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RESUMEN

El presente trabajo de suficiencia profesional se llevd a cabo en el marco
de la Escuela de Blindados del Ejército ubicada en la Panamericana Sur Km
1200, Tacna, 052 Ite, PerU durante el tiempo que el autor desempend sus
funciones en dicha dependencia. El objetivo principal de la investigaciéon es
analizar y describir la situacion problemdtica sobre el nivel de estrés vy resiliencia
de los oficiales de dicha escuela y elaborar una propuesta de mejora que
permita brindarles las herramientas y conocimientos prdcticos necesarios para
fortalecer su capacidad en el manejo del estrés, desarrollar resiliencia,
mantener una mentalidad sdélida y equilibrada. La institucion militar y su
ubicacién proveen un escenario difici donde se enfrentan situaciones
desafiantes y demandantes, y es en este contexto que surge la necesidad de
brindar, a los futuros lideres militares, la orientacion necesaria para sobrellevar y
triunfar en ambientes de presién y adversidad tanto en lo laboral como en su

vida personal.

La problemdtica identificada y a partir de la cual el autor realizd este
trabajo, estd directamente relacionada con la falta de recursos y enfoque en
el desarrollo de habilidades emocionales y estrategias de afrontamiento frente
al estrés que tienen los oficiales. La carencia de una formacion especifica en
estos aspectos puede impactar tanto en el bienestar personal como en el
desempeno de los futuros lideres militares en situaciones criticas. En este sentido
la propuesta de mejora que se presenta en este tfrabagjo ftitulada 'Taller de
Fortaleza Mental: Gestion del Estrés y Resiliencia para los oficiales de la Escuela
de Blindados del Ejército del Peru en la ciudad de Tacna” pretende llenar este
vacio. La implementacion de la misma podria conllevar a una serie de
resultados significativos. A través de las diversas fases del taller, los oficiales
podrian adquirir un entendimiento mds profundo sobre sus emociones, aprender
técnicas practicas para manejar el estrés y desarrollar habilidades efectivas de
comunicacion y resolucion de conflictos. Como resultado, podrian
experimentar una mejora en su bienestar emocional, en su capacidad para
enfrentar situaciones de alta demanda y en su capacidad para liderar con

resiliencia y adaptabilidad.

La implementacion de este taller podria tener un impacto positivo tanto
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en el dmbito personal como profesional de los oficiales. El enfoque en la gestion
del estrés y la resiliencia puede contribuir a formar lideres militares mds capaces
de afrontar desafios y liderar equipos en situaciones complejas, generando un

impacto beneficioso en el entorno militar en su conjunto.

Palabras claves: resiliencia, estrés, oficiales, fortaleza mental, liderazgo



INTRODUCCION

El presente trabajo de suficiencia profesional surge impulsado por una
combinacion de motivaciones personales y profesionales, en el dmbito
personal, mi profundo compromiso con el bienestar de los oficiales y mi interés
en su desarrollo integral me llevaron a reflexionar sobre |la importancia de

abordar el estrés y fomentar la resiliencia en el contexto militar.

Desde una perspectiva profesional, mi experiencia como Capitdn en la
Escuela de Blindados del Ejército proporcioné una vision privilegiada de las
complejidades y desafios a los que se enfrentan los oficiales en su dia a dia. La
responsabilidad de liderar y supervisar la formacién, asi como asegurar el
cumplimiento de las directrices militares, resaltdé la necesidad critica de

desarrollar estrategias efectivas para gestionar el estrés y fortalecer la resiliencia.

La investigaciéon se contextualiza en la destacada dependencia de la
Escuela de Blindados del Ejército, ubicada estratégicamente en la direccién
Panamericana Sur Km 1200, en el departamento de Tacna, 052 Ite, Peru. Esta
institucion no solo enriquece la historia y el compromiso militar del pais, sino que
también brinda un escenario propicio para abordar con profundidad la gestidon
del estrés y laresiliencia en el dmbito de la Brigada Blindada en Tacna.

El presente trabajo se ha estructurado en tres capitulos, cuidadosamente
disenados para una mejor comprension del autor y la aplicabilidad de la
propuesta sugerida para el manejo del estrés y el desarrollo de la resiliencia en
el contexto especifico de la Brigada Blindada en Tacna. Cada uno de los
capitulos aborda una faceta esencial de este tema.

