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RESUMEN EJECUTIVO 
 

El estrés es considerado un problema de salud a nivel mundial según la OMS 

(2013). El objetivo de esta investigación fue evaluar los niveles de estrés percibido de 

árbitros de la Asociación Amateur de Tungurahua, para posterior diseño de una guía 

de intervención y la aplicación de la técnica de relajación muscular progresiva de 

Jacobson para reducir el estrés en una muestra de 30 (28 hombres y 2 mujeres), en 

categorías; máxima, primera y segunda; considerando que todos los árbitros aceptaron 

lo expuesto en el consentimiento informado. El estudio fue de tipo prospectivo, con un 

enfoque cuantitativo, cuasi experimental y con muestreo intencional no probabilístico. 

Se utilizó la Escala de Estrés Percibido (PSS-14) diseñada por Cohen et al. (1983) que 

consta de 14 items. Como resultado se encontró diferencias estadísticas significativas 

en los niveles de estrés antes y después de la aplicación de la guía de intervención 

reduciendo los niveles de estrés percibido en losárbitros, se utilizó la Prueba de rangos 

con signo de Wilcoxon. La propuesta podrá serampliada a las diferentes asociaciones 

de arbitraje a nivel de Tungurahua; de esta manera se fortalecerá la salud mental de los 

árbitros y se mejorará su rendimiento deportivo. 

DESCRIPTORES: Asociación de árbitros, estrés percibido, intervención, 

salud mental, técnica de relajación. 
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CAPÍTULO I 

 

EL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 
 

1.1 Introducción 

 

El presente trabajo de titulación tiene como título Guía de Intervención para 

Reducir el Estrés en miembros de la Asociación de Árbitros de Fútbol Amateur de 

Tungurahua. De acuerdo con Soriano et al. (2017), los estudios realizados sobre estrés 

y arbitraje han estado enfocados en las situaciones o experiencias dentro del campo de 

juego, brindando menor interés en experiencias fuera del campo. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS), en el año 2013 señala al estrés 

como un problema de salud a nivel mundial y que se presenta en todos los grupos 

etarios. Para la OMS, las enfermedades originadas por el estrés hoy en día superan a 

las enfermedades causadas por alguna infección, y menciona que una de cada cuatro 

personas padece algún problema por estrés y las cifras estadísticas demuestran que el 

50% tienen problemas de salud mental. 

El estrés es una patología de gran importancia, ya que puede alcanzar una 

incidencia y prevalencia primordial dentro del campo de la salud mental, a tal punto de 

convertirse en objeto de estudio con mayor frecuencia principalmente en la psicología 

del deporte (Gómez et al., 2020). 

Los árbitros están sometidos a un gran estrés físico durante los partidos, la 

presión para tomar decisiones es otro posible factor de estrés; perjudicando el control 
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ejecutivo de la atención, dependiendo del estado físico y de la vulnerabilidad o 

resistencia individual a la presión situacional (Schmidt et al., 2019). 

La relevancia de la presente investigación radica en identificar los niveles del 

estrés en los árbitros de la asociación y la aplicación de técnicas de intervención para 

reducirlo. 

Dado que los árbitros están sometidos a factores de estrés físicos y psicológicos 

al mismo tiempo, surge el presente trabajo investigativo, a utilizarse en los árbitros de 

la asociación Amateur de Tungurahua. Por otra parte, el afrontamiento frente al estrés 

hace referencia al esfuerzo que ejecuta una persona para anticiparse o modificar sus 

conductas en una situación considerada como estresante. 

Siendo así el presente trabajo contendrá los siguientes temas: Introducción, 

problema de investigación, objetivos, antecedentes investigativos, marco teórico, 

marco metodológico, tipo de investigación, resultados, discusión, conclusiones, 

recomendaciones, bibliografía y anexos. 

1.2 Justificación 

 

La importancia del diseño de la guía de intervención, donde detalla la aplicación 

de la técnica de relajación progresiva de Jacobson, permitirá reducir el grado en que las 

situaciones de la vida se valoran como estresantes; siendo así la faltade satisfacción 

laboral, exigencia laboral, horarios excesivos, entre otros; lo cual provoca fatiga, 

frustración, baja autoestima, sentimientos de impotencia, depresiones severas e 

hipertensión arterial. 
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Es significativo analizar el estrés percibido ya que este, actúa como un 

indicador del grado, en que las situaciones de la vida se valoran como estresantes. Por 

lo cual se realizará la aplicación de la escala de estrés percibido de Cohen et al. (1983) 

una de las más utilizadas para medir estrés. 

La aplicación de la técnica de relajación muscular progresiva de Jacobson según 

Olmedilla et al. (2020) ha permitido generar en el personal de deporte la capacidad de 

gestionar el estrés dentro del ámbito deportivo, la relajación es favorable para controlar 

el estrés en lo deportivo y otros ámbitos. 

De aquí surge la propuesta de la guía de intervención, en la cual se explicará las 

fases a seguir, el tiempo de aplicación y la frecuencia al aplicar la técnica de relajación 

progresiva de Jacobson, para la reducción del estrés en los árbitros de fútbol de la 

asociación Amateur de Tungurahua. 

Los resultados que se obtengan serán difundidos a la comunidad arbitral 

mediante la entrega de la guía con las recomendaciones a seguir. Del mismo modo, 

dicha investigación reposará en el repositorio de la universidad técnica de Ambato y 

podrá ser ampliada para futuras intervenciones en otras asociaciones de árbitros con 

mayor población. 

Mediante el trabajo expuesto y con el diseño de la guía de intervención se 

favorecerá a la sociedad arbitral la apertura para generar control y gestión antefactores 

estresantes. 

Finalmente, la investigación es factible porque se cuenta con los actores a 

quienes se va a investigar y con la autorización del Sr. presidente de la AAFAT. 
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Asimismo, se tiene acceso a fuentes bibliográficas con información selecta para 

explicación del problema de estudio. 

1.3 Planteamiento del Problema 

 

El fútbol es el deporte más popular en el mundo según Samuel (2017), el 

impacto social de este deporte confiere al árbitro de fútbol una realidad particular, 

siendo así el deporte con mayor número de incidentes (agresiones, insultos). En la 

temporada 2016/2017, un alto porcentaje de incidentes ocurridos en los encuentros 

deportivos se registraron en el futbol y la mayoría de ellos estuvieron relacionados con 

insultos, amenazas o agresiones hacia los árbitros. 

En Estados Unidos dos tercios del total de árbitros abandonan la temporada tras 

su primer año de acuerdo a los datos de la National Association of Sport Official en el 

2001, y en Inglaterra 700 árbitros abandonan cada temporada considerando al estrés 

una de las principales causas (Soriano, 2018). 

La Federación Internacional de Fútbol Asociación (FIFA) es el organismo 

internacional que gobierna el fútbol; los análisis realizados de la Copa Fifa 

Confederaciones 2009 mostraron que el porcentaje de error de los árbitros era alrededor 

del 14% hasta un 26% en cometer errores durante el encuentro deportivo. Una posible 

explicación elevada de la tasa de error serpia la exigencia física y el rápido ritmo del 

juego (Hassanian et al., 2018). 

En 2021, Serrano señaló que más de la mitad de árbitros ingleses y de árbitros 

suecos habían sufrido agresiones verbales en al menos una ocasión; siendo estos 
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comentarios abusivos, seguidos de amenazas e intimidación. Por lo cual los árbitros de 

fútbol utilizaron estrategias de afrontamiento centradas en el problema. 

De acuerdo a Pedregoza y Garcìa (2015), se realizó un estudio sobre el estrés 

percibido en árbitros de élite. En el estudio participaron 123 árbitros de la liga española 

de fútbol; este estudio demostró que el estrés estaba presente en un 2.44%de los 

árbitros. 

En el Ecuador, provincia de los Ríos la investigación realizada se enfocó en 

determinar cuáles son los riesgos que pueden presentar los árbitros de fútbol, según la 

carga de exigencia que reciba el profesional del arbitraje, sea en la salud mental, física 

y entorno social. Los resultados obtenidos en cuanto al estrés en el desarrollo desu 

trabajo fueron del 28%, otra variable analizada fue la compaginación entre las 

demandas de trabajo en el arbitraje con las demandas familiares, teniendo que al 27% 

de árbitros les resulta difícil equilibrar las demandas del arbitraje con las obligaciones 

en su familia, causándoles estrés. Finalmente, el 100% de árbitros encuestados 

afirmaron que es importante la inclusión psicológica, a través de la psicoterapia (Arias, 

2018). 

