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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo determinar la eficacia del biofeedback
mediante el dispositivo emWave2 para reducir el estrés percibido en docentes de
secundaria de la Unidad Educativa “Las Lomas”, en Cotacachi, Ecuador. Para ello se
empled un disefio preexperimental con un solo grupo unico, y se usoé la Escala de Estrés
Percibido (PSS) como instrumento de medicion pre-post y después de una intervencion
de ocho semanas bajo sesiones de biofeedback HRV. Los resultados demostraron una
disminucién que estadisticamente fue significativa en los niveles de estrés percibido, asi
también como un aumento en los indicadores en la coherencia cardiaca. Por lo que se
concluye que el uso del biofeedback es una herramienta muy efectiva para estimular el
mejoramiento del bienestar emocional en los docentes, y las implicaciones en gran

relevancia que demuestran ser efectivas para la salud laboral en el ambito educativo.

Palabras clave: biofeedback, estrés percibido, docentes, coherencia cardiaca,

HRV, emWave.
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ABSTRACT

This research aimed to determine the effectiveness of biofeedback using the emWave2
device to reduce perceived stress in secondary school teachers at the “Las Lomas”
Educational Unit in Cotacachi, Ecuador. A pre-experimental design with a single group
was employed, and the Perceived Stress Scale (PSS) was used as the pre-post
measurement instrument following an eight-week intervention with HRV biofeedback
sessions. The results showed a statistically significant decrease in perceived stress
levels, as well as an increase in heart coherence indicators. Therefore, it is concluded
that the use of biofeedback is a highly effective tool for promoting emotional well-being
among teachers, with relevant implications that prove beneficial for occupational health

in the educational field.

Keywords: biofeedback, perceived stress, teachers, cardiac coherence, HRV, emWave.
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CAPITULO L.

1 EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

El estrés en el lugar de trabajo es un problema transcendental que afecta la salud mental y
fisica de los trabajadores, en los que se incluyen los docentes. El estrés que se relaciona con el
trabajo puede traer consigo problemas psicoldgicos, como lo indican tanto la OMS como la OIT,
y dar como consecuencia un deterioro drastico en la calidad de vida del desempeno laboral de las
personas, y en la productividad organizacional (OMS-OIT, 2022). Los docentes de las
instituciones educativas son proclives a estresarse mucho debido a las altas exigencias laborales
que implican las tareas administrativas, las relaciones con estudiantes y padres, y también la
percepcion de desvalorizacion social de su funcion; Por lo que todos estos factores se ven
desmejorados por una demanda laboral excesiva y un bajo control laboral, lo que eleva el riesgo

de estrés y burnout (Agyapong et al., 2022).

Estudios recientes en Ecuador han descrito que los principales elementos de estrés laboral
en docentes, por ejemplo, en Ecuador, incluyen la sobrecarga de trabajo, la falta de apoyo
administrativo y la presencia de un ambiente laboral estrict. Estos, a su vez también conducen a
la aparicion de varios sintomas fisicos y emocionales entre los cuales estan la fatiga cronica,
insomnio y trastornos psicosomaticos. Cabe mencionar que en un estudio realizado en Santo
Domingo se encontrd que mas del 50% de los docentes tienden a experimentar altos niveles de
estrés laboral. Este estudio, por lo tanto, recalca la necesidad urgente de implementar estrategias

efectivas para abordar esta problematica (Pilamunga Condoy & Romero Neira, 2023).



29

Se ha demostrado que el uso de herramientas innovadoras como el dispositivo de
biofeedback emWave reduce el estrés y mejora la autorregulacion emocional. Al proporcionar
retroalimentacion mediante el seguimiento de indicadores fisioldgicos, incluidas las variaciones
de la frecuencia cardiaca en tiempo real, permite al individuo controlar su respuesta al estrés. Un
estudio reciente ha demostrado que la biofeedback en realidad mejora el manejo del estrés,
especialmente en el trabajo y en el mundo académico, y promueve el bienestar psicologico y el

desempefio profesional (McCraty & Zayas, 2014).

Es importante mencionar que a pesar de su evidencia comprobada en otros paises, en el
Ecuador hasta la actualidad no existen estudios sistematicos que valuen el impacto del
biofeedback en los docentes. Por lo que esta investigacion intenta indagar y llenar ese vacio
mediante la implementacion y evaluacion del uso del dispositivo innovador como lo es emWave
aplicandolo en docentes de secundaria de la Unidad Educativa "Las Lomas", Cotacachi. Los
resultados de este estudio facilitaran evidencia valiosa para el disefio de intervenciones
replicables que promuevan la salud mental y mejoren las condiciones laborales de los

educadores.

Bajo este antecedente , este estudio plantea resolver la siguiente interrogante:

(Cuadl es el nivel de eficacia de la biofeedback mediante Emwave para reducir el estrés en

docentes de secundaria de la Unidad Educativa Las Lomas 2024 ?
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Antecedentes

El estrés laboral es reconocido como una de las probleméaticas mas significativas que
afectan la salud mental y fisica directamente de los trabajadores, en los que se incluye por este
estudio a los docentes. Cabe mencionar que segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
el estrés puede generar una serie de problemas psicolédgicos, lo que repercute en que va afectando
la calidad de vida de los trabajadores y por tanto reduciendo su rendimiento en el entorno
laboral; La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) ha sefialado que los docentes
enfrentan altos niveles de estrés debido a una sobrecarga laboral, por la presion administrativa y
también la falta de recursos, lo cual contribuye al agotamiento por lo tanto puede derivar a un

sindrome de burnout (OIT, 2022).

En Ecuador, el Ministerio de Salud Publica (MSP) ha identificado que los docentes
enfrentan circunstancias de estrés que se relacionan principalmente valga la redundancia en la
sobrecarga de trabajo, asi también las demandas emocionales del entorno educativo y la falta de

apoyo institucional (MSP, 2022).

Biofeedback como una intervencion para la reduccion del estrés ha ganado popularidad
en su uso, esto se debe a su efectividad la cual ha sido comprobada en diversos estudios (Yoo et
al., 2023) y (McCraty & Zayas, 2014b) estos han demostrado que el biofeedback, al mejorar la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC), ayuda a las personas a regular su respuesta
fisiologica al estrés; La VFC viene a ser un indicador importante de la salud del sistema
nervioso autdnomo, y ademds su mejora se encuentra asociada con una mejora en su capacidad
para manejar el estrés; El dispositivo tecnoldgico de emWave facilita esta regulacion fisiologica

al proporcionar una retroalimentacion en tiempo real sobre la frecuencia cardiaca, permitiendo
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que los usuarios regulen su respuesta emocional y fisiologica ante situaciones estresantes (Lehrer

et al., 2020)

En un estudio reciente (Castro Ribeiro et al., 2023) se confirmé que la efectividad del
biofeedback de (VFC) en la mejora de la regulacion autondmica, evidenciandose que los
participantes que recibieron la intervencion con biofeedback experimentaron una reduccion
importante en la sintomatologia de ansiedad y estrés; Ademas, la investigacion también reveld
varias mejoras en la capacidad de las personas para mantener un estado de coherencia cardiaca,
asi también un estado dptimo para el bienestar fisico y emocional (Lehrer et al., 2020). Estos
resultados sustentan el uso del biofeedback con el dispositivo emWave viene a ser una
intervencion efectiva para la reduccion del estrés y mejoramiento del bienestar emocional de los

docentes.

La intervencion que se realizara con docentes de secundaria de la Unidad Educativa "Las
Lomas" en Cotacachi, Ecuador, utilizando un disefio preexperimental longitudinal con
evaluaciones pre y post intervencion. Ademas, el protocolo de intervencion a seguir incluira las
mediciones de estrés percibido mediante el uso de la Escala de Estrés Percibido (PSS), asi
también la medicion de la VFC en la cual se utilizara el dispositivo emWave. Ademas los
docentes recibiran un entrenamiento en biofeedback ocupando el dispositivo durante un periodo
de 7-8 semanas, con sesiones de 15 minutos tres veces por semana. Al final de la intervencion, se
realizard una nueva evaluacion de estrés y VFC para medir los cambios en los niveles de estrés

percibido y la mejora en la autorregulacion emocional.
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Objetivos de la Investigacion

Objetivo General

Determinar la eficacia del uso de Biofeedback mediante emWave para reducir el
estrés en docentes de secundaria de la Unidad Educativa “Las Lomas”, de la ciudad de

Cotacachi, ano 2025.

1.3.2 Objetivos Especificos

Medir el nivel de estrés fisico percibido a través de la aplicacion de la Escala
de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS) a docentes que laboran en una unidad
educativa particular de la ciudad de Cotacachi, Ecuador.

Intervenir mediante el uso de la técnica de biofeedback con emWave para el
aumento de la percepcion de bienestar fisico-emocional del estrés.
Comparar los cambios significativos que muestran la aplicacion de la herramienta

biofeedback en la reduccion de los niveles de estrés percibidos, contrastando en las pruebas pre y post.

1.3.3 Hipétesis de Investigacion

El uso del biofeedback mediante emWave sera efecti vo para reducir
significativamente los niveles de estrés en docentes de secundaria de la Unidad Educativa
'Las Lomas', en la ciudad de Cotacachi, evidenciando una disminucion en la evaluacion

post intervencion en comparacion con la evaluacion pre-intervencion.
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1.3.4 Hipétesis Especificas

Los docentes de secundaria que laboran en la unidad educativa las lomas
mostraran niveles de estrés percibido entres leves o moderados.

Los docentes que participen en la intervencion con biofeedback mediante
emWave mostraran una reduccion significativa en los puntajes de estrés en la evaluacion
post intervencion, en comparacion con su medicion inicial, evidenciando la eficacia de la

técnica.
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1.4 Justificacion

En nuestra contemporaneidad las sociedades se caracterizan por tener un ritmo de vida
acelerado lo que ha desarrollado significativamente los indices respecto al estrés; Cabe
mencionar que este fendémeno ha inspirado la creacion de nuevos métodos o alternativas para su
manejo(van der Zwan et al., 2015). En cuanto al &mbito educativo, este cambio tiende a
reflejarse en los docentes, puesto que son quienes enfrentan cargas laborales excesivas,
especificamente por varias responsabilidades y tareas administrativas u burocraticas. Estas
responsabilidades interfieren en su capacidad de centrarse en su labor de ensefianza y por defecto

afectan tanto su bienestar como la calidad educativa prometida.

Cabe anadir que la docencia es una vocacion, por lo que es evidente que las condiciones
laborales necesitan mejorar para enfrentar los desafios educativos actuales. Es por ello que
enfrentar estas demandas ha provocado que en los educadores se entorpezca la adecuada gestion
de la sintomatologia fisica del estrés; Bajo este contexto, el uso innovaciones tecnoldgicas en
herramientas como el biofeedback, surgen como una estrategia prometedora en cuanto al proceso
de reducir el estrés en situaciones de ensenanza; Es por ello que estudios previos han demostrado

ser de utilidad al reducir el estrés mediante intervenciones basadas en la evidencia (Horgan et

al., 2018).