El capitulo |, titulado "Informacion General”, despliega una minuciosa
exploracion de la dependencia o unidad en la que la investigaciéon tuvo lugar.
Comienza con una descripcion detallada de esta entidad, proporcionando
una comprension sélida de su estructura y funcion. A continuacién, se adentra
en el tipo de actividad que el autor llevd a cabo en este contexto, desglosando
su funcidén y el puesto que ocupd, permitiendo una vision mdas precisa del rol del
autor en la investigacién. Luego, se establece el marco temporal y geogrdfico
al detallar el lugar y la fecha en que se desarrollé el trabajo. Ademds, se
presentan la misidn y vision de la dependencia o unidad, ayudando a los

lectores a comprender sus objetivos y direccion estratégica. Por Ultimo, se
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exploran las funciones especificas del puesto ocupado por el autor, ofreciendo
una comprension mads profunda de las responsabilidades asumidas durante el
proceso de investigacion. En conjunto, este capitulo brinda una vision integral y
contextualizada que enriquece el presente trabajo de suficiencia profesional

El capitulo I, titulado "Marco Tedrico", se dedica a establecer las bases
conceptuales fundamentales necesarias para comprender en profundidad el
tema central del trabajo relacionado con la gestidn del estrés y la resiliencia.
Este capitulo despliega un enfoque que abarca desde los antecedentes
internacionales hasta los antecedentes nacionales relevantes, con el objetivo
de trazar un panorama completo y contextualizado de la materia en estudio.
Ademds, se exploran las bases tedricas que respaldan y fundamentan
cienfificamente las investigaciones y prdcticas relacionadas con el estrés y la
resiliencia. Asimismo, se incluye un glosario de términos bdsicos, lo cual
proporciona una referencia esencial para la comprension de conceptos clave
utilizados en el tfrabajo. En conjunto, este capitulo cumple un papel esencial al
proporcionar el sélido fundamento tedrico necesario para abordar el enfoque

y la temdtica del frabajo presentado por el autor.

El capitulo lll, titulado "Desarrollo del Tema", representa la etapa donde
se materializa la aplicaciéon prdctica del conocimiento previamente adquirido.
AqQui, se presenta la propuesta de mejora especifica, delineando tanto el
campo de aplicaciobn como el tipo de aplicacidn considerados para su
implementacion. Se inicia con un diagndstico minucioso que proporciona una
visidon precisa de la situacion problemdatica vivida por el autor y la actual,
seguido de una propuesta de mejora con objetivos concretos y especificos. En
este contexto, se utiliza el término "mejora” en lugar de "innovacion” para resaltar
la optimizacion o perfeccionamiento de lo existente, en contraposicion a la
creacion de algo completamente nuevo. Cada uno de estos elementos se
aborda con detalle en este capitulo, estableciendo una base sdélida para la
evaluar la viabilidad e implementacion de la propuesta de mejora. Finalmente
se presentan las conclusiones y recomendaciones que se creen convenientes

después del estudio realizado.

El autor ha emprendido este esfuerzo con la firme conviccidon de

enriquecer la formacion de los oficiales de la Brigada Blindada en Tacna vy
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contribuir al éxito operativo de esta unidad. Cada capitulo se presenta con el
fin de proporcionar una visibn holistica y prdctica de coémo enfrentar con
eficacia los desafios operativos y las situaciones demandantes inherentes all

entorno militar.

En este trabajo, se busca materializar el compromiso con la excelencia
en la formacion de los futuros lideres militares, ofreciendo una vision completa y
aplicable para cultivar la resiliencia y la capacidad de manejar el estrés en el
contexto de la Brigada Blindada en Tacna, la organizacion demuestra su
compromiso con el desarrollo integral de sus oficiales. Esta iniciativa no solo
refleja la vision de mejorar y fortalecer a su personal, sino que también
demuestra una busqueda constante de adaptacién y mejora en un entorno
que puede ser altamente desafiante. Al alinear la investigacion con la vision y
misidon de la dependencia, se asegura que los esfuerzos contribuyan de manera
efectiva a los objetivos estratégicos de la organizacién y a la formacion de

lideres militares altfamente capacitados.
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CAPITULO I: INFORMACION GENERAL
1.1. Descripcion de la Dependencia

La investigacion que se presenta en este frabajo de suficiencia
profesional se llevd a cabo en la dependencia de la Escuela de Blindados del
Ejército, ubicada en la direccién Panamericana Sur Km 1200, Tacna, 052 lIte,

Pery.