Asimismo, en la provincia de Pichincha se realizó una encuesta para determinar 

el nivel de estrés en los árbitros profesionales año 2019. En el estudio participaron 133 

árbitros, siendo un 88.7% que presentaron un nivel de estrés moderado; mismos que 

fueron verificados mediante la escala de estrés percibido (Tenisaca, 2023). 
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Una vez analizado el problema se ha podido evidenciar que los árbitros 

presentan altos niveles de estrés, debido a que son ellos quienes se encargan de 

mantener el control durante el partido; por lo que se ven inmersos a sufrir de factores 

psicológicos que afectan a su desempeño laboral y rendimiento deportivo. Es así que 

se propone diseñar una guía de intervención para reducir el estrés, con la aplicación de 

las técnicas de relajación muscular progresiva de Jacobson, pudiendo está ser ampliada 

y compartida a las diferentes asociaciones de árbitros de fútbol en Tungurahua; y de 

esta manera generar acompañamiento y seguimiento en el domicilio para afrontar los 

factores estresantes. 

1.4 Objetivos 

 
1.4.1 Objetivo General 

 

Implementar una guía de intervención para reducir el estrés en los miembros de 

la asociación de árbitros amateur de Tungurahua. 

1.4.2 Objetivos Específicos 

 

- Evaluar el nivel de estrés percibido de los miembros de la asociación de 

árbitros Amateur de Tungurahua. 

- Diseñar una guía de intervención con la aplicación de la técnica de relajación 

muscular progresiva de Jacobson para la reducción del estrés. 

- Identificar la eficacia de la técnica aplicada con la aplicación del pos-test. 
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CAPITULO II 

 

MARCO TEORICO 

 
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS 

 

En España, la Universidad Autónoma de Barcelona realizó un estudio que 

abarca las fuentes de estrés dentro y fuera de los partidos de futbol en los árbitros; sin 

embargo, no se ha profundizado en las diferencias importantes entre estas fuentes del 

estrés, de ahí la importancia que adquiere la experiencia. Su principal característica fue 

un alto nivel de interacción, entre jugadores y equipo arbitral, la poblaciónentonces 

abarcó a 128 árbitros de fútbol. Se utilizó sources of officiating stress questionnaire 

(SOSQ), para evaluar el estrés dentro del partido y cuestionario de estrés de árbitros de 

fútbol (CEAF), para evaluar fuentes de estrés fuera del partido. Los resultados que se 

obtuvieron mostraron que dentro y fuera del partido se generan factores de estrés 

(Soriano et al., 2018). 

En la universidad de Huelva España, se realizó un trabajo investigativo sobre 

la aplicación del listado de situaciones que produzcan estrés en los árbitros de fútbol, 

cuyos resultados muestran que existen diferentes fuentes de estrés y a su vez estas 

influyen de forma diferente y significativa. En la investigación participaron 111árbitros 

de futbol. Los resultados arrojaron que existe influencia de manera significativa en las 

fuentes de estrés percibido, pero existe una diferencia temporal, ental virtud se llega a 

la conclusión de que el arbitraje se convierte en uno de los trabajos que demandan 

más situaciones estresantes dentro del deporte y esto 
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relacionado a la noción de que la carga emocional es mucho más elevada en los árbitros 

(Vela & Arbinaga, 2018). 

En Brasil, se realizó un estudio cuantitativo en etapas, el mismo fue sometido a 

una minuciosa aprobación por el Comité de Ética de la Universidad Federal de Minas 

Gerals, en la primera etapa se involucraron árbitros y asistentes. Se aplicó la escala de 

estrés percibido antes de la evaluación de la prueba física para posteriormente en un 

lapso de tiempo poder dar paso a la ejecución de la escala de estrés, en ambas etapas se 

adoptó un tiempo de 30 minutos; concluyendo que los factores importantes sociales 

como atracción para iniciar los partidos, inseguridad, falta de reconocimiento y factores 

psicológicos se vuelven estresores para el fútbol y especialmente para el arbitraje (Carla 

et al., 2018) 

En el Ecuador, se realizó el estudio acerca del estrés laboral y salud mental de 

los árbitros de futbol profesionales, Arias (2018) señaló que se visualiza como un 

estereotipo la relación del cuerpo con las respuestas al estrés, es decir se genera una 

demanda del individuo, teniendo en cuenta la interacción social con las presiones 

continuas. La metodología fue de tipo descriptivo, involucrando el estrés y la salud 

mental, las cuales se encuentran dentro del ámbito de árbitros de futbol de tipo 

profesional en Los Ríos. 

Para Osorio (2011), los factores psicosociales progresan a la aparición de estrés, 

lo que afecta al desempeño y al desarrollo, incluyendo su estado de salud. Enel tema 

de deporte se recalca de manera colectiva a los árbitros, en busca de un rendimiento 

adecuado, en este mismo sentido se aborda el hecho de que a los árbitros 
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les produce estrés la realización de actividades bajo presión en lapsos de tiempo cortos. 

Es así como una investigación realizada por Picón (2015), sobre el desgaste 

profesional de árbitros se demuestra que existe un alto grado de desgaste profesional 

y que los árbitros se ven afectados en tres dimensiones que son agotamiento emocional, 

despersonalización y reducida realización personal. 
 

El estudio de Efectos de la aplicación de la Técnica de Relajación Muscular 

Progresiva de Jacobson sobre los niveles de estrés y alteraciones del sueño percibidas 

por los docentes en primaria y secundaria buscó observar efectos sobre el estrés y 

además alteraciones del sueño. Se aplicó una ficha de sondeo, con un corte longitudinal, 

mostrando que los maestros de primaria y secundaria mantienen niveles altos de estrés 

incluyendo alteraciones en el sueño que a su vez la técnica de relajación progresiva 

permitió reducir estos niveles (Padilla, 2019). 

De acuerdo al estudio sobre la reducción del estrés laboral mediante la 

aplicación de la Técnica de Relajación Progresiva de Jacobson en trabajadores de una 

empresa, en el sector de San Carlos, cantón Quito, se evidenció que el estrés afecta de 

manera significativa a la salud física y mental de los trabajadores; sin embargo, la 

relajación progresiva de Jacobson, permite y actúa para reducir los niveles de estrés 

incluso permite bajar la tensión (Yunda, 2018). 

El estudio dado en la Universidad de Sevilla sobre el estado emocional y 

situaciones de estrés en árbitros de baloncesto, se dio con el objetivo de determinar las 

situaciones de estrés, dado con una muestra de 59 árbitros de la Asociación 
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Español y Federación Española, se evaluó la intensidad de experiencia emocional con 

el Listado de situaciones estresantes para el arbitraje, encontrando que estas situaciones 

influyen significativamente y de forma diferente de acuerdo al momento de la 

competencia (Jaenes et al., 2012). 

Una investigación llevada a cabo en Ecuador, provincia de Los Ríos, sobre el 

estrés y salud mental de los árbitros de fútbol profesionales, basada en la determinación 

de la incidencia del estrés en la salud mental, considerando la tolerancia de ellos hacia 

situaciones en el campo de juego como las reglas, demanda de justicia, entre otras 

cosas. Los resultados desprenden que a la mayoría de árbitros dentro de la asociación 

se les hace difícil lidiar con situaciones estresantes dentro del campo y en su familia, 

en tanto, se puede aumentar la tensión dependiendo del partido de futbol y de los 

equipos que se encuentren en el enfrentamiento (Yovanna etal., 2021). 