Este estudio se enmarca bajo una linea de investigacion de bienestar emocional y de
estrategias tecnologicas en el contexto educativo, en un enfoque de promocion de herramientas
innovadoras como emWave para mejorar la salud mental y las condiciones laborales de los

docentes.
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CAPITULO I MARCO REFERENCIAL

2 Marco Teorico

2.1. Estrés Percibido

2.1.1. Conceptualizacion del Estrés Percibido

El estrés es un riesgo de adaptacion neurofisioldgica que permite al organismo afrontar
una situacion dificil o minimizadora y es fundamental para la supervivencia; Sin embargo, la
exposicion prolongada puede tener efectos negativos en el organismo; Desde una perspectiva de
salud fisica, el riesgo de estrés depende de dos sistemas principales: el sistema simpatico-
suprarrenal-espinal (SAM) y el sistema hipotaldmico-pituitario-suprarrenal (HPA)(Stephenson et

al., 2022).

La fisiologia humana convive continuamente con un cierto grado de estrés, siendo algo
oportuno para la subsistencia, sin embargo, el prolongado sometimiento a cantidades amplias de
estrés produce que de forma fisica el cuerpo reaccione; Se refiere al estrés como un estado de
presion constante para superar un altercado, cuando dicho estado se vuelve persistente se ingresa
a modo de resistencia, ocasionando que exista una sensacion de inconformidad expresado en
tension muscular, perdida de suefio, palpitaciones, entre otro;. Cuando el estado de estrés
mencionado supera el nivel de constancia se tiende a un estado de agotamiento que a su vez

produce alteraciones funcionales y adaptativas (Cuixart, n.d.).

Los estados percibidos como desafios surgen cuando una persona evalua que sus recursos
para afrontar una situacion o tarea son suficientes o incluso exceden las demandas que esta
implica; Por otro lado, los estados percibidos como amenazas se presentan cuando la evaluacion
indica que las demandas de la situacion superan los recursos disponibles para

enfrentarlas,(Kelley et al., 2019).
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Cuando el estrés es constante a cualquier precio, su respuesta fisioldgica puede inducir a
anomalias conductuales, atrofia cerebral y disfuncion cognitiva, anormal liberacion de
neurotransmisores, niveles hormonales desordenados y aumento de los factores inflamatorio,
(Beishon et al., 2022) el cuerpo se encuentra en un estado de resistencia a la adaptacion. Durante
este periodo también se presentan sintomas comunes como insomnio, palpitaciones, tension
muscular y cansancio persistente; Este estrés prolongado supera la capacidad de adaptacion del
organismo, se produce un estado de agotamiento que puede provocar disfunciones funcionales
como desequilibrios hormonales, inmunodeficiencia y trastornos fisicos o psicologicos,

(Stephenson et al., 2022).

2.1.1.1 Definicion General del Estrés

El estrés se presenta como una respuesta fisiologica y psicoldgica del organismo ante
estimulos percibidos, es decir adaptativo ante situaciones amenazantes o desafiantes, conocidos
como estresores. Esta respuesta involucra la activacion de distintos sistemas, los cuales incluyen
el eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA), el cual regula la liberacion de cortisol, ademas de
que es importante considerar que es una hormona clave en la adaptacion al estrés; La exposicion
continua a estos estresores tiende a generar una sobrecarga en estos sistemas, este fendmeno
conocido como carga alostatica, representa el desgaste fisiolégico acumulado en consecuencia de
la activacion cronica de las respuestas al estrés (Guidi et al., 2021). Desde esta perspectiva, el

estrés viene a definirse no solo como una reaccion especifica sino como un proceso adaptativo
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y fisiologico que, si no se regula, este puede afectar significativamente el bienestar integral de

los individuos (Patldn Pérez, 2019).

2.1.1.2 Estrés Percibido Versus Estrés Fisico y Psicoldgico

El estrés percibido se describe como la evaluacion subjetiva que un individuo realiza ante
las demandas de su entorno y su capacidad para enfrentar; Esta percepcion puede variar
significativamente entre las personas, e incluso ante situaciones objetivamente similares. Por otro
lado, el estrés fisico tiende a implicar las manifestaciones fisiologicas las cuales pueden ser como
la aceleracion cardiaca o la activacion del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA), mientras
que el estrés psicoldgico se lo asocia con las respuestas emocionales y cognitivas tales como la
ansiedad o la preocupacion constante; En la actualidad, se ha demostrado que el estrés percibido
puede evidenciar un impacto mas evidente en la salud mental que los estresores objetivos, lo que
va afectando incluso el desarrollo de las enfermedades fisicas como pueden ser las

cardiovasculares (Kivimiki & Steptoe, 2018).

Asimismo, la evidencia indica que el discernimiento de estrés esta estrechamente ligado
a las emociones de impacto negativo persistentes, lo cual exacerba las respuestas fisiologicas del
estrés, lo que aumenta los sintomas fisicos en individuos vulnerable;. Por ejemplo, se ha
reconocido que el estrés percibido valoraba la relacion entre el apoyo social y los sintomas de
ansiedad y depresion, afirmando su rol en la modulacion emocional (Acoba, 2024)). Este
enfoque transaccional afianza el conocimiento de que no es un solo factor el evento estresante en
si mismo, sino también la interpretacion que el individuo realiza sobre si mismo, lo que a su vez

determina su efecto en la salud fisica y emocional, (Acoba, 2024)
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2.1.1.3 Factores que Influyen en la Percepcion del Estrés

La percepcion del estrés suele estar influenciada por distintos factores individuales y
contextuales; En cuanto a los factores individuales, se destacan ciertos rasgos de personalidad,
como el neuroticismo y la autoeficacia; Por ejemplo, se ha demostrado que los individuos con
altos niveles de neuroticismo tienen tendencia a percibir un nivel de estrés superior, mientras que

otros con alta autoeficacia se perciben menos estrés en situaciones retadoras (Lacko et al., 2024).

El apoyo social es un factor que juega un papel de importancia en la percepcion del
estrés; Por lo que una red de apoyo fuerte y consolidada puede actuar como un amortiguador
cuanto se enfrente a los estresores, lo que en consecuencia va reduciendo la percepcion de
amenaza y por tanto facilitando las estrategias de afrontamiento mas efectivas; Un estudio pudo
encontrar que el apoyo social percibido se encontraba ligado negativamente con el estrés
percibido y que también a su vez, con sintomas relacionados a la ansiedad y depresion (Acoba,

2024)

Asi mismo, los factores contextuales como la estabilidad laboral y las condiciones
socioeconomicas pueden ser influyentes en la percepcion del estrés; Un ejemplo puede ser la
inseguridad laboral y la falta de apoyo institucional que se ha asociado con los niveles mas altos

de estrés percibido en entornos académicos (Lacko et al., 2024)

2.1.14 Caracteristicas del Estrés Percibido

El estrés percibido se define como la valoracion subjetiva que un individuo hace ante
situaciones que se puede considerar impredecibles, como la falta de control y la sobrecarga en su
vida cotidiana; Esta percepcion puede oscilar considerablemente entre personas y contextos,

influyendo en la forma en que cada individuo experimenta y maneja su estrés; La Escala de
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Estrés Percibido (PSS-10), desarrollada por Cohen et al., es una herramienta considerablemente
utilizada para medir este constructo. Cabe afiadir que en estudios recientes han confirmado la
validez y confiabilidad de la PSS-10 en diferentes poblaciones, lo que incluye adolescentes y
adultos jovenes (Marakshina et al., 2024). Ademads, en una investigacion realizada en Rusia
valido6 la version rusa de la PSS-10 en adolescentes, en la que se ha encontrado una estructura
bifactorial consistente con los factores de "desamparo percibido" y "autoeficacia percibida"

(Marakshina et al., 2024)

2.1.2.1.Reacciones Fisioldgicas al Estrés Percibido

El estrés percibido impulsa una serie de varias respuestas fisiologicas en el organismo,
especificamente a través del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA), lo que ademas
conduce a la liberacion de cortisol, la cual es una hormona clave en la respuesta al estré;
Una exposicion prolongada a niveles elevados de cortisol puede causar que se efectiien
problemas adversos en la salud, una disminucién temporal en la actividad del sistema
inmunolégico (inmunosupresion), ademas de un aumento de la presion arterial y
alteraciones en el metabolismo de la glucosa (Parker et al., 2022).

Un estudio actual destaca que una carga alostatica elevada se puede asociar con un
aumento del 22% en el riesgo de mortalidad por todas las causas y un 31% en la mortalidad
por enfermedades cardiovasculares; Estos resultados denotan lo imperativo de monitorear
y gestionar de forma efectiva el estrés percibido para poder prevenir las consecuencias

graves en la salud fisica (Parker et al., 2022).
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2.1.2.2.Estilos de Afrontamiento Frente al Estrés

Los estilos de afrontamiento vienen a ser estrategias cognitivas, emocionales y
conductuales que los individuos emplean en el manejo ante situaciones estresantes; Estas
estrategias pueden ser clasificadas en dos categorias principales: las que se encuentran centradas
en el problema y las que se centran en la emocion; Siendo asi que las estrategias centradas en el
problema intentan buscar la modificacion de la situacion estresante mediante la accion, en
cambio las centradas en la emocion pretenden reducir el malestar emocional sin cambiar la

situacion (Vallejo Avilés, 2024).

En investigaciones recientes se ha demostrado que el uso de estrategias como
afrontamiento que estén centradas en el problema se asociarian con un mayor bienestar
psicologico, puesto que mientras que el uso de estrategias centradas en la emocion presentaria
efectos negativos a largo; Es por ello, que es de importancia el fomentar los estilos de
afrontamiento mas eficaces entre las personas para promocionar y proteger su salud mental y por

ende garantizar un rendimiento 6ptimo en sus actividades diaria (Urbano Reato, 2021).

2.1.2.3.Modelos Tedricos del Estrés Percibido

El estrés percibido es una respuesta de caracter biologico como psicologico que surge
cuando se enfrenta una situacion que percibe excede recursos para afrontarla; Existen diversos
modelos tedricos que ayudan a comprender la manera en que se percibe y gestiona el estrés

(Bobes Garcia et al., 2014).
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2.1.2.4. Modelo de Respuesta al Estrés de Selye

Hans Selye (1936) propuso el Sindrome General de Adaptacion (SGA), el cual describe
tres fases de respuesta al estrés: alarma, resistencia y agotamiento; Este modelo enfatiza la
respuesta fisiologica al estrés, destacando la activacion del eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal
(HHA) y la liberacion de cortisol; Aunque es una teoria influyente, ha sido criticada por no
considerar diferencias individuales ni factores psicologicos en la percepcion del estrés (Camargo,

2010).

2.1.2.5.Modelo Transaccional de Estrés de Lazarus y Folkman

El modelo transaccional del estrés, el cual fue desarrollado por Lazarus y Folkman
(1984), propone que el estrés surge cuando un individuo percibe en su entorno que las
demandas del entorno pueden superar sus propios recursos personales; Este modelo ademas
plantea que el estrés viene a ser el resultado de una transaccion entre la persona y su
ambiente, misma que interviene en la evaluacion cognitiva; Dicha evaluacion viene a
incluir dos fases: la primaria, es donde se analiza que en la situacion la cual se presenta
puede ser una amenaza o un desafio, y la secundaria es, donde se pueden valoran los
recursos a disposicion que ayuden a afrontarla (Lazarus & Folkman, 1984;(Crum et al.,
2017); (Zhang & Yang, 2020).