Esta institucidn juega un papel fundamental en la formacién vy
preparacion de los oficiales de la Brigada Blindada en Tacna, contribuyendo a
su desarrollo como futuros lideres militares. La localizacion estratégica de la
dependencia en una zona histéricamente significativa y su compromiso con la
excelencia en la instruccién militar proporcionan el marco ideal para abordar
la temdatica de la gestion del estrés y la resiliencia en este contexto operativo

especifico.
1.2. Tipo de actividad que desarrollé (funcidn y puesto)

Durante la realizacion de esta investigacion, el autor ocupd el puesto de
Capitdn en la Escuela de Blindados del Ejército. Como Capitdn, asumidé una
serie de responsabilidades y actividades esenciales para el funcionamiento de

la institucion.

Entre sus tareas se incluyen la supervision y coordinacion de la formacion
y entrenamiento de los oficiales, el aseguramiento del cumplimiento de las
directrices y protocolos establecidos por las autoridades militares, y la
colaboracion con otros oficiales en la planificacion y ejecucidon de ejercicios y

operaciones tdcticas.

Ademdads, como lider en su rango, también se involucrd en la orientaciéon
y asesoramiento de los oficiales en aspectos tanto técnicos como éticos,
desempenando un papel fundamental en su desarrollo personal y profesional.
Su posicion le otorgd una vision integral de las dindmicas y desafios dentro de la
Brigada Blindada en Tacna, lo que le motivd a explorar a fondo la gestion del
estrés y la resiliencia como herramientas cruciales para el éxito operativo y el

bienestar de los oficiales.
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1.3. Lugary fecha

Esta investigacion fue desarrollada en la dependencia de la Escuela de
Blindados del Ejército, ubicada en la direccién Panamericana Sur Km 1200,
Tacna, 052 Ite, Perd. La investigacion se llevd a cabo a lo largo del ano 2022,
durante el cual el autor desempend su funcidn en ese puesto clave dentro de

la institucion.

La ubicacién estratégica de la Escuela de Blindados en un drea con
significado histérico y militar anade un valor adicional al contexto en el cual se
exploraron las herramientas de gestion del estrés y la resiliencia en el dmbito de

la Brigada Blindada en Tacna.

1.4. Visidn

ki

La vision de la Escuela de Blindados del Ejército consiste en “ser
reconocida como una institucion lider a nivel nacional e internacional en la
formacion y desarrollo de lideres militares altamente capacitados en el dmbito
de las fuerzas blindadas y acorazadas”. Aspira a “ser un referente en la
excelencia educativa, la innovacion en la instruccion militar y el compromiso
con los valores y principios éticos, contribuyendo asi a la consolidacion vy
modernizaciéon de las capacidades blindadas de las fuerzas armadas y a la

defensa de la soberania y seguridad nacional”.
1.5. Misidon

La mision de la Escuela de Blindados del Ejército consiste en “formar y
capacitar a los futuros lideres y especialistas en el admbito de las fuerzas
blindadas y acorazadas, garantizando su preparacion técnica, tactica y ética
para operar vehiculos blindados y cumplir con eficacia y eficiencia las misiones
asignadas”. La Escuela busca “cultivar en sus estudiantes los valores militares, el
liderazgo y la destreza operativa necesarios para enfrentar los retos actuales y
futuros en el dmbito de la guerra acorazada, contribuyendo asi al
fortalecimiento de las capacidades defensivas y operativas del Ejército y la

seguridad nacional”.
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1.6. Funciones del puesto que ocupd

El autor en su rol en la Escuela de Blindados del Ejército, desempend una
serie de funciones esenciales para el funcionamiento de la institucion y el
cumplimiento de su mision. Algunas de las funciones clave de su puesto

incluyeron:

e Supervision de Formacidén: supervisé y coordind la formacion de los
oficiales en el dmbito de las fuerzas blindadas y acorazadas,
asegurando que recibieran una instruccién integral y de calidad para
desempenar su papel como futuros lideres militares.

e Planificacion de Ejercicios: Participd en la planificacién y ejecucion de
ejercicios tacticos y operaciones militares simuladas, proporcionando a
los oficiales la oportunidad de aplicar sus habilidades y conocimientos
en un entorno prdctico y desafiante.