El estudio dado por la Universidad Autónoma de Nuevo León sobre el impacto 

del estrés psicológico en la toma de decisiones, sabiendo que el estréspsicológico es 

una variable importante al considerar en la toma de decisiones comoun proceso 

cognitivo, destaca por la aplicación de un cuestionario y elaboración de unprograma de 

intervención psicológica para brindar herramientas en el manejo del estrés. Dentro de 

los resultados se encuentra que los árbitros deben contar con características 

psicológicas importantes y la necesidad explícita de entrenamiento psicológico a lo 

largo de su carrera (Gómez-Barreras, 2017). 
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La investigación de factores de estrés y ansiedad en el arbitraje de deportes de 

equipo, de la Universidad de Murcia España, refiere que se realizó una revisión 

sistemática de 138 artículos por un periodo de tiempo de cinco años sobre el estrés en 

el arbitraje en diferentes deportes. Los principales hallazgos fueron que el estrés está 

presente en todos los árbitros sin que dependa específicamente de la experiencia; 

afirman, además, que la prevalencia de estrés recae sobre las mujeres (Gómez et al., 

2020). 

La Universidad Autónoma de Barcelona realizó una investigación sobre el 

estrés y técnica de arbitraje en baloncesto en función de género, siendo un estudio 

transversal, la muestra consta de un total de 6 árbitros de los cuales 4 son hombres y 2 

mujeres. Los resultados reflejan que utilizan la misma técnica de arbitraje 

independientemente de su género; sin embargo, el estrés genera afectación diferente 

entre hombres y mujeres en el desarrollo del partido (García et al., 2017). 

El estudio sobre factores que pueden contribuir a ver al arbitraje como una 

experiencia negativa o negativa, mostraron que las situaciones de lesiones o miedo al 

error son las que generan más estrés y al exterior se ve vinculado a la conciliación con 

esferas de la vida o comité de árbitros; sin embargo, la experiencia tiene relación con 

un menor nivel de estrés (Gillué, 2018). 

La investigación realizada en México sobre el estrés en deportistas, que es un 

aspecto relevante en el rendimiento para las prácticas deportivas de acuerdo con 

Minerva et al. (2023) este estudio estuvo enfocado en intervención del estrés que a su 

vez habría permitido el conocimiento sobre concepciones acerca del estrés con la 
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utilización de la escala de estrés en el ámbito deportivo, el que abarca aspectos 

psicológicos modificables. 

La investigación sobre árbitros de futbol y su vínculo al estrés mas el 

rendimiento, realizado en Brasil midiendo el impacto sobre la prueba de aptitud física 

de la FIFA y los niveles de estrés incluido el afrontamiento en campeonatos estatales y 

nacionales, la prueba de aptitud independientemente de su rendimiento no se considera 

como un evento estresante (Peixoto et al., 2018). 

En el 2022, Teh y Vasanthi señalaron en su estudio sobre el estrés percibido y 

la motivación deportiva, que el deporte organizado es la forma más eficaz y está 

asociado al mejoramiento de la salud mental, en los resultados obtenidos se evidencia 

que existe tendencia de presentar mayor riesgo de estrés percibido y una disminución 

de la motivación en actividades individuales que grupales. 

En la Universidad Católica de Guayaquil se realizó un estudio para evidenciar 

la efectividad en la reducción del estrés con utilización de técnicas de relajación, 

evidenciando una reducción significativa en los niveles de estrés, incluyeron que estas 

pueden utilizarse de forma preventiva ante situaciones estresantes (Avecillas, 2017). 

En el estudio referente al aspecto psicológico en árbitros de la provincia de 

Cañar y Azuay, se utilizó un cuestionario que consta de 20 items mismo que se 

encuentra validado por expertos académicos, los resultados mostraron que la 

preparación psicológica resulta de importancia con el fin de reducir el estrés y el 
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agotamiento emocional, en este sentido no se cuenta con psicólogos deportivos 

enfocados en a prevención del estado emocional (Guamán et al., 2023). 

La aplicación de la técnica de relajación progresiva de Jacobson en el estudio 

realizado en Arequipa para reducir los niveles de estrés, dieron un efecto positivo de 

acuerdo con los diferentes grupos etarios, así mismo, existe una evidencia que la 

técnica es más eficaz en mujeres que en varones (Chambi & Puma, 2021). 

 

 
2.2 FUNDAMENTACIÓN CIENTÍFICA 

 

En la actualidad la salud mental está relacionada con la calidad de vida y el 

entorno social; es por eso que el estrés se considera como una dificultad para lidiar con 

el trabajo y el contexto familiar. Sin embargo, no está claro aún la erradicación delos 

factores que provocan estrés (Gouttebarge et al., 2017). 

En 2018, Arias señalo que los árbitros de fútbol están expuestos a eventos 

potencialmente estresantes antes, durante y después de su encuentro en el campo de 

juego, lo que constituye un factor de impacto que compromete el rendimiento 

deportivo. Es así que los árbitros de la asociación amateur de Tungurahua se ven 

inmersos a sufrir varios factores psicológicos que afectan su desempeño laboral. 

Debido al estrés generado en los árbitros de fútbol se desarrollarán estrategias 

para trabajar y prepararlos en técnicas de afrontamiento sobre todo para la 

identificación de la incidencia de estresores sociales a los que serán sometidos 

diariamente los árbitros de fútbol. Las estrategias de afrontamiento serían un factor 
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esencial para explicar las diferencias en los niveles de rendimiento deportivo (Carla, 

2018). 

2.2.1 El estrés 

 

De acuerdo con Larenas (2016), el estrés se produce como una consecuencia 

de los llamados estresores sociales, estos se caracterizan por ser estímulos continuos 

y duraderos, que pueden llegar a generar estrés crónico. 

A lo largo de la vida el estrés es visto como un aspecto que se da con normalidad 

dependientemente de las situaciones que se presenten frente a periodos decambio e 

incertidumbre; es la respuesta frente a situaciones peligrosas por tanto existe la 

presencia de aspectos emocionales y físicos. El estrés es definido como la reacción del 

individuo frente a exigencias y cuestiones laborales, lo que no se encuentra dentro de 

su conocimiento y capacidades, poniendo a descubierto su capacidad de afrontamiento 

(Basantes & Erazo, 2018). 

Las situaciones estresantes están presentes a lo largo de toda la vida del ser 

humano, estas tienen que ver con falta de apoyo a nivel emocional, exigencias de tipo 

laboral, cabe mencionar que muchas de las veces estas situaciones de estrés tienen su 

origen en factores de tipo ambiental, es decir que afecta la capacidad de adaptación de 

la persona generando cambios a nivel físico y psicológico (Barboza & Chanduví, 2019). 

El estrés es visto como una condición común pero no ha sido posible tener una 

definición exacta, la manifestación de este genera un problema afectando a la mayoría 

de la población, influyendo en cada una de las esferas de la vida de las 
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personas, su origen se ve relacionado con el entorno social, es decir, persona y entorno 

(Escobar et al., 2018). 

2.2.2 Etapas de estrés 

 

Alarma de Acción 

 

Esta alarma se hace evidente cuando la persona enfrenta una situación que para 

ella resulta nueva. Inicialmente el cerebro analiza el suceso y a su vez realiza una 

evaluación de elementos presentes, liberación de adrenalina, por lo que, el cuerpo 

produce una respuesta a favor del incrementar de la frecuencia cardiaca y la tensión 

arterial (Basantes & Erazo, 2018). 

Resiliencia 

 

La resiliencia hace referencia a un proceso dinámico en cual permite que los 

individuos generen una adaptación positiva, considerando todas las situaciones de 

adversidad que pueden estar presentes, otra definición tomada de Grotbert en 2016 

menciona a la resiliencia como una capacidad para enfrentar, superar o salir con 

fortaleza de acuerdo a las experiencias presente en los humanos (Ortega & Mijares, 

2018). 

Agotamiento 

 

En esta etapa se puede dar paso a la aparición de problemas serios en las 

personas referentes a la salud, de las cuales podemos mencionar cansancio, 

despersonalización y baja autoestima (Guaña & Rivera, 2019). 
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2.2.3 Tipos de estrés 
 

De acuerdo con Bloß et al. (2020) puede resultar confuso que la persona sepa el tipo 

de estrés padece, en razón de la existencia de varios, considerando los siguientes: 

Estrés Agudo 

Se ocasiona las presiones diarias de cualquier tipo, es decir ámbito laboral y 

familiar, es por ello que se lo considera como uno de los tipos de estrés más comunes. 

Las características principales del estrés agudo es su duración de corto plazo que va de 

3 a 30 días, importante que este produce síntomas psicológicos que a su vez genera 

dolores de cabeza tensionales, malestar estomacal, entre otros. 