Mediante esta propuesta se ha visto que es una parte fundamental para la psicologia
de la salud, puesto ya que introduce una forma de ver dindmica e individualizada del estrés.
Cabe afiadir que en recientes investigaciones se confirman que las personas con mayores
estrategias de afrontamiento que estaban centradas en la reevaluacion cognitiva o en el

control percibido, tendian a presentar niveles mas bajos de ansiedad y mayor bienestar
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emocional (Zhang & Yang, 2020). Asi también, cabe afiadir que el modelo permite explicar
el porqué de diferentes individuos pueden reaccionan de manera diferente ante una misma
situacion estresante (Zhang & Yang, 2020).

El modelo transaccional ademas destaca los siguientes aspectos como la influencia
del entorno social, las creencias personales y las experiencias previas en la percepcion del
estrés; Es por ello que a través de este enfoque se ha visto particularmente 1til en el disefio
de intervenciones psicoterapéuticas las cuales que fortalecen la autoeficacia, fomentan el
apoyo social y promueven el afrontamiento adaptativo en poblaciones clinicas y educativas

(Crum et al., 2017).

2.1.2.6.Modelo del Estrés como un Proceso de Evaluacion Cognitiva
Ampliando la teoria de Lazarus y Folkman, este modelo sugiere que la percepcion del estrés
depende de la interpretacion subjetiva de los eventos, ademas del contexto social y cultural en el
que se desenvuelve el individuo; Investigaciones mas contemporaneas han obtenido resultados al
demostrar que la reevaluacion cognitiva puede reducir los efectos negativos del estrés y mejorar

la resiliencia psicolégica (Quijano Martinez y Vélez Alvarez, 2016).

2.1.2.7. Teoria Del Estrés de Karasek (Demanda-Control)

La teoria propone que el estrés en el trabajo esta relacionado de forma dependiente con la
interaccion entre demandas laborales y el control que tiene el trabajador sobre su actividad.

Identifico cuatro tipos de trabajo:
o Trabajo de alta tension, es decir. altas demandas y bajo control.

o Trabajo pasivo, es decir, bajas demandas y bajo control.
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o Trabajo activo, es decir, altas demandas y alto control.

o Trabajo de baja tension, es decir, bajas demandas y alto control.

Esta teoria ha relevante< en la prevencion de riesgos psicosociales y el disefio de

entornos laborales saludables (Pérez-Franco et al., 2012).

2.1.2.8.Estrés Percibido en Docentes

El estrés percibido en docentes es un fendmeno de muchas aristas y que surge a partir de
la interaccion entre las demandas laborales y los recursos personales para afrontarlas; Los
docentes enfrentan desafios tinicos debido a la naturaleza de su trabajo, que incluye la gestion del
aula, la atencion a las necesidades de los estudiantes y la presion por cumplir con estandares
educativos; Estudios recientes destacan que el estrés percibido en docentes no solo afecta su
bienestar psicologico, sino también su capacidad para desempefiarse efectivamente en el &mbito

educativo (Teoh et al., 2021).

2.1.2.9.Factores Estresantes Especificos en la Profesion Docente

Estar expuesto continuamente al estrés produce un desequilibrio en el sistema de forma
general, lo que conlleva una alteracion en el proceso de razonamiento, toma de decisiones,

expresion, entre otros (Amanda Whited et al., 2014).

Las exigencias de los estudiantes, la sociedad y la evaluacion escolar hacen que los
docentes perciban que tienen un nimero excesivo de tareas en su carga laboral o que no tienen
suficiente tiempo y energia para completarlas, lo que se traduce en mucho trabajo, presion (Zhao

etal., 2022)
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Tal es el caso, la carga excesiva de trabajo, largas jornadas, presion de los objetivos
académicos y ambiente laboral llegan a producir una sobre carga que se ve expresado en un
agotamiento consecuente a perder la motivacion e interés por generar una educacion de calidad,
consecuente a que los alumnos queden intoxicados en un ambiente desfavorable al aprendizaje,

(Mario Salvador & Carmen Cuenca, 2019).

2.1.2.10. Impacto del Estrés Percibido en el Rendimiento Docente

El estrés percibido tiene un impacto significativo en el rendimiento de los docentes,
afectando tanto la calidad de la ensefianza como las relaciones con los estudiantes; Los docentes
experimentan altos niveles de estrés, tienden a disminuir su creatividad en el aula, muestran
dificultades para gestionar el tiempo y ven disminuida su capacidad para motivar a los
estudiantes. Ademas, el estrés cronico puede llevar al agotamiento emocional o burnout, lo que
reduce la eficacia del docente y aumenta la probabilidad de absentismo laboral; Las recientes
investigaciones han demostrado que el estrés percibido esta asociado con una menor satisfaccion

laboral y un mayor riesgo de abandono de la profesion (Teoh et al., 2021).

Dentro del rendimiento laboral docente marcamos al nivel de satisfaccion y
cumplimiento que deberia presentar cada encargado de la educacion al cumplir con los temas
necesarios de aprendizaje y esfuerzo con el que se enmarque dicha forma de llegar a los
estudiantes; Cada actividad exige la propagacion de energia direccionada a un fin, la idea general
es concluir habiendo dejado un resultado positivo y a favor de un objetivo; Los docentes
mantienen un rendimiento de calidad al ser la conexidn con el presente y futuro, lo que se
enmarca al entregar el conocimiento de una forma enriquecida.(Rodriguez Alba Raquel et al.,

2024).
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La labor de cada profesional de la ensefianza es mantenerse actualizado para presentar el
conocimiento de la forma mas favorable posible, dentro de lo cual se incluye que dicho
encargado de la ensenanza deberd propiciar el ambiente adecuado con la actitud indicada para

cumplir con la planificacion deseada (Giovanny Brito-Aguilar & Bolivar Cabezas-Ramos, 2021).

2.1.2.11. Diferencias de Estrés Percibido entre Niveles Educativos

El estrés percibido por los docentes difiere notablemente segtin el nivel educativo, ya que cada
etapa presenta desafios Uinicos; los docentes de educacion primaria tienden a reportar altos
niveles de estrés debido a la complejidad de manejar grupos grandes y satisfacer las necesidades
emocionales de los nifios; por otro lado, los docentes de educacion secundaria enfrentan
presiones relacionadas con el desempeio académico de los estudiantes y la preparacion para
examenes estandarizados; los docentes universitarios, por su parte, experimentan estrés asociado
con la investigacion, las publicaciones académicas y las responsabilidades administrativas; un
estudio reciente ha encontrado que los docentes de primaria y secundaria reportan niveles mas
altos de estrés en comparacion con los docentes universitarios, lo que indica que las demandas
emocionales y la gestion del aula son factores fundamentales en esta disparidad (Montesinos

Magraner et al., 2017).

2.1.2.12. Efectos del Estrés Percibido en la Salud Fisica y Emocional de los

Docentes

El estrés percibido en los docentes tiene un impacto significativo tanto en su salud fisica
como emocional; La exposicion prolongada a factores estresantes en el entorno laboral puede
provocar una variedad de problemas de salud que no solo afectan su bienestar personal, sino

también su capacidad para desempenarse efectivamente en su rol instructivo; Investigaciones
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recientes han arrojado como resultado que el estrés cronico en los docentes esta asociado con un
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, fatiga cronica, trastornos emocionales como

ansiedad y depresion, y una disminucion general en la calidad de vida (De la Pefia Lillo et al.,

2012).

2.1.2.13. Consecuencias en la Salud Fisica: Enfermedades Cardiovasculares,
Fatiga
El estrés percibido por los docentes esta fuertemente relacionado con el desarrollo de

problemas de salud fisica, como enfermedades cardiovasculares y fatiga persistente (Ayuso

Esteban et al., 2014).

La activacion prolongada del sistema de respuesta al estrés, caracterizada por la
liberacion constante de cortisol, puede llevar a un aumento en la presion arterial, inflamacion
cronica y un mayor riesgo de enfermedades del corazon; Ademas, la fatiga cronica es una
consecuencia comun del estrés laboral, ya que los docentes enfrentan altas demandas
emocionales y fisicas con escaso tiempo para recuperarse; Un estudio reciente encontr6 que los
docentes con niveles elevados de estrés percibido tienen un 30% mas de probabilidad de
desarrollar hipertension y fatiga cronica en comparacion con sus colegas que experimentan

niveles mas bajos de estrés (Ayuso Esteban et al., 2014).

2.1.2.14. Consecuencias en la Salud Emocional: Ansiedad, Depresion,
Agotamiento
La vivencia subjetiva de estrés también ejerce un impacto considerable en el bienestar
emocional del profesorado, evidenciandose en trastornos como la ansiedad, la depresion y el

desgaste profesional (burnout); la ansiedad y la depresion son frecuentes entre los educadores
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que afrontan elevadas exigencias laborales y un escaso respaldo institucional; el agotamiento
emocional, caracterizado por sentimientos de cansancio extremo, despersonalizacion y una
menguada sensacion de logro personal, es particularmente comun en este colectivo profesional;
estudios recientes sefialan que los docentes con altos niveles de estrés percibido presentan un
riesgo notablemente mayor de desarrollar sintomatologia ansiosa y depresiva, asi como de
experimentar burnout, lo cual puede acarrear una reduccion en su rendimiento profesional y un

incremento en el absentismo laboral (Martin Diaz, 2010).

2.1.2.15. . Relacion entre Estrés Percibido y la Calidad de Vida en los Docentes

Existe una relacion inversa entre el estrés percibido y la calidad de vida de los docentes;
conforme los niveles de estrés incrementan, la calidad de vida disminuye debido a los impactos
negativos en la salud fisica y emocional, asi como en las relaciones interpersonales y el bienestar
general; los docentes que experimentan estrés cronico tienden a reportar una menor satisfaccion
con su vida personal y profesional, afectando su capacidad para disfrutar del tiempo libre y
mantener o consolidar vinculos sociales saludables; existen investigaciones que demuestran
como los docentes con altos niveles de estrés percibido tienen una calidad de vida
significativamente inferior en comparacion con aquellos que poseen herramientas de gestion del
estrés; esto destaca la importancia de implementar estrategias de afrontamiento y apoyo

institucional para mejorar su bienestar integral (Pérez Fuentes et al., 2013).

2.1.2.16. Biofeedback-emWave

La Biofeedback viene a ser un método psicofisiologico instrumental novedoso y
ampliamente reconocido por su aceptable eficacia para mejorar la auto competencia, que ayuda

tanto en personas sanas como en pacientes con distintas enfermedades; Lo que se ha evidenciado
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que, en algunos contextos médicos, cabe afiadir que este actiia como una herramienta
complementaria y efectiva dentro de los tratamientos avanzados; Ademads cabe sefialar que este
especifico método emplea distintos dispositivos especializados que mediante la orientacion de
un terapeuta capacitado, permite a los pacientes desarrollar habilidades de autocontrol a través

del principio de autoeficacia (Crevenna, 2022).

2.1.2.17. Conceptualizacion del Biofeedback-emWave

El biofeedback-emWave es una forma especifica de biofeedback que se centra en la
variabilidad del ritmo cardiaco (VRC) como indicador clave del estado de estrés y relajacion.
Esta tecnologia utiliza sensores para medir la VRC y proporciona retroalimentacion visual o
auditiva en tiempo real, lo que permite a los usuarios aprender a regular su respuesta al estrés; El
emWave es particularmente efectivo porque se enfoca en la coherencia cardiaca, un estado en el
que el corazdn, el cerebro y el sistema nervioso autobnomo funcionan de manera sincronizada, lo

que promueve la relajacion y reduce el estrés (McCraty & Shaffer, 2020).