e Mentoria y Asesoramiento: Brindd orientacién y asesoramiento a los
oficiales en aspectos técnicos, tdcticos y éticos, promoviendo su
desarrollo infegral como lideres y profesionales militares.

e Cumplimiento de Directrices: Asegurd el cumplimiento de las directrices
y protocolos establecidos por las autoridades militares, garantizando
que las actividades y operaciones se llevaran a cabo de acuerdo con
los estdndares y regulaciones aplicables.

e Colaboracién Interdisciplinaria: Trabajé en colaboracién con otros
oficiales y personal militar en la planificaciéon y ejecuciéon de actividades
conjuntas, fomentando el trabajo en equipo y la coordinacion efectiva.

e Desarrollo Profesional: Participd en actividades de desarrollo profesional
y capacitacion continua, manteniéndose actualizado en Ias mejores
practicas y tendencias en el dmbito de las fuerzas blindadas vy

acorazadas.

Estas funciones reflejan el papel integral que desempend el autor en la
Escuela de Blindados del Ejército, contribuyendo al cumplimiento de Ia mision

de lainstituciéon y al desarrollo de los futuros lideres militares.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

Para el presente estudio, se ha realizado una revisidn exhaustiva de
trabajos de investigacion previos tanto a nivel internacional como nacional que
abordan temas relacionados de manera afin o similar al enfoque desarrollado
en este trabajo. Estos antecedentes no se limitan Unicamente a otras tesis, sino
que también incluyen trabajos de investigacion previos, articulos cientificos, y

otras fuentes relevantes que se han originado a partir de investigaciones.

2.1.1. Antecedentes Internacionales

Enlainvestigaciéon de Mendoza y Ocampo (2022) titulada "Incidencia del
estrés laboral en el desempeno, salud fisica y mental de los funcionarios de las
fuerzas armadas", se aborda el fendbmeno del estrés en el contexto laboral, con
un enfoque especifico en las fuerzas armadas este estudio fue realizado en la
Universidad Cooperativa de Colombia para optar por el fitulo de psicéloga. El
objetivo general de este estudio consistio en analizar como el estrés laboral
impacta en el desempeno, la salud fisica y mental de los funcionarios militares.
El enfoque metodoldogico empleado es cualitativo y el nivel de la investigacion
es descriptivo con el propdsito de comprender |la realidad del estrés laboral en
las fuerzas armadas y sus efectos en la salud y el rendimiento de los miembros.
Para lograr esto, las autoras realizaron un andlisis reflexivo que involucrd la
revision de articulos sobre estrés laboral en diversos contextos, incluyendo las
fuerzas armadas. Los resultados obtenidos revelaron que el estrés laboral es una
problemdatica presente en todas las organizaciones, con impactos notables en
dreas como la salud fisica y mental, asi como el rendimiento laboral y el
ambiente de trabagjo. En el caso de las fuerzas armadas, el nivel e intensidad del
estrés son especialmente pronunciados debido a la cultura organizacional y la
jerarquizacion inherente al entorno militar. Las conclusiones de esta
investigacion sugieren que, aunque existen diferentes tipos de estrés con
diversos impactos, los mds relevantes son aquellos que generan consecuencias
negativas. El estrés en las fuerzas armadas se presenta de manera mdas
acentuada y potente debido a la cultura castrense y a las politicas internas de

esta institucion.
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Este estudio antecedente confribuye a la presente investigacion al
aportar un entendimiento especifico sobre como el estrés laboral afecta a los
funcionarios de las fuerzas armadas, un tema relevante para la Brigada
Blindada en Tacna. Los resultados y andlisis proporcionados por Mendoza y
Ocampo (2022) podrian servir como base para la implementacion de
estrategias en el manejo del estrés y mejora del bienestar psicolégico de los

oficiales en situaciones desafiantes.