Estrés Agudo Episódico 

 

En lo principal este tipo de estrés tiene que ver con personas que presentan 

exigencias irreales, estas que pueden ser provenientes de la sociedad o de forma 

personal. La carga de tratar de asumir demasiadas responsabilidades en el hogar o en el 

trabajo, dentro de las principales características encontramos irritabilidad, ansiedad, 

tensión, afectando de forma significativa a las relaciones interpersonales. 

Estrés Crónico 

 

En 2017, Dorival señaló que este tipo de estrés tiene una duración extendida 

que puede durar semanas o incluso años, es estrés agotador que provoca a la persona 

un desgaste permanente, es considerado como desgaste de largo plazo, estrés de la 

pobreza y de familias disfuncionales. 
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2.2.4 Causas del Estrés 
 

El estrés es visto como una respuesta de acuerdo con conjunto de factores que 

están mencionados por la Organización Mundial de la Salud, dentro de los cuales se 

puede mencionar; trabajo tornado como desagradable, trabajo escaso o aumentado, 

sistemas evaluación tediosos, supervisión excesiva o mala relación con loscompañeros 

de trabajo. Es considerado en el campo laboral, que algunos estudios handemostrado 

que los trabajadores con presencia de estrés aumentan el riesgo de ausentismo laboral, 

situaciones de conflicto en la esfera laboral, muchos casos sobre quejas de los clientes 

(Mejia et al., 2019). 

Diferentes autores han considerado que las causas del estrés están vinculadas al 

entorno en el que vive la persona, el estrés puede estar ocasionado por el ruido, 

aglomeraciones, relaciones interpersonales, incluyen el propio cuerpo cuando nos 

referimos a la aparición por accidentes o enfermedades y pensamientos propios 

resultando importante la visión negativa del individuo frente a la vida y su baja 

capacidad en la resolución de conflictos (Cely, 2022). 

Estrés Deportivo 

 

El estrés en los deportistas hace referencia al mal rendimiento fisiológico, 

mental y motriz a raíz de estar expuestos, a situaciones que no lo pueden solucionar 

directamente o por problemas personales. Es muy normal que deportistas presenten 

estrés por el entrenamiento y horas de preparación y factores externos, incluye la 

posibilidad de producir graves problemas en los deportistas de igual forma a los 
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réferis que dirigen los encuentros deportivos por consecuencias que se pueden dar 

durante el encuentro (Carratalá, 2020) 

Este estrés genera un efecto negativo sobre la autoestima, ansiedad e inclusola 

visión sobre la autoimagen, es decir que puede producir daño al organismo del 

deportista, permitiendo incrementos negativos en la frecuencia cardiaca y presión 

arterial aumentando el deseo de escapar (Wilson, 2021). 

2.2.5 El estrés en los árbitros de fútbol 

 

El estrés en los árbitros de futbol se da por varias situaciones y factores que 

intervienen al momento de dirigir un encuentro deportivo, por lo que es muy común 

que los réferis sufran de estrés debido a la alta presión de dirigentes, público y medios 

de comunicación lo cual, a su vez, genera miedo, equivocaciones, bajo rendimiento, 

falta de concentración, nerviosismo y pueda generar mala actitud en su vida en general. 

Se presenta en los aspirantes a árbitros por la falta de experiencia y el desconocimiento 

de cómo desenvolverse en situaciones conflictivas como falta de respeto, insultos por 

parte de hinchas, jugadores, entrenadores; lo cual, comúnmente, desencadena 

situaciones de agresiones, ocasionando también que los árbitros dejen dedirigir ya sea 

temporal o definitivamente (Gouttebarge et al., 2017). 

2.2.6 Síntomas del estrés 

 

De acuerdo con la consideración de Cuesta & Diaz (2020) hacen referencia a que el 

organismo y cada uno de sus elementos son afectados por el estrés, por tanto, 

consideramos los siguientes síntomas; 
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- A nivel cognitivo: se evidencia pensamiento repetitivo, cierta dificultad en la 

toma de decisiones, perdidas de memoria, pensamientos de preocupación por 

cuestiones futuras, un excesivo temor al fracaso. 

- A nivel físico: se presentan mareos, dolores de cabeza, taquicardia, dificultad 

en el sueño, dificultades en la digestión, tensión muscular, disfunción sexual, 

sudoración en las manos, por mencionar algunos. 

- A nivel emocional: presencia de ansiedad, depresión, irritabilidad, inseguridad, 

miedo, entre otros. 

- Síntomas conductuales: cambios en el consumo de alimentos, alteraciones en 

las horas de sueño, aumento o descuido sobre las responsabilidades, onicofagia, 

tics a nivel corporal, uso de alcohol y tabaco o sustancias estimulantes. 

2.2.7 Técnica de Relajación Muscular Progresiva de Jacobson 

 

Se la considera como una técnica desarrollada por Edmund Jacobson, que en su 

inicio fue creada para un tratamiento referente a los miedos. Diseñada por Jacobson 

con la finalidad de realizar una medición y registro del nivel de tensión muscular, pudo 

demostrar que la relajación progresiva genera un efecto de manera directa sobre la 

liberación de tensión, además que se genera de forma indirecta efecto sobre la angustia. 

Esta técnica es usada en lapsos durante el trabajo, escuela u otros, considerando el 

tiempo de aproximadamente 30 minutos; sin embargo, con la prácticase va requiriendo 

menor tiempo para generar relajación, la principal recomendación 
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es realizar la técnica entre frecuencias de 2 a 3 con un estimado de tiempo de 15 minutos 

aproximadamente, se debe considerar un lugar tranquilo (Schwarz, 2017). 

Ejecución de la Técnica 

 

Como es de saber las técnicas tienen fases, mismas ayudan a mejorar la comprensión, 

ejecución y la fácil realización. 

- Fase I; lo esencial es practicar de 2 a 3 veces por día, con la recomendación de 

evitar practicarlo después de comer. Se la debe realizar en un lugar tranquilo que 

pueda estar sentado o acostado, cerrando los ojos y respirar para posteriormente 

realizar diferentes movimientos de los diferentes grupos musculares; frente, 

nariz, ojos, lengua, mandíbula, labios, cuello, brazos, hombros, piernas y 

abdomen 

- Fase II; el reposo hace referencia al repaso mental de cada grupo muscular que 

se ha tensionado y relajado, aprendiendo a reconocer que parte estarelajada y 

permitir una mejor relajación. 

- Fase III; en la parte final se visualiza un recuerdo agradable, para producir 

relajación (Padilla, 2019). 

 

 

Tabla 1 

Sistemas corporales en la relajación progresiva de Jacobson 
 

Sistemas corporales Proceso 

1. Comienza a Relajarte Inhala llevando aire a tu abdomen, empieza 

a relajarte al exhalar. 



35  

2. Brazos y Pecho Apretar los antebrazos y bíceps cerrando los 

puños, 7 segundos y suelta, relaja los 

músculos. 

3. Frente y Cuello Rota la cabeza de un lado al otro, mientras 

arrugas la frente por 7 segundos, relaja los 

músculos. 

4. Cara Frunce el entrecejo, labios, aprieta la 

mandíbula, mantenlo durante 7 segundos y 

suelta, relaja los músculos. 

5. Espalda Arquea la espalda suavemente mientras 

inspiras profundamente, 7 segundos y luego 

relaja los músculos. 

6. Abdomen y Espalda Saca el abdomen mientras inhalas 

profundamente por 7 segundos y 

posteriormente relaja los músculos. 

7. Piernas y Pies Los pies y los dedos se deben flexionar, 

tensar muslos de pantorrillas y glúteos, 

durante 7 segundos y soltar. 

8. Piernas y Pies Los pies y los dedos se deben estirar como 

una bailarina, tensar muslos de pantorrillas 

y glúteos, durante 7 segundos y soltar. 

Fuente: Jacobson (1929, p. 1). 

Elaboración propia, 2023. 
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CAPITULO III 

MARCO METODOLÓGICO 

 

3.1 Tipo de investigación 

 

La presente investigación es de tipo prospectiva, porque se realizó una 

recolección de datos pre y post intervención; con un enfoque cuantitativo, porque se 

evaluará los niveles de estrés en los árbitros a través del instrumento estandarizado; de 

tipo cuasi experimental ya que permitirá crear una guía de intervención enfocado a 

disminuir los niveles de estrés percibido con la aplicación de la técnica de relajación 

muscular progresiva de Jacobson (Villaveces, 2002). 