2.1.2.18. Definicion de Biofeedback

El biofeedback es una técnica novedosa la cual que utiliza dispositivos electronicos para
monitorear y ademds proporcionar una retroalimentacion a tiempo real sobre las funciones
fisiologicas, mismas que pueden ser; la frecuencia cardiaca, la tension muscular y la actividad
cerebral; Esta retroalimentacion también permite que los individuos puedan aprender a controlar
estas funciones, lo que adicionalmente puede ayudar a reducir el estrés, mejorar el rendimiento y

tratar distintas condiciones médicas y psicoldgicas (Lehrer et al., 2020).
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El biofeedback se basa en el principio de que, al ser conscientes de sus respuestas
fisiologicas, las personas pueden aprender a modificarlas para lograr un estado de mayor

equilibrio y bienestar (Lehrer et al., 2020).

2.1.2.19. Principios Fundamentales del Biofeedback

Los principios esenciales del biofeedback se sustentan en la medicion exacta de funciones
fisiologicas, la retroalimentacion instantanea y el aprendizaje autoguiado; en primer lugar, se
emplean sensores para registrar variables como la frecuencia cardiaca, la tension muscular o la
actividad cerebral; posteriormente, estos datos se presentan al usuario de forma clara y accesible,
permitiéndole tomar conciencia de sus procesos fisiologicos; a través de la practica constante, la
persona desarrolla la habilidad de ajustar estas respuestas con el objetivo de alcanzar un mayor
nivel de relajacion y control; este mecanismo aprovecha la neuroplasticidad, es decir, la
capacidad inherente del cerebro para reorganizarse y adquirir nuevas competencias (Basmajian,

1981).

2.1.2.20. Diferencias entre el Biofeedback y otras Técnicas de Control del
Estrés
El biofeedback se distingue de otras técnicas de control del estrés, como pueden ser la
meditacion o la relajacion muscular progresiva, en que proporciona retroalimentacion objetiva y

en tiempo real sobre las respuestas fisioldgicas del cuerpo (Gunkelman, 2005).

Mientras que técnicas como la meditacion se basan en la introspeccion y la
autopercepcion, el biofeedback utiliza datos cuantificables para guiar al usuario en la
modificacion de sus respuestas al estrés. Ademas, el biofeedback es altamente personalizable, ya

que se adapta a las necesidades especificas de cada individuo; Sin embargo, a diferencia de otras
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técnicas, el biofeedback requiere el uso de dispositivos especializados y puede ser mas costoso y

menos accesible (Lehrer et al., 2020).

2.1.2.21. Dimensiones del Biofeedback-emWave

El Biofeedback Emwave, al ser un dispositivo direccionado al monitoreo fisioldgico del
cuerpo, especifico de la frecuencia cardiaca y sus variaciones, incluyendo el manejo de
emociones, busca sintetizar la coherencia; La coherencia representa un estado de bienestar ideal
en el que el corazdn, la mente y las emociones funcionan en armonia y estabilidad; Desde una
perspectiva fisiologica, cuando alcanzamos la coherencia, el sistema inmunoldgico, endocrino y
nervioso trabajan en una coordinacion fluida y equilibrada (Yoo et al., 2023). Dicho instrumento
expresa indicaciones a seguir con retroalimentacion en tiempo real a través de luces y sonidos
que indican su nivel de coherencia cardiaca, lo que les ayuda a practicar técnicas de respiracion y
relajacion para alcanzar un estado de coherencia dptimo; Los beneficios incluyen una reduccion
del estrés, una mejor gestion de las emociones, un aumento del enfoque mental y una sensacion

general de bienestar (Amanda Whited et al., 2014)

2.1.2.22. Biofeedback Basado en la Frecuencia Cardiaca

El biofeedback-emWave es una herramienta versatil disefiada para regular las respuestas
fisiologicas, enfocandose especialmente en la frecuencia cardiaca y su variabilidad; esta
tecnologia destaca por su habilidad para medir y ofrecer retroalimentacion instantanea sobre el
estado de coherencia cardiaca, lo que facilita a los usuarios mejorar su capacidad para gestionar
el estrés y fomentar un mayor equilibrio emocional y fisico; entre los aspectos fundamentales del

biofeedback-emWave se encuentran el seguimiento de la frecuencia cardiaca, la evaluacion de la
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variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y su diferenciacion con otros dispositivos de

biofeedback (Lehrer et al., 2020).

2.1.2.23. Biofeedback de Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (HRV)

El biofeedback de variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV-BF) es una técnica
novedosa que permite una autorregulacion y como consecuencia permite a las personas aprender
a controlar funciones fisioldgicas involuntarias estando consientes de sus respuestas, entre ellas;
la frecuencia cardiaca, que ademds mediante la retroalimentacion a tiempo real de estas sefiales
biologica;. Bajo esta practica se puede basar la premisa de que mediante el aumento de la HRV,
se puede mejorar la capacidad de respuesta del organismo para adaptarse al estrés y mantener la

homeostasis (Lehrer et al., 2020).

Ademas, investigaciones actuales se ha podido explorar el uso de sensores portatiles para
poder monitorear la HRV en entornos de la vida diaria, lo que también permite una evaluacién
mas especifica y personalizada del estrés en tiempo real; Cabe afiadir que estos avances
tecnoldgicos pueden facilitar las intervenciones y por ende ser mas efectivas y adaptadas a las

necesidades individuales (Tazarv et al., 2021).

2.1.2.24. Diferenciacion entre emWave y otros Dispositivos de Biofeedback

El biofeedback-emWave se diferencia de otros dispositivos de biofeedback debido a su
enfoque particular en la coherencia cardiaca y la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV);
mientras que otros equipos de biofeedback pueden evaluar diversas funciones fisiolégicas, como
la actividad cerebral o la tension muscular, el emWave se dedica exclusivamente a medir la HRV

y su conexion con los niveles de estrés y relajacion; ademas, este dispositivo ofrece
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retroalimentacion instantinea mediante interfaces visuales y auditivas, lo que potencia el proceso
de aprendizaje autoguiado; a diferencia de otras tecnologias, el emWave destaca por su eficacia
para fomentar la coherencia cardiaca, un estado vinculado a un mayor bienestar emocional y

fisico (McCraty & Zayas, 2014a).

2.1.2.25. Modelo Teorico del Biofeedback-emWave

El modelo tedrico que sustenta el biofeedback-emWave se basa en la interaccion entre el
sistema nervioso auténomo, la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y la habilidad del
individuo para autorregular sus respuestas fisiologicas frente al estrés; este enfoque integra
conceptos relacionados con la regulacion autdonoma, la retroalimentacion positiva y la relacion
entre la HRV y el equilibrio emocional; a través de estos principios, el biofeedback-emWave
guia a los usuarios hacia la consecucion de un estado de coherencia cardiaca, facilitando la

relajacion, disminuyendo el estrés y potenciando el bienestar integral(McCraty & Zayas, 2014a).

2.1.2.26. Teoria de la Regulacion Autonoma del Sistema Nervioso

La teoria de la regulacion autonoma del sistema nervioso plantea que el equilibrio entre
las divisiones simpatica y parasimpatica del sistema nervioso autobnomo es crucial para preservar
la homeostasis y responder de manera adecuada al estrés; el biofeedback-emWave se fundamenta
en esta teoria al evaluar la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), la cual refleja la
capacidad del sistema nervioso autonomo para adaptarse a cambios tanto ambientales como
emocionales; un HRV elevado sefiala un 6ptimo balance entre las ramas simpatica y
parasimpatica, lo cual esta relacionado con una mayor resistencia al estrés y un funcionamiento

fisiologico mas eficiente (Valdés-Cabia et al., 2021).
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2.1.2.27. Principio de la Retroalimentacion Positiva en el Biofeedback

El principio de la retroalimentacion positiva en el biofeedback describe el mecanismo a
través del cual las personas reciben informacion instantdnea sobre sus respuestas fisiologicas,
permitiéndoles aprender a ajustarlas para lograr un mayor equilibrio; en el caso del biofeedback-
emWave, esta retroalimentacion se enfoca en la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y
la coherencia cardiaca; al ofrecer sefiales visuales o auditivas, el dispositivo facilita que los
usuarios identifiquen y reproduzcan estados de coherencia cardiaca, lo que favorece la relajacion
y disminuye los niveles de estrés; este principio constituye un elemento clave para el éxito del

biofeedback como herramienta de autorregulacion (Schwartz y Andrasik, 2003).

2.1.2.28. Conexion entre la Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca y el

Bienestar Emocional

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) estd intimamente ligada al bienestar
emocional, ya que evidencia la habilidad del organismo para adaptarse al estrés y preservar la
homeostasis; un HRV elevado se relaciona con una mayor resiliencia emocional, una regulacion
mas efectiva del estrés y un mejor estado psicoldgico; en contraste, un HRV reducido puede
sefialar fatiga, estrés prolongado o problemas emocionales como la ansiedad y la depresion; el
biofeedback-emWave aprovecha esta relacion para asistir a los usuarios en la mejora de su HRV,
lo que a su vez potencia su bienestar emocional; investigaciones recientes han mostrado que el
entrenamiento con biofeedback-emWave puede incrementar la HRV y disminuir los sintomas

asociados con la ansiedad y la depresion (Thayer et al., 2012).
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2.1.2.29. Técnicas de Biofeedback-emWave

El modelo tedrico del biofeedback-emWave se sustenta en la interaccion entre el sistema
nervioso autébnomo, la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y la habilidad del individuo
para autorregular sus respuestas fisioldgicas frente al estrés; este enfoque integra conceptos clave
como la regulacion autonoma, la retroalimentacion positiva y la relacion entre la HRV y el
bienestar emocional; a través de estos principios, el biofeedback-emWave guia a los usuarios
hacia la consecucion de un estado de coherencia cardiaca, favoreciendo la relajacion,

disminuyendo el estrés y potenciando el bienestar integral (Schwartz y Andrasik, 2003).

2.1.2.30. Entrenamiento en Respiracion para el Control del Estrés

El entrenamiento en respiracion constituye una técnica esencial dentro del biofeedback-
emWave, centrada en regular la frecuencia y la profundidad de la respiracion para facilitar un
estado de relajacion; esta estrategia se apoya en la relacion entre la respiracion y el sistema
nervioso autébnomo, en la cual una respiracion lenta y profunda estimula la rama parasimpatica,
favoreciendo la calma y disminuyendo el estrés; investigaciones recientes han evidenciado que
este tipo de entrenamiento puede incrementar significativamente la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (HRV) y reducir los niveles de cortisol, lo que a su vez promueve un mayor equilibrio

emocional (Valdés-Cabia et al., 2021).

2.1.2.31. Entrenamiento en Coherencia Cardiaca (Coherence Training)
El entrenamiento en coherencia cardiaca es una técnica clave del biofeedback-emWave
que tiene como objetivo alinear la frecuencia cardiaca con el ritmo respiratorio para lograr un
estado de coherencia fisiologica; este estado se distingue por un patréon de ondas suaves y

regulares en la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), lo cual refleja un equilibrio 6ptimo
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entre las ramas simpatica y parasimpatica del sistema nervioso autonomo; la coherencia cardiaca
estd vinculada a una mayor resistencia frente al estrés, un mejor desempefio cognitivo y un
incremento en el bienestar emocional; estudios recientes han confirmado que esta técnica resulta

eficaz para disminuir el estrés y potenciar la salud cardiovascular (Valdés-Cabia et al., 2021).

