 | Enel Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se
ha sentido incapaz de controlar las cosas |0 1 2 3 4
importantes en su vida?
3 | En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia se
. . 0 1 2 3 4
ha sentido nervioso o estresado?
4 | En el altimo mes, ;con qué frecuencia ha
manejado con éxito los pequefios|0 1 2 3 4
problemas irritantes de la vida?
5 |En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha
. . 0 1 2 3 4
sentido que las cosas le van bien?
6 |En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha
sentido que no podia afrontar todas las|0 1 2 3 4
cosas que tenia que hacer?
7 |Enel dltimo mes, ;con qué frecuencia ha
podido controlar las dificultades de su|0 1 2 3 4
vida?
8 |En el Gltimo mes, ¢con que frecuencia se
. . : 0 1 2 3 4
ha sentido que tenia todo bajo control?
9 |En el dltimo mes, icon qué frecuencia ha
estado enfadado porque las cosas que le |0 1 2 3 4
han ocurrido estaban fuera de su control?
10 | En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha
sentido que las dificultades se acumulan |0 1 2 3 4

tanto que no puede superarlas?
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Anexos 3

Cuestionario de Creencias Irracionales (TCI)
Marque su respuesta rapidamente y continle con la préxima oracién. Aseglrese de
marcar cémo usted piensa en el momento presente acerca de la declaracion o

pregunta y no en la manera en que usted cree que deberia pensar.

1. No estoy de acuerdo
2. Desacuerdo moderado
3. Acuerdo moderado

4. No estoy de acuerdo

1 | Es importante para mi que los otros me aprueben 1 (2 |3 |4
2 | Me gusta el respeto de los otros pero no necesito tenerlo. 1 (2 |3 |4
3 | Quiero gustar a todo el mundo. 1 (2 |3 |4

Puedo gustarme a mi mismo incluso cuando no gusto a
4 | muchos otros. 112 |3 |4

5 | Sino gusto a otras personas es su problema no el mio. 1 (2 |3 |4

Aunque me gusta la aprobacion, no es una auténtica

6 |necesidad para mi. 1 (2 |3 |4
7 | Es molesto pero no insoportable que te critiquen. 1 (2 |3 |4
8 | Odio fallar en cualquier cosa. 1 (2 |3 |4

Me gusta tener éxito en cualquier cosa pero no siento que lo

9 |tenga que lograr 1 (2 |3 |4
Para mi es extremadamente importante tener éxito en todo lo

10| que hago. 1 (2 |3 |4

11 | No me importa realizar cosas que no puedo hacer bien. 112 |3 |4
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12

Las personas que actuan mal merecen lo que les ocurre.

13

Demasiadas malas personas escapan al castigo que merecen

14

Aquellos que acttan mal deben ser castigados.

15

La inmoralidad deberia castigarse intensamente.

16

Todo el mundo es basicamente bueno.

17

Es injusto que "la lluvia caiga tanto sobre el justo como
sobre el injusto”.

18

Nadie es malvado, incluso cuando sus actos lo sean.

19

Si una persona quiere, puede ser feliz casi bajo cualquier
circunstancia.

20

Las personas no se ven perturbadas por las situaciones sino
por la forma en que las ven.

21

Yo soy la causa de mis propios estados de &nimo.

22

Normalmente las personas que son desdichadas se han hecho
a si mismas de esa manera.

23

Una persona no permanecerd mucho tiempo enfadada o
triste a menos que se mantenga a si mismo de esa manera.

24

Nada es insoportable en si mismo, solo en la forma en que td
lo interpretas

25

La persona hace su propio infierno dentro de si mismo.

26

La gente es mas feliz cuando tiene cambios y problemas que
superar.

27

Una vida de facilidades rara vez es recompensarte.
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28

Todo el mundo necesita alguien de quien depender para
ayuda y consejo.

29

Considero adecuado resolver mis propios asuntos sin ayuda
de nadie.

30

Soy el Unico que realmente puede entender y afrontar mis
problemas.

31

Me disgusta que otros tomen decisiones por mi.

32

Necesito que otras personas me aconsejen

33

Me disgusta tener que depender de otros.

34

Necesito que otros se preocupen por m bienestar.

35

Siempre nos acompafiaran los mismos problemas

36

Es casi imposible superar las influencias del pasado.

37

Si hago me afecto en el pasado, no significa que vaya
afectarme nuevamente.

38

Pienso que las experiencias del pasado me afectan ahora

39

Somos el resultado de nuestras experiencias pasadas

40

Una vez que algo afecta mi vida, siempre lo hara.

41

La gente nunca cambia.

42

Existe una forma correcta para hacer las cosas.

43

No hay una solucion perfecta para las cosas.

44

Es dificil encontrar la solucién ideal a las dificultades de la
vida.

45

Todo problema tiene una solucién correcta.

46

Rara vez hay una solucion para las cosas.
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