3.2 Población o muestra: 

 

La población es pequeña en tanto que se utilizó muestreo intensional no 

probabilístico, incluyendo a 50 Árbitros pertenecientes a la Asociación Amateur de 

Tungurahua, Ambato - Ecuador, en categorías; máxima, primera y segunda; siendo que 

todos los árbitros aceptaron lo expuesto en el consentimiento informado; sin embargo, 

se consideró el nivel de estrés posterior a la aplicación del instrumento aplicado, por 

tanto, los participantes son 30. 

Criterios de inclusión: 

 

 Ser árbitro que pertenezca a la AAFAT con formación de 5 años 

 

 Edad 19 a 60 años 

 

 Considerable nivel de estrés percibido 

 

 Participantes que aceptan el consentimiento informado 
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Criterios de exclusión: 

 

 Formación arbitral no certificada 

 

 Árbitros de la AAFAT que no asistan a las sesiones programadas 

 

 Árbitros de la AAFAT con diagnóstico previo de trastorno de salud 

mental conocido por el sujeto. 

 

3.3 Prueba de Hipótesis - pregunta científica – idea a defender 

 

Hi.: La aplicación de la técnica de relajación progresiva de Jacobson descritas en la 

guía de intervención reducirán el estrés en los miembros de la asociación de árbitros 

Amateur de Tungurahua. 

Ho.: La aplicación de las técnicas de relajación progresiva de Jacobson descritas en la 

guía de intervención no reducirán el estrés en los miembros de la asociación de árbitros 

Amateur de Tungurahua. 

3.4 Aspectos éticos y de género 

Privacidad y Confidencialidad 

Los datos que identifiquen a los participantes serán tratados en forma 

confidencial como lo exige la Ley. Salvo para quienes estén autorizados a acceder a 

sus datos personales, en este caso el investigador y el tutor únicamente podránacceder. 

La información de cada participante es sensible por lo que se asignará un código 

numérico antes, durante y después de la intervención. 

Integridad de la información 
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Es la cualidad o propiedad de la información que asegura que no ha sido 

alterada o modificada, por tanto, mantiene sus características y valores asignados o 

recogidos en la fuente. 

Disponibilidad de la información 

 

Es la condición de la información que asegura el acceso a los datos cuando sean 

requeridos, cumpliendo el protocolo en base al marco legal, manteniendo la 

confidencialidad de cada participante. Salvo se requiera información individualizada 

previo consentimiento se dará a conocer lo solicitado. 

Seguridad del manejo de la información 

 

Es el conjunto sistematizado de medidas preventivas y reactivas que buscan 

resguardar la información. Los datos se almacenarán en una base digital con acceso 

único para el investigador y tutor de la investigación y se conservarán durante tres años 

mediante acceso restringido. Después de este período serán eliminados de modo 

definitivo. 

Aspectos legales 

 

La Constitución del Estado, en su Art. 66, numeral 19, establece como derecho 

ciudadano “la protección de datos de carácter personal, que incluye el acceso y la 

decisión sobre información y datos de este carácter, así como su correspondiente 

protección. La recolección, archivo, procesamiento, distribución o difusión de estos 

datos o información requerirán la autorización del titular o el mandato de la ley”. 

El Art. 7 de la Ley Orgánica de Salud señala que toda persona tiene derecho a 

contar con una “historia clínica única redactada en términos precisos, comprensibles 
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y completos; así como la confidencialidad respecto de la información en ella 

contenida…” El Art. 4 de la Ley de Derechos y Amparo al Paciente, expresa que: 

“Todo paciente tiene derecho a que la consulta, examen, diagnóstico, discusión, 

tratamiento y cualquier tipo de información relacionada con el procedimiento médico 

a aplicársele, tenga el carácter de confidencial”. 

El Art. 6 de la Ley Orgánica del Sistema Nacional de Registro de Datos 

Públicos declara confidenciales los datos de carácter personal, como la ideología, 

afiliación política o sindical, etnia, estado de salud…y los demás atinentes a la 

intimidad personal (…) El acceso a estos datos sólo será posible con autorización 

expresa del titular de la información, por mandato de la ley o por orden judicial. 

El Art. 21 de la Ley de Estadística prevé que, “Los datos individuales que se 

obtengan para efecto de estadística y censos son de carácter reservado (…) no podrán 

darse a conocer informaciones individuales de ninguna especie, ni podrán ser 

utilizados para otros fines…”. 

3.5 Responsabilidades del investigador 

 

El investigador será responsable de obtener el consentimiento informado de los 

participantes mediante el uso del instrumento diseñado específicamente para esta 

investigación, previa información, explicación y comprensión de los sujetos; la cual se 

hará de forma individual, en un espacio privado que incluirá los parámetros a ejecutarse 

en el trabajo investigativo. Por lo tanto, expresamente se manifiesta que no existe 

ningún conflicto de intereses para esta investigación. 
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3.6 Responsabilidades del participante 
 

La participación es voluntaria tras la explicación y aplicación del 

consentimiento informado, es así que se asegura su integridad mediante la codificación 

de los datos. Además, tendrá el derecho de revocar su consentimiento previa 

comunicación al investigador; con el fin que no existan inconvenientes en el trascurso 

de la investigación. 

3.7 Recolección de información: 

 

Se incluye las herramientas y procedimientos para la recolección de los datos: 

Inicialmente se aplica un instrumento que recoge información sociodemográfica del 

paciente a través del formulario que consta en el anexo 1. Se utiliza el instrumento 

Escala de estrés percibido por Cohen et al. (1983) incluido en el anexo 2 paraidentificar 

el nivel de estrés y se aplican las técnicas de relajación progresiva de Jacobson que 

constan en la guía de intervención diseñada. Finalmente, tras 4 semanasde intervención 

se procede a la evaluación, para identificar el afrontamiento por cada participante. 

La escala de estrés percibido es un instrumento que permite evaluar el estrés 

percibido referente al último mes, contiene un formato de respuesta de cinco 

puntuaciones en un total de 14 ítems, los puntos se marcan de nunca, casi nunca, de 

vez en cuando, a menudo y muy a menudo. Para la puntuación total se invierte las 

puntuaciones de la siguiente forma 0=4, 1=3, 2=2, 3=1 y 4=0, de los ítems 4, 5, 6, 7, 

9, 10 y 13 para posteriormente sumar todos los ítems (Fernandez, 2019). 
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Se consideran puntos de corte del instrumento de acuerdo a las validaciones en 

realizadas en México es decir: puntajes de 0-14 como nunca o casi nunca está estresado; 

de 15-28 como de vez en cuando está estresado; de 29-42 a menudo está estresado y de 

43-56 como muy a menudo tiene estrés (Torres Lagunas et al., 2015). 

El instrumento se lo aplicó de manera individual, en las reuniones realizadas 

los días jueves en la asociación. 

La validación del instrumento aplicado se sustenta en la investigación titulada 

“Propiedades psicométricas de la Escala de Estrés Percibido PSS-14 en estudiantes de 

bachillerato de la provincia de Tungurahua (Ecuador)”, se realizó un análisis de las 

propiedades psicométricas con una muestra de 1002 estudiantes de bachillerato, 

realizándose un muestreo aleatorio estratificado, teniendo en cuenta el tipo de unidad 

educativa con tres instituciones privadas. La aplicación del instrumento escala de estrés 

percibido se generó a través de encuestas generadas en google drive, siendo anónima y 

voluntaria; de los datos obtenidos se realizó el análisis de consistencia interna con el 

alfa de Cronbach y análisis factorial exploratorio para analizar la dimensionalidad de 

la escala, se evidencia buenas propiedades psicométricas (Ramos& Fernandez, 2019). 

3.8 Procesamiento de la información y análisis estadístico: 

 

Para el análisis de los resultados se utilizó el sistema informático SPSS versión 

 

22.0 para Windows en español (Maruri et al., 2016). 

 

Los resultados estadísticos, dentro del cual se incluye a 28 varones y 2 mujeres, 

con un total de 30 participantes. Se utilizó distribución de frecuencias para el 
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test y re testes, la prueba de normalidad de Shapiro - Wilk considerando que la muestra 

es menor a 50 participantes. La prueba no paramétrica de U de Mann – Whitney entre 

la aplicación del test inicial y el retest. 