2.1.2.32. Técnicas de Visualizacion y Auto-Regulacion

Las técnicas de visualizacion y auto-regulacion en el biofeedback-emWave involucran el
empleo de imagenes mentales y ejercicios de enfoque para influir en las respuestas fisioldgicas y
emocionales; estas estrategias se integran con la retroalimentacion instantdnea que proporciona
el dispositivo, guiando a los usuarios hacia un estado de relajacion profunda y coherencia
cardiaca; la visualizacion puede incluir escenarios asociados con calma, como paisajes naturales
o situaciones placenteras, lo que contribuye a disminuir la activacion del sistema nervioso
simpatico; investigaciones recientes han evidenciado que la combinacion de visualizacion y
biofeedback potencia la habilidad de las personas para gestionar el estrés y fomentar un mayor

bienestar emocional (Palermo, 2017).

2.1.2.33. Efectividad del Biofeedback-emWave para Reducir el Rstrés

percibido y Mejorar el Bienestar Fisico-Emocional

El biofeedback-emWave ha mostrado una notable eficacia para disminuir el estrés
percibido y mejorar tanto el bienestar fisico como emocional; investigaciones recientes han
revelado que el uso constante de esta tecnologia puede incrementar la variabilidad de la
frecuencia cardiaca (HRV), reducir los niveles de cortisol y optimizar la calidad del suefo;
ademas, los usuarios manifiestan una mayor sensacion de tranquilidad, una mejor habilidad para

gestionar el estrés y un incremento en su satisfaccion general con la vida; estos beneficios se
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atribuyen a la capacidad del biofeedback-emWave para fomentar la coherencia cardiaca 'y
facilitar la autorregulacion fisioldgica, lo que promueve un equilibrio mas armoénico a nivel

emocional y fisico (Peper et al., 2009).

2.2. Marco Legal

2.2.1 Constitucion del Ecuador

El articulo 32 de la Constitucion de la Republica del Ecuador se reconoce la salud como
uno de los derechos integrales que ademas incluye el bienestar mental, este viene promoviendo
los servicios de prevencion y atencion el cual garantiza la calidad de vida de los ciudadanos; De
manera complementaria, cabe mencionar que el articulo 26 declara que la educacion es un
derecho primordial de todas las personas y también una obligacion del Estado, es por ello que
estableciendo su carécter esencial para la equidad e inclusion social; El articulo 27 refuerza este
gran principio el cual sefiala que la educacion debe ser integral, ademas de democratica,
intercultural, de calidad y enfocada en el respeto a los derechos humanos y la

sostenibilidad(Republica del Ecuador, 2008).

2.2.2 Codigo Organico de Salud

El Codigo Organico de Salud (COS), en su articulo 4, especifica que el derecho a la salud
incluye el bienestar fisico, mental y social, promoviendo estrategias que permitan prevenir el
estrés y otros trastornos relacionados. A nivel educativo, la Ley de Educacion Intercultural
(2022) destaca en su articulo 2 el rol transformador de la educacion, garantizando derechos a

estudiantes y docentes. Asimismo, el Reglamento General de la Ley Orgéanica fomenta la
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incorporacion de herramientas tecnologicas y digitales, asegurando su uso seguro en la

comunidad educativa para promover el desarrollo integral(Asamb.Wiliam Garzon, 2016).

2.2.3 Objetivo de Desarrollo Sostenible

En el plano internacional, el Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 4 de las Naciones
Unidas respalda una educacion inclusiva y de calidad, el cual subraya su rol en el desarrollo
sostenible; En este marco legal y normativo se refuerza la importancia de la cual se implementa
estrategias las cuales promueven la salud mental y el bienestar en el entorno educativo, como lo
establece el Consejo Nacional de Planificacion (2021) en su objetivo 7, mismo que prioriza una

educacion innovadora y adaptada a los desafios actuales (ONU, 2015).

Bajo este contexto, el uso de herramientas como puede ser el biofeedback viene a ser una
representacion de una estrategia muy prometedora para abordar de mejor manera el estrés en
docentes, con esto se puede alinear con las garantias constitucionales constituidas de salud
mental y también una educacion de calidad; Este sustento legal cimenta la pertinencia de la
investigacion, la cual busca promover el bienestar emocional de los docentes mediante

intervenciones basadas en la evidencia cientifica.

En resumen, este respaldo legal ha proporcionado el establecer una base normativa para
garantizar el derecho a la educacion y también la salud mental en Ecuador, es destacable pensar
la relevancia de una ensefianza equitativa, inclusiva y adaptada a los cambios tecnoldgicos. Cabe
mencionar que bajo este marco se enfatiza el desarrollo de varias competencias digitales y
también el uso seguro de herramientas tecnoldgicas como el biofeedback, mismas que son

esenciales para enfrentar los retos del estrés laboral en el ambito educativo como respuesta a los
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desafios actuales de la sociedad y los riesgos psicosociales. Por ultimo se puede mencionar que
estos principios legales avalan la presente investigacion, que esta orientada a reducir el estrés en

docentes mediante intervenciones innovadoras y fundamentadas.
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CAPITULO III

3 MARCO METODOLOGICO

3.1. Descripcion del Area de Estudio/Grupo de Estudio

Esta investigacion tendra su desarrollo en docentes pertenecientes al bloque de secundaria en la
Unidad Educativa “Las Lomas” de la ciudad de Cotacachi, Imbabura, el cual es un centro educativo
catolico privado en donde la carga laboral ha sido uno de los principales problemas en cuanto a los
altos niveles de estrés de los actores educativos de esta institucion educativa los cuales enfrentan
diariamente una carga laboral exigente. Es importante destacar que el centro cumple rigurosamente con
los lineamientos establecidos por el Ministerio de Educacion, especialmente en lo que respecta a la
jornada académica, con clases de 45 minutos que se extienden hasta aproximadamente las 3:00 p.m.
Esta estructura busca garantizar una educacion de calidad, sin embargo, ha derivado en consecuencias
poco saludables tanto a nivel fisico como emocional. El desgaste corporal, junto con una alimentacion
inadecuada debido a los horarios, afecta el bienestar general del personal docente. Ademas, la
sobrecarga de tareas burocraticas limita su intervencion directa en los procesos de ensefianza-
aprendizaje. Cabe sefialar que, al tratarse de una institucion privada, existe una presion adicional
derivada de la necesidad de satisfacer a los padres de familia, quienes son vistos como clientes. Esta
dindmica conlleva en ocasiones a relaciones tensas y poco empaticas, lo cual incrementa el desgaste
emocional del profesorado., es importante anadir que la poblacion se centra en 15 personas entre 26 y
50 afios, esta unidad tiene la particularidad de recibir a nuevos profesionales los cuales aporten con

nuevas visiones a la educacion y a los métodos de ensefianza, sin embargo esto también se convierte en
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un reto para las nuevas generaciones puesto que se enfrentan a nuevos desafios contantemente en

desarrollo por parte de las autoridades educativas.

3.2 Enfoque y Tipo de Investigacion

Para cumplir los objetivos planteados, este estudio adopta un enfoque cuantitativo, con
disefio cuasiexperimental y alcance explicativo que se encuentra alineado con la naturaleza de las
variables implicada;. La variable independiente es la aplicacion del dispositivo emWave
mediante la técnica de biofeedback, y la variable dependiente es la reduccion del estrés
percibido, el disefio tiene contemplado la aplicacion de pruebas pre y post intervencion para
evaluar estos cambios generados por la técnica, la cual ayudé a recopilando datos en distintos
momentos y analizando las variaciones a lo largo del tiempo para validar su eficacia.(Hernandez

Sampieri, 2023)

3.2.Procedimiento de Investigacion

Para llevar a cabo esta investigacion, se adoptara un enfoque positivista basado en la
filosofia de Popper 1934 mismo que se centra en la falsacion de hipotesis a través de
observaciones empiricas y de pruebas rigurosas; Bajo este paradigma viene a alinearse con el
método cuantitativo que se ha utilizado, ya que se pretendié medir, analizar y establecer
relaciones causales entre el uso del biofeedback con emWave y la reduccion del estrés percibido
en docentes de secundaria; Es por ello que el disefio preexperimental lograra realizar mediciones

pre y post intervencion, lo cual compararé los resultados dentro del grupo experimental para
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evaluar los efectos del uso de este dispositivo el cual contribuird en la mejora del bienestar
fisico-emocional de los participantes; El alcance explicativo no solo busca describir los
fendmenos observados, sino que también busca identificar el como y por qué de la intervencion
misma que impacta en las variables dependientes, y por tanto va proporcionando evidencia firme

para las conclusiones.

Por consiguiente y en continuidad de los pasos esenciales del proceso cuantitativo
(Hernandez Sampieri, 2023), se empezara por delimitar el problema de investigacion,
identificando las variables clave y estableciendo la relacion entre el estrés docente y las posibles
intervenciones; En continuidad, se manifestaran los objetivos y también las preguntas de
investigacion mismas que estan basadas en una revision exhaustiva de la literatura cientifica
sobre estrés docente y el biofeedback. Asi también a partir de este marco referencial, se trazaran
hipotesis especificas las cuales orienten el estudio; y finalmente, se efectuara un plan
estructurado para la obtencion, recoleccion y analisis de los datos, ademas utilizando
herramientas como el paquete estadistico IBM SPSS.22 ayudara para validar las hipdtesis
planteadas con un nivel de significancia de p <.005, asegurando la calidad metodolégica de los

resultados.

3.3. Poblacion y Muestra

La poblacion (PDI) de este estudio estara formada por 15 docentes de secundaria de la
Unidad Educativa "Las Lomas", en Cotacachi, Ecuador. El tipo de muestreo que se aplicara sera
no probabilistico intencional, seleccionando a los participantes seglin su disponibilidad y los

resultados iniciales obtenidos mediante la Escala de Estrés Percibido (PSS). El grupo
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experimental: participara en una intervencion con el dispositivo emWave durante 8 semanas,

pero se les realizara la misma evaluacion pre y post.

Ademas, este periodo de estudio tendra una duracion de 12 semanas, distribuidas en una
fase inicial (2 semanas) en la que se realizara la aplicacion de la PSS y asignacion de los
participantes a los grupos, posteriormente se dara paso a una intervencion de (8 semanas) para
usar la herramienta de emWave biofeedback con el grupo experimental, por ultimo y como fase
final en (2 semanas) se realizard una reaplicacion de la PSS y anélisis de los cambios en ambas
muestras. Con esta metodologia se permitira comparar los efectos del biofeedback entre los datos
pre y post, evaluando la eficacia de la intervencion para reducir el estrés percibido en docentes

de secundaria.

3.4. Instrumentos

Segun la poblacion y también el enfoque de la investigacion, se seleccionan tanto la
metodologia adecuada como los instrumentos psicologicos necesarios que ayuden en la
recoleccion de datos y obtencion de resultados; Estos instrumentos se eligen en funcion de los
objetivos del estudio y también en las caracteristicas especificas de los participantes, y por tanto
asegurando que la informacion obtenida tenga relevancia y sea valida para analizar el impacto de

la intervencion propuesta.
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Entrevista Sociodemografica Semiestructurada

Se trata de una entrevista disefiada por el investigador que tiene el objetivo de buscar y
obtener informacién sobre las caracteristicas sociodemograficas de los individuos participantes,
tales como género, edad, estado civil y nivel socioeconémico; Estos datos permitiran el obtener
una comprension mucho mas completa del grupo de estudio y por tanto su relacion con las

demas variables que se estan investigando.

Escala de Estrés Percivido (Perceived Stress Scale, PSS)

La Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS) es desarrollada por Cohen,
Kamarck y Mermelstein, en el afip de 1993 y adaptada a su version espaiol por el Dr. Eduardo
Remor. (Remor, 2006), ademas existen 3 adaptaciones mas en Latinoamérica como es la version
mexicana en el 2007, la version venezolana en el 2012 y la version chilena en el 2007, un
instrumento de auto informe que evalua el nivel de estrés percibido durante el Gltimo mes, consta
de 14 items con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos (0 = nunca, 1 = casi
nunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo). La puntuacion total de la PSS se
obtiene invirtiendo las puntuaciones de los items 4, 5,6, 7,9, 10y 13 (en el sentido siguiente:
0=4, 1=3, 2=2, 3=1 y 4=0) y sumando entonces los 14 items. La puntuacion directa obtenida
indica que a una mayor puntuacion corresponde un mayor nivel de estrés percibido, ademas los
items 4, 5,6,7,9, 10 y 13 corresponden a la dimension positiva o de estrés y los items 1, 2, 3, 8,
11, 12 y 14 a la dimension negativa o de distrés. Su puntaje global se obtiene mediante la suma
entre la reversion de los puntajes de los items positivos (estos se caracterizan por tener un
enunciado positivo) y los puntajes de los items negativos, su tiempo de aplicacion es de 8 a 10

min. (Guzmén-Yacaman & Reyes-Bossio, 2018).
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Para la obtencion de los datos necesarios para cumplir el objetivo general del

estudio, se aplicara esta escala en el siguiente orden , dividido por objetivo especifico.

Tabla 1.
Tabla 1 Subescalas PSS

Areas Nuamero de items Rango de estrés
Estrés General 1,2,3,5,6,10 4-28
Respuesta Emocional 4,7,8,9,11,12 4-28
Estrés Relacionado con 13,14 3-21
el Trabajo

Nota. La tabla muestra los subdimensiones que mide el instrumento de estrés percibido.(Remor, 2006)
Para interpretar los niveles de estrés del cuestionario, se realiza una sumatoria de las
puntuaciones de cada item. El resultado total determinara el nivel de estrés experimentado por el

participante, como se muestra en la Tabla 2.

Tabla 2.

Tabla 2 Niveles de Estrés, Escala de Estrés Percibido (PSS)

Niveles de estrés Puntuacion

Bajo estrés percibido. 0-13
Estrés percibido moderado 14-26
Alto estrés percibido 27-40
Estrés percibido extremo 41-56

Nota. Esta tabla presenta la escala valorativa que mide el nivel de estrés percibido de los participantes

(Remor, 2006).
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emWave

El emWave, desarrollado por HeartMath, es una herramienta de biofeedback que
monitorea la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), un indicador clave del estrés y la
autorregulacion emocional. El emWave permite a los usuarios observar en tiempo real como las
variaciones de su ritmo cardiaco se relacionan con su estado emocional, ayudandoles a aprender
coémo entrar en un estado de coherencia, un estado 6ptimo de balance entre el cuerpo y la mente.
Este dispositivo se utiliza comunmente en intervenciones de salud mental y manejo del estrés en
diversos entornos, incluyendo el ambito educativo segun lo han sustentado en los estudios de

(Crevenna, 2022) y (Vieira et al., 2023).

El biofeedback con el emWave se ha demostrado eficaz en la mejora de la autoregulacion
emocional, lo que puede ayudar a los individuos a reducir su percepcion de estrés y mejorar su
bienestar fisico y emocional. Estudios como el de (McCraty & Zayas, 2014b) y (Lehrer et al.,
2020) han demostrado los beneficios de esta técnica en la reduccion del estrés, mejorando la
coherencia cardiaca y reduciendo la ansiedad. La aplicacion de emWave se basa en la idea de
que los individuos pueden aprender a controlar su respuesta fisioldgica al estrés, lo que mejora su
capacidad para manejar situaciones de presion, como las que enfrentan los docentes en su labor

diaria.
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Tabla 3.

Tabla 3 Parametros del dispositivo emWave 2

Parametro/Item Descripcion Unid Interpretaci Representacio
ad de on n por color
medida
Coherencia Medida de la Escal Un valor mas Rojo: Baja
cardiaca sincronizacion entre los a (0-100) alto indica mayor
ritmos cardiaco y coherencia, asociado ~ coherencia
respiratorio. con estados de

e Azul: Coherencia
calma, equilibrio y

bienestar. media

Verde: Alta coherencia

Nivel de Clasificacion Bajo, Bajo: Estrés Rojo: Bajo
coherencia del estado de Medio, Alto  elevado .
coherencia en tiempo Medio: Transicion Azul: Medio
real basado en datos de Alto: E'sta‘(%o optimo Verde: Alto
VFC. de relajacion.
Coherencia Promedio Punto Valores altos N/A
acumulativa acumulado de los S indican sesiones

niveles de coherencia acumulativos efectivas en alcanzar
durante una sesion un estado de
completa. relajacion sostenido.
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Indice de VFC Medida global Milis Valores mas N/A
de la variabilidad entre ~ egundos (ms) altos reflejan mejor
intervalos RR en flexibilidad del
milisegundos (ms). sistema nervioso
autonomo.
RMSSD Raiz cuadrada Milis Un indicador N/A
de la media de las egundos (ms) directo de la
diferencias al cuadrado actividad
entre intervalos RR parasimpatica,
consecutivos. asociado con estados
de descanso y
recuperacion.
Frecuencia Monitoreo de Respi Respiracion N/A
respiratoria las oscilaciones de la raciones/min lenta y controlada
frecuencia cardiaca aumenta la
sincronizadas con la coherencia y reduce
respiracion. el estrés.
pNN50 Porcentaje de Porce Valores mas N/A
intervalos RR que ntaje (%) altos estan

difieren en mas de 50
ms.

relacionados con
mayor actividad
parasimpatica y
relajacion.

Nota. La tabla muestra los parametros y escalas del dispositivo emWave 2, incluyendo los niveles de coherencia

cardiaca y su representacion por colores (HeartMath Institute, 1991).
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3.5. Diseiio Muestral y Muestra

El disefio muestral para esta investigacion sera no probabilistico por conveniencia,
seleccionando a los participantes con base en su disponibilidad y disposicion para participar en el
estudio. La muestra estard compuesta por 15 docentes de la Unidad Educativa "Las Lomas" de
Cotacachi, Ecuador; Los criterios de seleccion se basaran en la aplicacion de la Escala de Estrés

Percibido (PSS) al inicio, lo que permitira medir sus niveles de estrés antes de la intervencion.

El protocolo que se implementard la intervencion que incluira sesiones de biofeedback
con emWave durante un periodo de 8 semanas; Durante este tiempo, el grupo experimental serd
entrenado en técnicas de autorregulacion emocional mediante el software de la herramienta
emWave2; Después de las 8 semanas, se reaplicara la Escala de Estrés Percibido (PSS) para
evaluar la variacion en los niveles de estrés del grupo intervenido. Ademas el analisis de los
datos se realizard mediante técnicas estadisticas con el programa SPSS que permitirdn comparar
las diferencias pre y post intervencion, evaluando la efectividad de la herramienta en la

reduccion del estrés.

3.5.1. Plan de Analisis de Datos

Para analizar los datos obtenidos en esta investigacion, se van a emplearan pruebas
paramétricas y no paramétricas, seleccionadas segun la distribucion de los datos de la variable
dependiente (niveles de estrés percibido), evaluada mediante la prueba de normalidad Shapiro-Wilk es
por ello que si los datos presentan una distribucion normal, se va a aplicar la t de Student para muestras
relacionadas, lo que ayudard comparando las medias pre y post intervencion, y por ultimo la r de

Pearson para analizar correlaciones entre variables, como la coherencia cardiaca y el estrés percibido.
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En caso de una distribucién no normal, se utilizara la prueba de rangos con signo de Wilcoxon
para realizar comparaciones equivalentes; Para medir la magnitud del efecto de la intervencion, se
calculara la d de Cohen, que ofrecerd una interpretacion mas objetiva y practica de los resultados.
Todos los analisis van a ser procesados mediante el paquete IBM SPSS.22 para Windows (IBM, 2022),
con un nivel de significancia establecido en p <.005, asegurando la robustez y confiabilidad de las
conclusiones; Este enfoque va a garantizar que los métodos estadisticos en si se ajusten a las

caracteristicas de los datos y optimicen la validez del analisis.

3.5.2. Consideraciones Bioéticas

Para garantizar el cumplimiento ético de esta investigacion, se gestionara el visto bueno
del Comité Cientifico de la Universidad Técnica del Norte, siguiendo los principios establecidos
por la Declaracion de Helsinki (World Medical Association, 2024). Este paso va a asegurar que
los derechos, la seguridad y también el bienestar de los participantes sean prioritarios en todas las
etapas de este estudio; Asi también se informard a los docentes de secundaria sobre los objetivos
de esta investigacion, los procedimientos del biofeedback con emWave, los beneficios esperados
y los riesgos potenciales que puedan existir. Y también se les garantizard su derecho a abandonar

cualquier momento la investigacion, sin repercusiones.

Antes de participar, cada persona deberd firmar un consentimiento informado que
describa los aspectos especificos y relevantes del estudio y que establezca el compromiso de
confidencialidad de los datos personales conforme a la normativa legal vigente; Hay que
mencionar que este proceso respeta los principios éticos fundamentales de autonomia,
beneficencia y justicia, lo que asegura que los intereses de los individuos prevalezcan sobre los

de la investigacion (Torres Cabezas et al., 2024) De esta forma, el disefio de esta investigacion se
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alinea con los estandares internacionales, lo que promueve intervencion respetuosa y responsable

en un contexto educativo.
Criterios de Inclusion

Para la inclusion de participantes en el estudio, se aplicaran los siguientes criterios:

o Ser mayor de edad
. Contar con un nivel de escolaridad equivalente a educacion superior o
tecnologia.

. Laborar en la UELL de la ciudad de Cotacachi.

o Pertenecer al grupo de docentes de secundaria.

. No padecer enfermedades neurodegenerativas o condiciones fisicas y mentales
que pueden incidir en su desempefio durante el desarrollo del estudio.

o Prestar su consentimiento informado para participar en el estudio.

Criterios de Exclusion

J Docentes con enfermedades cronicas o condiciones médicas que impidan
el uso seguro del dispositivo emWave o interfieran en la evaluacion del estrés.

. Participantes que hayan recibido intervenciones previas de biofeedback o
tratamiento psicologico en el ultimo afo.

. Docentes que no puedan comprometerse con la duracion del estudio (12

semanas).



CAPITULO 1V.

1. RESULTADOS

4.1. Perfil Sociodemografico de la Muestra

Tabla 4.