Para las variables sociodemográficas las cuales son edad, domicilio, estado 

civil, ocupación, nivel de instrucción, se utilizó la estadística descriptiva. 

Los niveles de significancia para las variables serán del 0.05 para las 

comparaciones generales del control interno. Si el valor es inferior a 0.05 se declarará 

que se comprobó la pregunta de investigación. 



43  

CAPITULO IV 

 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

 

Se procede con el análisis estadístico de los resultados obtenidos, dentro del cual se 

incluye a 28 varones y 2 mujeres, edades de entre 19 a 55 años, dando un total de 30 

participantes. Se utiliza la prueba de normalidad de Shapiro – Wilk considerando que 

la muestra es menor a 50 participantes, una distribución de frecuencias para el estrés 

percibido en dos momentos el test inicial y retest. 

Se utiliza la prueba no paramétrica de rangos con signo Wilcoxon para comparar si 

hubo diferencias significativas en los niveles de estrés antes y después de la aplicación 

de la guía de intervención, mostrando las medianas y la significación asintótica. 

 
 

Tabla 2 

Distribución de frecuencias Estrés Percibido Pre-test 
 

Nivel de estrés percibido Cantidad % 

Leve . . 

Medio 23 76,66% 

Moderado 

Alto 

7 

- 

23,33% 

. 

Total: 30 100% 

 
 

Como se muestra en la tabla la mayor parte de los participantes presentaron nivel medio 

de estrés percibido con un total de 23, es seguido del nivel moderado con 7 

participantes, la totalidad de la población muestra estrés percibido considerable. 
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Tabla 3 

Distribución de frecuencias Estrés Percibido Re-test 
 

Nivel de estrés percibido Cantidad % 

Leve 4 13,33% 

Medio 23 76,66% 

Moderado 

Alto 

3 

. 

10,00% 

. 

Total: 30 100% 

 
 

Se muestra en la tabla 3 una diferencia entre los niveles de estrés, 4 participantes se 

encuentran en un nivel leve de estrés percibido considerable con un 13,33%, seguido 

de 23 participantes en nivel medio y 3 participantes en estrés moderado y ninguno en 

nivel alto. 

 
 

Tabla 4 

Prueba de Normalidad de Shapiro-Wilk 
 

Estadístico 
 

gl p 

Test inicial 0,925 30 0,036 

Retest 0,973 30 0,626 

 
 

La prueba del test inicial indica un valor a 0.05, por tanto es normal la distribución de 

los datos mientras que para el retest la prueba arroja un valor de 0.0626, siendo este un 

valor normal. Sin embargo el no cumplirse los criterios para usar una prueba 

paramétrica, se usara la prueba de rangos con signo de Wilcoxon correspondiendo esta 

una prueba no paramétrica. 
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Tabla 5 

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 
 

 
Test inicial 

Mdn 

 
Aplicación 
retest Mdn 

  

(Rango) (Rango) Z p 

Niveles de 

Estrés 26,00 (17) 

 
21,00 (21) 

 
-2,685b

 ≤ 0,007 

  Percibido  
 

 

En la tabla 5 encontramos diferencias estadísticamente significativas en los 

niveles de estrés, donde las puntuaciones del test inicial (Mdn=26; Rango=17) fueron 

mayores en relación a las puntuaciones retest (Mdn=21; Rango=21), Z=-2685, p≤ 

0,007, siendo que el valor de significancia asintótica es menor a 0,05, se rechaza la 

hipótesis nula y se acepta la hipótesis alterna, existiendo diferencia significativa en los 

niveles de estrés percibido antes y después de la aplicación de la guía de intervención, 

es decir, que disminuyeron los niveles de estrés en los de árbitros de la Asociación 

Amateur de Tungurahua. 

Discusión 

 

El presente estudio tuvo como finalidad evidenciar los niveles de estrés 

percibido de la Asociación de árbitros Amateur de Tungurahua, para posteriormente 

aplicar una guía de intervención y reducir los niveles de estrés percibido, para el 

proceso se utilizó la prueba no paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon, se 

encontró una diferencia significativa de los niveles de estrés entre el test y re test, se 

considera que las investigaciones relacionadas al arbitraje son escasas; sin embargo, en 

2021, Chambi y Puma señalaron la eficacia de la técnica de relajación muscular de 
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Jacobson para aliviar el estrés en Arequipa Colombia, los resultados evidenciaron un 

efecto positivo disminuyendo los niveles de estrés en la comunidad, al igual que en la 

comparación permitió señalar menor eficacia en los varones que en mujeres. 

De acuerdo con las consideraciones de Jaenes et al. (2012) su investigación 

sobre el estado emocional y situaciones de estrés en árbitros de baloncesto, concluye 

que existieron moderadas puntuaciones de estrés durante el partido, en tanto la 

formación es aspectos psicológicos influyen de forma directa en su comportamiento 

como el control de ansiedad y estrés, lo que debería implementarse en las escuelas de 

árbitros. En tal sentido la técnica aplicada en la asociación de árbitros permitió influir 

en el control y gestión del estrés. 

Dentro de la investigación sobre la evaluación del nivel de estrés de los árbitros 

profesionales de futbol de Pichincha a través de la combinación del análisis factorial 

de correspondencias múltiple y un análisis de conglomerados, realizada por Guaña y 

Rivera (2020), estudio compuesto por 133 árbitros profesionales se encuentra que el 

88,7% presentan un nivel moderado de estrés, el 7,5% corresponde ala población que 

padece un bajo nivel de estrés y al final un 3,8% con población que padece un alto nivel 

de estrés. Estos estudios tienen similitud al enmarcar más del 75% de la población 

arbitral dentro del rango considerable de estrés, tal y como se evidencia dentro de este 

estudio, lo que puede estar vinculado a lo señalado por Yovanna et al. (2021) en la cual 

una gran cantidad árbitros se les dificulta lidiar con ciertas situaciones dentro y fuera 

de la cancha de juego y situaciones familiares. 
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Los árbitros evaluados y participantes en este estudio con la aplicación de la 

guía de intervención para reducir los niveles de estrés, luego del análisis estadístico, 

consideramos que les permitió generar un mejor manejo del estrés. En 2017, Gómez 

señaló en la investigación Programa de Intervención Psicológica con árbitros defutbol 

sobre, el impacto del estrés psicológico en la toma de decisiones, se habla de la 

posibilidad que el programa de intervención psicológica haya permitido mejorar el 

manejo del estrés antes, durante y después de los partidos de futbol. 

De acuerdo a las investigaciones realizadas este estudio concuerda con la 

reducción del estrés en los árbitros de fútbol. Es así que gracias al diseño de la guía de 

intervención dirigida a la asociación de árbitros de futbol Amateur de Tungurahua; 

donde se detalla el paso a paso de las técnicas de relajación progresiva de Jacobson; el 

gremio arbitral podrá disponerla para afrontar los diferentes factores estresantes dentro 

de su ámbito personal, familiar y profesional; favoreciendo su salud mental y 

rendimiento deportivo. 
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CAPÍTULO V 

 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, BIBLIOGRAFÍA, ANEXOS. 

 
5.1 Conclusiones 

 

Durante el proceso de investigación ha sido evidente que los árbitros de futbol 

de la Asociación Amateur de Tungurahua tienden a presentar un estado de estrés que 

va vinculado a la actividad deportiva. 

Los resultados muestran que los niveles de estrés percibido se mantienen en 

frecuencia De vez en cuando estresado, en el cual se ha tomado a la población que 

presentó estrés percibido, es decir, muestra de 30 participantes dentro de los cuales 2 

son de género femenino y 28 de género masculino. 

Luego de la aplicación de la guía de intervención para reducir los niveles de 

estrés con la utilización de la técnica de relajación progresiva de Jacobson y los 

resultados del re test, se muestra una disminución de los niveles de estrés percibido y 

posiblemente hayan generado un mejor manejo del estrés. 

Considerando el tiempo de aplicación de la guía de intervención ylimitaciones 

externas, el manejo de la técnica de relajación progresiva puede permitir que los 

árbitros de la Asociación Amateur de Tungurahua generen mejoría en los niveles de 

estrés. 