Analisis descriptivo de las variables cuantitativas y variables cualitativas

Variables Media Desviacion estandar
cuantitativas

Edad 39 8,24%

Anos en la 8 2,03%
institucion

Variables Frecuencia Porcentajes
cualitativas

Genero

Masculino 5 33,33%

Femenino 10 66,66%

Grupo etario

De 18 a 29 anos 1 6,67%
De 30 a 45 anos 9 60%
De 46 a 64 anos 5 33,33%

Nivel de escolaridad

Basico 1 6,7%

71
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Superior 9 60%

Cuarto nivel 5 33,33%

Tabla 4, Analisis descriptivo de las variables cuantitativas y cualitativas

La muestra del estudio estuvo conformada por 15 docentes de secundaria, con una edad
promedio de 39 afios (DS = 8,24). El 66,66% de los participantes fueron mujeres (n = 10),
mientras que el 33,33% fueron hombres (n = 5). La mayoria de los docentes (60%) se encontraba
en el grupo etario de 30 a 45 afios, y un 60% tenia formacion de tercer nivel. Estos datos reflejan
una distribucion sociodemografica representativa de la planta docente de la Unidad Educativa
“Las Lomas”, lo cual permite contextualizar los niveles de estrés percibido observados antes y

después de la intervencion.

4.2. Resultados Obtenidos en el Pre-test

Tabla S.

Resultados obtenidos pre-intervencion de la escala de estrés percibido de Cohen

Variable Test M;DS Maximo Minimo
Estrés PSS M= 39 24
29,47
DS=
4,103

Tabla 5 Resultados Obtenidos en el Pre-test, (Guzman-Yacaman & Reyes-Bossio, 2018).

Los resultados que proporcion¢ la escala de estrés percibido PSS, antes de la intervencion

tratamiento denotan un promedio de 29,47 lo que ubica una percepcion de estrés alta; Cabe
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anadir que el puntaje obtenido mas alto el valor de 39 lo que corresponde a una percepcion de
estrés alta (27-40 puntos). Y también el puntaje menor obtenido es el de 24 puntos lo que

corresponde a una percepcion de estrés moderado (14-26 puntos).

4.3. Resultados Obtenidos en el Post-test

Tabla 6.

Resultados obtenidos post-intervencion de la escala de estrés percibido

Variable Test M;DS Maximo Minimo
Estrés PSS M= 21 15
17,87
DS=
1,885

Tabla 6 Resultados obtenidos post-intervencion de la escala de estrés percibido

Los resultados proporcionados por la PSS después del tratamiento demuestran un
promedio de 17,87 lo que corresponde a una percepcion del estrés moderada. Ademas, se
menciona que el puntaje mas alto de 21, correspondiente a la percepcion de estrés moderado (14-
26 puntos). Y el puntaje minimo obtenido fue de 15, lo que corresponde a una percepcion de

estrés moderado y cercano a bajo (0-13 puntos).
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4.5. Analisis de la Eficacia del Tratamiento de Biofeedback en la Reduccion de Estrés

Mediante Pruebas Pre y Post

Respecto al andlisis de las diferencias entre las evaluaciones pre y post test, mismas que
fueron medidas por los cambios obtenidos en las respuestas del total de participantes adjuntos a
la intervencion, la tabla 4 nos muestra que la aplicacion de la prueba de rangos con signo de
Wilcoxon para muestras relacionadas se obtuvo un valor de Z = -3.414 y una significancia
estadistica de p = 0.001, con un nivel de probabilidad del 95%. Estos resultados nos muestran

una reduccion significativa en los niveles de estrés percibido tras la intervencion.

Tabla 7.

Comparativa de datos que contrasta la eficacia del tratamiento

Variable Test Pretest Postest Estadistico Valor p
M; DS M; DS -3.414 0.001
Estrés PSS M= 29,47 M= 17,87
DS=4,103 DS= 1,885

Tabla 7, Comparativa de datos que contrasta la eficacia del tratamiento

La tabla presenta un andlisis comparativos de los niveles de estrés percibido antes del
tratamiento y después de la intervencion con biofeedback. Antes de la intervencion (Pretest), el
nivel de estrés promedio fue de 29, 47; Asi también después de la intervencion (Postest), el nivel
de estrés se pudo reducir a un promedio de 17,87; Es por ello que se aplico la prueba estadistica

Test de Wilcoxon para muestras relacionadas debido a la distribucion no normal de los datos,
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obteniendo un estadistico de -3,414. Esto denota entonces que se obtuvo una reduccion
significativa en los niveles de estrés.
El valor p resultante fue de 0,001, menos al umbral de 0,05, lo que por ende significa que la

reduccion del estrés es estadisticamente significativa.

4.6. Relacién entre Niveles de Estrés Percibido, indice de Coherencia Cardiaca y Variacién
de la Frecuencia Cardiaca
Figura 1.

La figura 1 muestra las correlaciones entre el estrés percibido, el indice de coherencia

cardiaca y la variacion de frecuencia cardiaca

Correlaciones
POSTPSS  POSTICC  POSTVFC

Rho de Spearman  POSTPSS  Coeficiente de 1,000 804" - 536
caorrelacian
Sig. (bilateral) 000 022
N 15 15 15
POSTICC  Coeficiente de - 804" 1,000 7947
carrelacian
Sig. (bilateral) 000 . 000
N 15 15 15
POSTVFC  Coeficiente de - 586 To4” 1,000
correlacian
Sig. (bilateral) 022 000
] 15 15 15

** La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
* La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
Figure 1, Correlaciones

En la correlacion de Spearman se pudo revelar una asociacion negativa significativa entre
los niveles de estrés percibido (POSTPSS) y el Indice de Coherencia Cardiaca (POSTICC)
(r=-0.804, p = 0.000), Esto muestra que a medida que aumenta la coherencia cardiaca,
disminuye el estrés; En similar situacion, se encontr6 una correlacion negativa moderada entre
POSTPSS y la Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (POSTVFC) (r = -0.586, p = 0.022), esto

sugiere que una mayor variabilidad cardiaca también se asocia con menores niveles de estrés.



76

Ademas, cabe mencionar que en el POSTICC y POSTVFC se mostr6 una correlacion positiva
fuerte (r = 0.794, p = 0.000), esto sugiere que una mejor coherencia cardiaca se relaciona con una
mayor estabilidad fisiologica; Es por ello que mediante estos resultados obtenidos se sustenta y
respalda la eficacia del biofeedback, lo que evidencia que existid una mejora en los indicadores
fisioldgicos de regulacion autondmica que se asocia con una reduccion significativa del estrés en

los docentes participantes.

4.7. Analisis Inferencial

El andlisis inferencial dio paso a evaluar la eficacia del biofeedback en la reduccion del

estrés y la relacion entre variables fisiologicas y psicologicas.

4.7.1. Comparacion Pretest - Postest

Para analizar el impacto de esta intervencion, se utilizo la prueba de Wilcoxon para
muestras relacionadas, puesto que los datos no seguian una distribucion normal; Los resultados
demostraron una reduccion significativa en los niveles de estrés tras la intervencion (PSS: Pretest
M =29.47, DS =4.103; Postest M = 17.87, DS = 1.885; Z = -3.414, p = 0.001), lo que indica que

una disminucién observada no se debid al azar, sino al efecto del biofeedback.

4.7.2. Analisis de Correlaciones

Asi también se aplic6 la correlacion de Spearman para explorar las asociaciones entre el
estrés percibido (POSTPSS), el indice de Coherencia Cardiaca (POSTICC) y la Variabilidad de

la Frecuencia Cardiaca (POSTVFC). Los resultados muestran que:

o Una correlacion negativa significativa entre POSTPSS y POSTICC (r = -0.804, p =
0.000), esto sugiere que un mayor control de la coherencia cardiaca se encuentra asociado

con menores niveles de estrés.
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Una correlacion negativa moderada entre POSTPSS y POSTVFC (r =-0.586, p = 0.022),
nos muestra que existié una mayor variabilidad cardiaca que se asocia con menor estrés

percibido.

Una correlacion positiva fuerte entre POSTICC y POSTVFC (r = 0.794, p = 0.000), esto
nos sugiere que existid una mayor coherencia cardiaca la cual esta vinculada a una mayor

estabilidad autonomica.
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Discusion de Resultados

Los resultados que se obtuvieron en esta investigacion pudieron evidenciar que el uso del
biofeedback mediante el dispositivo y software emWave2 provoco una disminucion importante y
significativa en los niveles de estrés percibido en los docentes de secundaria de la Unidad
Educativa "Las Lomas"; Cabe mencionar que la puntuacion promedio en la Escala de Estrés
Percibido (PSS) tuvo una disminucion del 29.47 (pretest) al 17.87 (postest) posterior a la
intervencion, con un valor p < 0.001; Estos resultados son s6lidos y con consistencia de acuerdo
al uso de investigaciones recientes que validan el uso de técnicas de biofeedback HRV como
estrategias efectivas para mejorar la autorregulacion emocional y disminuir los efectos del estrés
laboral, no obstante hay que mencionar que debido a que esta forma de intervencion es nueva
existen poca revision literaria del uso de esta herramienta, lo que también sugiere que es una

técnica novedosa y pionera en el pais del Ecuador, (Lehrer et al., 2020);(Laborde et al., 2017).

Estos descubrimientos coinciden con investigaciones recientes que validan el uso de
técnicas de biofeedback HRV como un método eficaz para mejorar la autorregulacién emocional
y la resiliencia obtenida frente a factores estresantes laborales (Lehrer et al., 2020);(Laborde et
al., 2017); Es importante mencionar que particularmente en contextos educativos no existe ucha
investigacion e intervencion de salud mental, no obstante se ha observado que estrategias
innovadoras como el biofeedback mediante (emWave2) puede ser de mucha utilidad para
equilibrar el agotamiento emocional y mejorar la percepcion de control sobre el ambiente laboral

(Forte et al., 2019).

La correlacion negativa significativa evidenciada en los resultados presume que entre la
coherencia cardiaca y el estrés percibido (r = -0.804) confirman el fortalecimiento de la

regulacion autondmica mediante biofeedback lo que a su vez impacta positivamente en la
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reduccion del estrés, asi como también lo han reportado (Shaffer & Meehan, 2020); Asimismo,
en investigaciones de (Trousselard et al., 2016), las cuales respaldan que el incremento de la
HRYV no solo atentia sintomas negativos, sino que también da paso a una respuesta fisiologica

mucho mas flexible y también més adaptativa ante situaciones estresantes.

Sin embargo, bajo un analisis mucho mas profundo de los resultados obtenidos se
muestran que la intervencion no solo redujo los niveles de estrés percibido también promovio un
incremento en el bienestar emocional general de los participantes lo cual es un beneficio extra a
el objetivo planteado inicialmente; Cabe mencionar que en investigaciones recientes indican que
el aumento de la coherencia cardiaca ha logrado un éxito mediante biofeedback lo que también
esta asociado con estados emocionales positivos, tales como tranquilidad, satisfaccion,
concentracion y regulacion afectiva (Laborde et al., 2017); (Shaffer & Meehan, 2020). De esta
forma, nos es posible interpretar que los docentes no solo experimentaron menos estrés, sino que
también existio un fortalecimiento de sus recursos internos de afrontamiento y bienestar general

(Shaffer & Meehan, 2020).

Este efecto adicional puede ser explicado o descrito a través del modelo de resiliencia
fisioldgica que fue propuesto por (Lehrer et al., 2020), mismo que plantea que el entrenamiento
en coherencia cardiaca no solo viene a disminuir los niveles de activacion del eje HPA
(hipotalamo-hipofisis-adrenal), sino también da facil acceso a estados psicofisioldgicos de
recuperacion y conexion social, los cuales son fundamentales para el bienestar integral lo que

sugiere en el estudio de (Laborde et al., 2017).
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Por consiguiente, cabe mencionar que la disminucion en la dispersion de los puntajes del
estrés post intervencion nos muestra una mayor homogeneidad en los niveles de adaptacion
emocional, lo que coincide en observaciones de (Goessl et al., 2017), que hablan sobre la
capacidad del biofeedback el cual sirve para modular respuestas individuales de forma mas

general en poblaciones laborales.