5.2 Recomendaciones 

 

Considerar que las próximas investigaciones deben tener una muestra mayor ya 

que los 30 árbitros participantes conforman una muestra pequeña en esta 
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investigación, por tanto, los resultados obtenidos no refieren un alto nivel de 

confiabilidad. 

Reflexionar que la aplicación de la Escala de Estrés percibido de Cohen es de 

aplicación rápida con un total de 14 items; sin embargo, al ser un instrumento 

autoaplicado y aún con los esfuerzos del evaluador puede ser no tan exacta, para ello 

es importante la socialización sobre la investigación a los participantes con razón de 

tomar la responsabilidad necesaria en su participación. 

Determinar que una de las limitaciones es el horario, las intervenciones se las 

realizó los días jueves en reuniones ordinarias de la asociación; sin embargo, al tratarse 

puntos varios en relaciones a las actividades deportivas el tiempo para el desarrollo 

resultaba reducido, seria esencial que se genere el espacio y el tiempo que conlleva la 

realización de la relajación progresiva de Jacobson. 
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5.4 Anexos 

 
5.4.1 Anexo 1: Variables Sociodemográficas 
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5.4.2 Anexo 2: Formulario 
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5.4.3 Anexo 3: Guía de Intervención 

 

 

 

 

Figura 1 

Guía de Intervención para reducir los niveles de Estrés 
 
 

 

El estrés en ocasiones se produce debido a la presencia de ciertas dificultades tales 

como falta de satisfacción laboral, exigencia laboral, horarios excesivos etc., lo cual 

provoca fatiga e incluso frustración, baja autoestima, sentimientos de impotencia, 

depresiones severas e hipertensión arterial (Basantes & Erazo, 2018). 
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Es importante analizar el estrés percibido el cual actúa como un indicador del grado en 

que las situaciones en la vida se valoran como estresantes y se demuestran las 

relaciones negativas acorde al control de la personalidad resistente y a la vez propone 

estrategias de focalización que solucionarán el problema, generando una evaluación 

positiva y de autocontrol frente a un factor estresante (Remor, 2006). 

Es por esta razón que en el presente trabajo investigativo se ha identificado que los 

árbitros muestran altos niveles de estrés, siendo susceptibles a presentar factores 

psicológicos que afectan su desempeño laboral y rendimiento deportivo. Mediante la 

utilización de la escala de estrés percibido de Cohen, se logró identificar el nivel de 

estrés. Por lo tato se diseña esta guía de intervención, donde se describe las técnicas de 

relajación progresiva de Jacobson para se aplicadas y poder afrontar los factores 

estresantes. 

 
 

CONTENIDO 
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El estrés es definido como la reacción del individuo frente a exigencias y cuestiones 

laborales, lo que no encuentra dentro de su conocimiento y capacidades, poniendo a 

descubierto su capacidad de afrontamiento. 

Las situaciones estresantes están presentes a lo largo de toda la vida del ser humano, 

estas tienen que ver con falta de apoyo a nivel emocional, exigencias de tipo laboral, 

cabe mencionar que muchas de las veces estas situaciones de estrés tienen su origen en 

factores de tipo ambiental, es decir que afecta la capacidad de adaptación de la persona 

generando cambios a nivel físico y psicológico. 

Manifestaciones Clínicas 

 

- A nivel cognitivo: se evidencia pensamiento repetitivo, cierta dificultad en la 

toma de decisiones, perdidas de memoria, pensamientos de preocupación por 

cuestiones futuras, un excesivo temor al fracaso. 

- A nivel físico: se presentan mareos, dolores de cabeza, taquicardia, dificultad 

en el sueño, dificultades en la digestión, tensión muscular, disfunción sexual. 

- A nivel emocional: presencia de ansiedad, depresión, irritabilidad, inseguridad, 

miedo. 

- Síntomas conductuales: cambios menor o mayor cantidad en el consumo de 

alimentos, alteraciones en las horas de sueño, aumento o descuido sobre las 

responsabilidades, onicofagia. 

Diagnóstico 
 

En el trabajo de investigación se aplicó el instrumento escala de estrés percibido de 

Cohen que permite evaluar el estrés percibido referente al último mes, contiene un 
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formato de respuesta de cinco puntuaciones en un total de 14 ítems, los puntos se 

marcan de nunca, casi nunca, de vez en cuando, a menudo y muy a menudo. Se 

consideran resultados de nivel de estrés las siguientes puntuaciones: 0-14 como nunca 

o casi nunca está estresado; de 15-28 como de vez en cuando está estresado; de 29-42 

a menudo está estresado y de 43-56 como muy a menudo tiene estrés. 

Plan de Manejo 

 

Se propone la realización de las técnicas de relajación progresiva de Jacobson que 

demuestran un efecto de manera directa sobre la liberación de tensión, generando un 

efecto positivo sobre la angustia. 

Ejecución de la técnica: 
 

- Fase I; lo esencial es practicar de 2 a 3 veces por día, con la recomendación de 

evitar practicarlo después de comer. Se la debe realizar en un lugar tranquilo que 

pueda estar sentado o acostado, cerrando los ojos y respirar para posteriormente 

realizar diferentes movimientos de los diferentes grupos musculares; frente, 

nariz, ojos, lengua, mandíbula, labios, cuello, brazos, hombros, piernas y 

abdomen 

- Fase II; el reposo hace referencia al repaso mental de cada grupo muscular que 

se ha tensionado y relajado, aprendiendo a reconocer que parte estarelajada y 

permitir una mejor relajación. 

- Fase III; en la parte final se visualiza un recuerdo agradable, para producir 

relajación. 
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Seguimiento 
 

Todos los pacientes luego de la realización de las técnicas de relajación progresiva de 

Jacobson, se les debe valorar su rendimiento deportivo y desempeño laboral. De esta 

forma se les orienta a poner énfasis en su salud mental y disminuir los riesgos 

psicosociales. 
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5.4.4 Anexo 4: Carta de interés institucional 
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5.4.5 Anexo 5: Consentimiento informado 

 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA RECOLECCIÒN DE 

DATOS PARA LA APLICACIÒN DE LA GUIA DE INTERVENCIÒN QUE 

DESCRIBE LAS TÈCNCIAS DE RELAJACIÒN PROGRESIVA DE 

JACOBSON EN LOS PARTICIPANTES DE LA AAFAT MEDIANTE EL 

INSTRUMENTO ESCALA DE ESTRÈS PERCIBIDO DE COHEN PARA 

REDUCCIÒN DEL ESTRÈS 

 
 

Título del estudio: Guía de intervención para reducir el estrés en miembros de la 

asociación de árbitros de fútbol Amateur de Tungurahua. 

Investigador: Javier Alejandro Quisimalin Villacís/0999936909 

 
 

Sección I: INFORMACIÓN PARA EL PARTICIPANTE 

 

A) Hoja de información: 

 

Título del estudio: Guía de intervención para reducir el estrés en los miembros 

de la asociación de árbitros de fútbol Amateur de Tungurahua. 

Investigador: Javier Alejandro Quisimalin Villacís, Av. Miraflores y Pasaje 

Pomarosa, 099936909: 

Estimado participante le solicitamos que autorice la recolección y uso de datos 

personales durante la realización del estudio Guía de intervención para reducir el estrés 

en los miembros de la asociación de árbitros de fútbol Amateur de Tungurahua. 
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Su participación es completamente voluntaria; sin que ello le afecte en sus 

actividades regulares en la institución. 

Lea toda la información que se le ofrece en este documento y haga todas las 

preguntas que necesite, antes de tomar una decisión. También lo motivamos a 

socializarlos con su familia y amigos. 

1) ¿Por qué se realiza este estudio? 

 

La intención de esta investigación es diseñar una guía de intervención para 

reducir el estrés mediante la aplicación de las técnicas de relajación progresiva de 

Jacobson. 

2) ¿Qué pasará si participo de esta parte del proyecto de investigación, 

luego de que firme este Consentimiento Informado?: 

Luego de la autorización del consentimiento informado se recabará sus datos a 

través de la realización del instrumento Escala de Estrés Percibido de Cohen. 

Posteriormente se ejecutará el procesamiento de la información de manera anónima, 

seguidamente la aplicación de las técnicas de relajación progresiva de Jacobson , 

influirán en la reducción de los factores que le estén generando estrés. 