Desde un enfoque teodrico, nos demuestra que los resultados también son consistentes con
el modelo transaccional de Lazarus y Folkman (1984), los que nos muestra que la percepcion de
control y los recursos de afrontamiento determinan la respuesta al estrés; Bajo este caso, la
consolidacion de la autorregulacion fisiolégica mediante emWave?2 dio paso a los docentes a
reevaluar cognitivamente sus demandas laborales de una forma mucho mas adaptativa, lo que

reduce la carga emocional percibida (Aranberri-Ruiz et al., 2022).

No obstante, también se reconoce que la naturaleza preexperimental de esta
investigacion, asi como el tamafo limitado de la muestra, aluden cautela al generalizar los
resultados obtenidos; por lo que se recomienda replicar la intervencion realizada con mayores
tamanos muestrales y disefios experimentales mucho mas robustos lo que pueda ayudar a
confirmar estos descubrimientos y también ayude a explorar el mantenimiento de los beneficios

de bienestar que se puedan obtener a largo plazo (Yu et al., 2018).

En sintesis, los resultados demuestran y permiten afirmar que el biofeedback mediante
emWave2 no solo es eficaz para reducir el estrés percibido, sino que también este promueve un
aumento del bienestar emocional, lo que va a contribuir de manera mas reveladora a la calidad de

vida laboral de los docentes intervenidos.
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CONCLUSIONES

El uso de la técnica de biofeedback mediante el dispositivo emWave2 resultd
eficaz en cuanto a la reduccion significativa del estrés percibido en los docentes
de secundaria de la UE, Las Lomas. segun el objetivo que se habia planteado, y
también conforme a la misma se pudo evidenciar que ademas existi6 una
disminucién de los puntajes promedio en la Escala de Estrés Percibido (PSS), de
29.47 en la evaluacion del pretest a 17.87 en la evaluacion del postest (p < 0.001);
Estos resultados encontrados se enmarcan en la I+ia de estudios que demuestran
que la eficacia del biofeedback HRV en contextos laborales para mejorar el

bienestar emocional tiene €xito, (Trousselard et al., 2016); (Lehrer et al., 2020).

La intervencion no solo redujo el estrés, sino también suscitdé un buen incremento
significativo del bienestar emocional, lo que también ha reflejado el

fortalecimiento de la coherencia cardiaca, esto demuestra que es un indicador que
se asocia a estados de calma, asi también de equilibrio emocional y resiliencia, tal
como lo sugieren investigaciones recientes presentadas en los autores, (Shaffer &

Meehan, 2020); (Laborde et al., 2017).

La correlacion negativa que se encontrd entre la coherencia cardiaca y el estrés
percibido (r = -0.804) nos permite confirmar el impacto positivo que también dio
paso a la regulacion autondmica en la salud emocional, lo que ademas respalda un
mejor control fisioldgico y por tanto contribuye a una percepcion mucho mas

adaptativa de las demandas laborales (Shaffer & Meehan, 2020).

La disminucion encontrada de la dispersion de los niveles de estrés post
intervencion nos muestra un efecto homogeneizador del biofeedback, haciendo
que los beneficios encontrados se extiendan de manera relativamente uniforme
entre las personas participantes, tal como proponen estudios sobre intervenciones

basadas en HRV (Goessl et al., 2017).
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5) A pesar de los resultados positivos, el disefio preexperimental sin grupo control y
el tamafio reducido de la muestra (n=15) limitan la generalizacion de los
resultados hallados por lo que se recomienda que se pueda replicar en futuros
estudios con disefios controlados aleatorizados (RCT) y muestras mas grandes

para fortalecer la evidencia (Yu et al., 2018).
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RECOMENDACIONES

Al incorporar programas de biofeedback HRV como parte de las estrategias de
promocion del bienestar laboral en cuanto a lo que se refiere a instituciones
educativas, debido a su eficacia demostrada en la mejora de la salud mental y la

resiliencia emocional de los docentes (Lehrer et al., 2020); (Yu et al., 2018).

El ampliar futuras investigaciones con disefios experimentales controlados y con
muestras representativas, podria ayudar para validar de manera més robusta el
impacto del biofeedback y por ende en la reduccion del estrés y la promocion del

bienestar emocional en docentes (Goessl et al., 2017).

Se debe complementar el entrenamiento en biofeedback con talleres de
fortalecimiento en habilidades de afrontamiento emocional y también técnicas de
respiracion consciente, lo que podria maximizar asi los beneficios

psicofisiolégicos observados (Laborde et al., 2017).

Se deberia implementar un seguimiento longitudinal post intervencion, evaluando
la sostenibilidad de los cambios en estrés percibido y la coherencia cardiaca, tal
como sugieren estudios en la actualidad que hablan sobre intervenciones de

biofeedback (Shaffer & Meechan, 2020).
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Se sugiere explorar el uso de dispositivos de biofeedback moviles y aplicaciones
digitales de HRV, lo que facilitaria la practica continua fuera del entorno escolar
y aumentar la adherencia de los usuarios a las estrategias de autorregulacion

(Tazarv et al., 2021).
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado

REPUBLICA DEL

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Ik ! Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020° -é!\!? m
&%y ,,«"
FACULTAD DE POSGRADO e o

CONSENTIMIENTO INFORMADO

1. Estimado/a participante: (nombre del entrevistado) ................ccccooiiiiiiiiiiiiiiii...

La presente investigacion tiene como objetivo realizar EFICACIA DEL BIOFEEDBACK CON
EMWAVE PARA REDUCIR ESTRES EN DOCENTES, Los resultados de este estudio serviran para el
desarrollo del proceso de investigacion y unicamente con fines académicos.

(Acepta usted de forma libre y voluntaria participar en esta investigacion y es consciente de que
sus respuestas proporcionadas serviran para desarrollar EFICACIA DEL BIOFEEDBACK CON EMWAVE
PARA REDUCIR ESTRES EN DOCENTES.

Si() No()
2. Compromiso
Por su aceptacion el/la participante autoriza y se compromete a:

2.1. Proveer informacion real y veridica durante la entrevista.

3.2. Autorizar que la entrevista sea escrita en el formato o grabada en formato de audio para su
posterior transcripcion y analisis.

2.3. Aceptar la toma de fotografias durante el desarrollo de la entrevista.

3. Confidencialidad:

3.1. La informacion obtenida en la presente entrevista es confidencial, es decir que se ha de guardar,
mantener y emplear con estricta cautela la informacion obtenida.

3.2. La informacion proporcionada por el/la participante sera utilizada tunica y exclusivamente con
fines académicos de investigacion.

3.3. Cada entrevista recibira un cédigo por participante, que solo podra conocer el investigador
responsable del presente estudio.

3.4. La entrevista sera realizada en un ambiente propicio que estimule la comunicacion y el
anonimato elegido por el/la participante de ser el caso.



)

Firma del entrevistado

Nombre investigador: Psic. Andy Teran

Firma del investigador...............oevviiiinninnn.n..

Fecha: ....cooviiiiiiis
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Anexo 2. Encuesta sociodemografica
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ENTREVISTA SOCIODEMOGRAFICA SEMIESTRUCTURADA

Fecha:

Codigo del participante:

1. Datos Generales
Género:

() Masculino
() Femenino
() Prefiero no responder

Edad: anos

- Estado civil:

() Soltero/a

() Casado/a

() Unidn libre
() Divorciado/a
() Viudo/a

- Nivel de instruccion:

() Bachillerato

() Técnico superior
() Licenciatura

() Maestria

() Doctorado

2. Datos Laborales
- Tiempo de experiencia como docente:

() Menos de 1 afio

() 1-5 afios

()6 - 10 afios
() Mas de 10 afios

- Carga horaria semanal (horas de trabajo

docente por semana):

() Menos de 20 horas
()20 - 30 horas
()31 -40 horas

() Mas de 40 horas

- Tipo de contratacion:

() Nombramiento
() Contrato ocasional
() Tiempo parcial

- Nivel educativo en el que imparte clases:

() Educacion primaria
() Educacioén secundaria
() Educacion superior

3. Nivel Socioeconémico
- (Cual es su ingreso mensual aproximado?

() Menos de $500

() Entre $500 y $1000
() Entre $1000 y $1500
() Mis de $1500

- (Cuantas personas dependen

economicamente de usted?

() Ninguna

()r-2
()3-4
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e () Propia
e () Rentada
e () Compartida con familiares

4. Condiciones de Salud y Bienestar
-.Sufre de alguna enfermedad croénica diagnosticada?

e () Si (especificar):
« ()No

- (Ha recibido diagnoéstico o tratamiento para ansiedad, depresion o estrés en los

ultimos dos afos?

e ()Si
« ()No

-, Practica alguna actividad fisica regularmente?

e () Si, varias veces a la semana
e () Si, ocasionalmente
e ()No

-, Como calificaria su nivel de estrés en una escala del 1 al 10, donde 1 es muy bajo y

10 es muy alto?

e ()1 e ()6
e ()2 e ()7
« 03 « (8
e ()4 e ()9

- 05 . 010
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Anexo 3. Instrumentos

emWave 2

llustracion 2Software Emwave pro?2 B ] o
llustracion 1Dispositivo Emwave pro2



Anexo 4

Protocolo

Indicadores

Descripcion

Objetivo de la intervencion

Objetivo general: Reducir el estrés
percibido y mejorar el bienestar fisico-
emocional.

Objetivos especificos:

- Evaluar niveles de estrés antes y
después.

- Mejorar la autorregulacion emocional.
- Aumentar la actividad parasimpatica y

reducir la simpatica.

Poblacion

Sujetos: Docentes de secundaria de
la Unidad Educativa 'Las Lomas'.
Criterios de inclusion: Docentes con estrés

moderado o alto dispuestos a participar.
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Criterios de exclusion: Enfermedades
cardiovasculares graves o mentales, o sin

compromiso con el protocolo.

Materiales

Dispositivo emWave: Mide la
VFC y da retroalimentacion visual para
facilitar la coherencia cardiaca.
Escala de Estrés Percibido (PSS): Mide

estrés antes y después de la intervencion.

Fase 1: Evaluacion inicial (Pre-

intervencion)

Objetivo: Evaluar estrés inicial.
Acciones:
- Aplicar la PSS.
- Introduccion al emWave.
- Sesion de familiarizacion de 5-10

minutos.

Fase 2: Entrenamiento de

biofeedback (Intervencion)

Objetivo: Ensefiar manejo del
estrés via biofeedback HRV.
Acciones:
- 15 min/sesion, 3 veces por semana,
durante 8 semanas.
- Retroalimentacion en tiempo real con
emWave.
- Técnicas de respiracion y relajacion para

lograr coherencia cardiaca.

Fase 3: Evaluacion post-

intervencion

Objetivo: Evaluar cambios tras la
intervencion.
Acciones:
- Reaplicar la PSS.
- Encuestas/entrevistas sobre percepcion

del impacto.

Fase 4: Seguimiento

Objetivo: Sostener beneficios a

largo plazo.
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Acciones:
- Reaplicacion de PSS y encuestas a largo

plazo.

Evaluacion de resultados

Comparacion pre y post con PSS.
Anadlisis de coherencia cardiaca y
activacion parasimpatica.

Uso de estadisticas descriptivas y
ANOVA.
Uso estadistico del SPSS
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