Finalmente se aplicará un re-test con el fin de comparar los resultados obtenidos 

en la pre y post intervención, para verificación del nivel de afrontamiento ante el estrés. 

3) ¿Qué riesgos podría tener si participo? 

 

La intervención se realizará dentro de un ámbito de privacidad y 

confidencialidad en el manejo de sus datos personales. Por lo que los riesgos 
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asociados a esta intervención son mínimos; en cuanto que no generará cambios 

radicales en su comportamiento durante la aplicación de las técnicas terapéuticas. 

4) ¿Cuánto tiempo me tomará participar en esta parte del estudio? Está 

previsto que su participación dure (lapso de tiempo). 

La investigación dura alrededor de 6 meses, sin embargo, su participación en 

este estudio durante la realización del pre test y post test a través del instrumento Escala 

de Estrés Recibido de Cohen y con la aplicación de las técnicas de relajación progresiva 

de Jacobson; tomará un tiempo de evaluación de 3 meses. 

5) ¿Tendré beneficios por participar? 

 

No recibirá ningún pago por su participación y se beneficiará del conocimiento 

y aplicación de la terapia psicológica para el control del estrés. 

6) ¿Me darán información sobre los resultados del estudio, luego de su 

finalización? 

Una vez finalizada la investigación se entregará a la institución información 

general sobre los resultados obtenidos durante su participación en la realización del pre 

test y post test, manteniendo su confidencialidad; para que de esta manera sepalpe 

el cambio de los señores árbitros en cuanto al afrontamiento del estrés. Salvo se 

requiera información más detallada se dará a conocer únicamente al paciente. 

7) ¿Qué gastos tendré si participo del estudio? 

 

Ud. no tendrá gasto alguno relacionado a los procedimientos y materiales 

necesarios para esta investigación. Los gastos los cubre el investigador. 
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8) ¿Qué pasará si sufro algún evento adverso mientras participo en el 

estudio? 

Si durante el transcurso de la intervención usted sufre un daño físico, una lesión 

o una consecuencia en su salud, se le proveerá asistencia multidisciplinaria mediante 

la articulación del responsable de la investigación Javier Quisimalin con la institución 

que requiera su valoración para un seguimiento oportuno. 

9) ¿Puedo dejar de participar en cualquier momento, aún luego de haber 

aceptado? 

Usted es libre de retirar su consentimiento para participar en esta investigación 

en cualquier momento sin que esto lo perjudique, deberá notificar al investigador de su 

decisión de forma escrita. 

Luego de que retire su consentimiento no se podrá obtener datos sobre Ud y su 

salud. Pero toda la información obtenida con anterioridad sí será utilizada. 

10) ¿Cómo mantendrán la confidencialidad de mis datos? 

 

Para mantener la confidencialidad de sus datos toda la información recogida 

durante la investigación será codificada por lo que se le asignará un código numérico. 

12. ¿Cómo, ¿dónde y por cuánto tiempo se almacenarán mis datos? ¿Cómo las 

destruirán luego de su utilización? 

Sus datos se almacenarán en una base digital en excel con acceso único para el 

investigador y tutor de la investigación; y se conservarán durante siete años conforme lo 

establece la Ley de Protección de datos del Ecuador y el Reglamento de 
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CEISH-UTA. Después de este período serán eliminados de forma definitiva, con el 

análisis y procesamiento de la información recolectada. 

13) ¿Puedo ser retirado del estudio aún si yo no quisiera? 

 

El investigador, el comité de ética, que supervisan el estudio pueden decidir 

retirarlo por las siguientes causas: no participar activamente ni comprometerse con el 

estudio; y a su vez referirlo según la necesidad del caso si consideran que es lo mejor 

para usted. 

14) ¿Quiénes tendrán acceso a mis datos personales? 

 

Como parte del estudio, el investigador principal y el tutor de la investigación 

tendrán acceso a los resultados de sus estudios. 

15) ¿A quiénes puedo contactar si tengo dudas sobre el estudio y mis 

derechos como participante en un estudio de investigación? 

15.1. Sobre el estudio: contactar al Investigador Principal: Psc. General 

Javier Alejandro Quisimalin Villacis/0999936909/alejandrokike777@gmail.com 

15.2. Sobre sus derechos como participante en un estudio de investigación: 

 

El presente trabajo de investigación ha sido evaluado por el CEISH-UTA. Si 

usted tiene alguna pregunta relacionada con sus derechos como participante en la 

investigación puede contactarse con el comité de Bioética, presidenta Dra. AidaFabiola 

Aguilar Salazar al contacto 0998592023. 

 
 

Firma del participante: 

C.I. 

mailto:Villacis/0999936909/alejandrokike777@gmail.com
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CAPÍTULO VI 

 

FASE DE INTERVENCION 
 

6.1 Título 

 

“Guía de Intervención para Reducir el Estrés en miembros de la Asociación 

de Árbitros de Fútbol Amateur de Tungurahua” 

 

 
6.2 Descripción 

 

Se elabora una guía de intervención para reducir el estrés que de acuerdo a los 

resultados que mostraron luego de la aplicación de la escala de estrés percibido, para 

posteriormente aplicar la técnica de relajación progresiva de Jacobson expuesta en la 

guía de intervención. Brindando información y explicación de la utilización y manejo 

de la técnica al igual que sus beneficios. 

Al tener la información y el manejo de la misma se les motiva a aplicar la 

técnica de forma periódica con el fin de reducir los niveles de estrés, actividad que la 

van a realizar con el acompañamiento y seguimiento del profesional de la salud mental. 

Dejando abierta la ventana para que puedan acceder a información que no quede clara. 

Para la intervención se realizó un consentimiento informado y detallado de las 

actividades que se realizaran, el que será presentado a cada participante. 

Se aplica la escala de estrés percibido que consta de 14 items a los árbitros de 

la asociación. 
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Elaboración de la guía de intervención para reducir el estrés con la aplicación 

de la técnica de relajación progresiva de Jacobson. 

Se explica los pasos de la técnica expuesta dividiéndola en tres fases para su 

aplicación. 

6.3 Desarrollo de la intervención 

 

Se consideró una serie de fases y etapas dentro del proceso de esta 

investigación, los mismos que se detallan a continuación: 

- Solicitud de aprobación para la intervención de los árbitros dentro de la 

investigación, dirigido al presidente de la Asociación de Árbitros Amateur de 

Tungurahua. 

- Socialización a la población sobre el propósito de dicha investigación y la 

importancia de la misma. 

- Consentimiento informado. 

 

- Aplicación de la escala de estrés percibido, a los árbitros de la asociación. 

 

- Calificación de los test aplicados, verificación de las puntuaciones. 

 

- Aplicación de la guía de intervención, de forma semanal, coincidiendo con los 

días de reunión dentro de la Asociación. 

1. Indicaciones generales sobre la relajación progresiva de Jacobson y grupos 

musculares. 

Involucra el paso de Comienza a relajarte (inhalación de aire hacia el 

abdomen), posteriormente el intercalado con los grupos musculares como; 



73  

Brazos y Pecho, Frente y cuello, Cara, Espalda, Abdomen y Espalda, 

Piernas y pies. 

2. Fases de la técnica de intervención: 

 

Para una mejorar la aplicación y la comprensión sobre la técnica se da a 

conocer las fases. 

- Fase I involucró las veces de práctica de la técnica, el lugar adecuado y con 

los ojos cerrados. 

- Fase II se refirió al repaso mental sobre los grupos musculares cada vez que 

se tensionan. 

- Fase III el recuerdo agradable que se debe mantener. 
 

 

 

 
 SEMANAS 

JUNIO 
SEMANAS 

JULIO 

N.- ACTIVIDAD 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Socialización y aplicación escala Estrés Percibido         

2 Iniciación Tec. Relaj. Prog. Jacobson         

3 Continuidad de práctica Tec. Relaj. Prog. Jacobson         

4 Continuidad de práctica Tec. Relaj. Prog. Jacobson         

5 Continuidad de práctica Tec. Relaj. Prog. Jacobson         

6 Continuidad de práctica Tec. Relaj. Prog. Jacobson         

7 Aplicación re-test escala Estrés Percibido         

8 Sensibilización de continuidad y muestra de resultados         
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