En el estudio conducido por Aucancela y Armas (2021) ftitulado
"Resiliencia e impulsividad en agentes civiles de transito del Gobierno Auténomo
Descentralizado del cantdn Riobamba, 2021,” fue realizado en la Universidad
Nacional De Chimborazo para optar al tfitulo Psicéloga Clinica. el propdsito
principal evaluar los niveles de resiliencia e impulsividad en los Agentes Civiles
de Trdnsito durante el ano 2021. La metodologia empleada se basd en un
enfoque cuantitativo, utilizando un diseno de campo no experimental de fipo
transversal, con un nivel descriptivo. La muestra consistio en 124 agentes,
compuesta por individuos de ambos géneros y con edades que oscilaron entre
los 21 y 28 anos, teniendo una edad promedio de 24 anos con una desviacion
estdndar de +1,871. Para la recopilacion de datos, se aplicaron dos escalas de
medicion: la Escala de Resiliencia de Wagnild y Young (1993), y la versidon
adaptada Bis-11 de la Escala de Impulsividad de Barratt (1983). Los resultados
del estudio revelaron que un elevado porcentaje, es decir, el 77,4% de los
agentes, presentaba niveles altos de resiliencia. En contraste, se identificd una
prevalencia mayoritaria de bajos niveles de impulsividad, presentes en el 99,2%
de los agentes. Dentro del tipo de impulsividad, el cognitivo sobresalid con una
media de =1,5081 y una desviacion estandar de +0,42464. A partir de estos
hallazgos, se generd un programa educativo bajo el fitulo "Resiliencia e
impulsividad". En conclusion, los resultados del estudio senalan que los agentes
civiles de frdnsito estudiados presentan un alto grado de resiliencia,

acompanado por una baja tendencia a la impulsividad.

Especificamente, la impulsividad de cardcter cognitivo, caracterizada por
tomar decisiones de manera rdpida, es la predominante en esta poblacién. La
informacion y enfoques proporcionados por el trabajo de Aucancela y Armas

(2021) podrian brindar valiosa aportacion al diseno del "Taller de fortaleza
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mental para manejar el estrés y resiliencia en los oficiales de la Escuela de
Blindados del Ejército del PerU en la ciudad de Tacna”, fortaleciendo asi su
habilidad para manejar situaciones estresantes y la toma de decisiones en tales

contextos.

Herrera (2020) esta investigacion se orienta en el contexto del conflicto
armado en Colombia, este estudio tuvo como objetivo general analizar las
disparidades en la variabiidad de la frecuencia cardiaca, el estrés y la
resiliencia entre militares veteranos y novatos de las Fuerzas Armadas
colombianas, se llevd a cabo con un enfoque cuantitativo y alcance analitico-
correlacional. La investigacion se desarrolld en la poblacidon de militares del
Ejército Nacional de Colombia asignados a los batallones de Barranquilla y
Malambo, ubicados en el departamento del Atldntico. La metodologia
empleadaincluyd larecoleccidon de datos a través de encuestas y herramientas
de medicion, como el pulsémetro. Entfre los resultados obtenidos, se destacd
una mayor capacidad de resiliencia en militares novatos en comparacién con
los veteranos, aunque se observaron niveles mdas altos de estrés en el primer
grupo. En relacion con la medicion de la percepcion de estrés, no se
identificaron diferencias significativas. La Unica correlacion relevante se
establecid entre las variables de estrés percibido y la flexibilidad de
afrontamiento, En conclusién, la investigacion revela importantes diferencias en
la resiliencia y el estrés entre militares novatos y veteranos, resaltando la
necesidad de comprender y abordar las distintas demandas y desafios alos que

se enfrentan estos grupos.

Estos hallazgos proporcionan valiosa informacion sobre la salud fisica y
mental de los militares, contribuyendo asi al entendimiento mds profundo de las

consecuencias del conflicto armado en este sector especifico de la poblacion.
2.1.2. Antecedentes Nacionales

Dentro del campo de estudio centrado en la gestion del estrés en
contextos militares, se destaca la investigacion ftitulada "Estrés y habilidades
sociales en militares de la Il Division del ejército durante la emergencia sanitaria
covid-19 en Rimac, Perd", llevada a cabo por Londone (2022). Esta tesis fue

elaborada enla Universidad Cesar Vallejo como parte de la obtencién del fitulo
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de postgrado en licenciatura en psicologia. El propdsito central de este estudio
fue establecer la conexion entre el estrés experimentado y las habilidades
sociales presentes en militares pertenecientes a la |l Division del Ejército durante
el periodo de emergencia sanitaria debido a la covid-19. En términos
metodoldgicos, se optd por un enfoque no experimental de tipo transversal. El
nivel de investigacién adoptado fue de naturaleza descriptiva correlacional,
con el objetivo de andlizar las interrelaciones entre variables clave. La muestra,
compuesta por 100 militares, abarcd a oficiales, técnicos y suboficiales de
ambos géneros. Para la recoleccién de datos, Londone empled el Inventario de
Burnout y Maslach (MBI) desarrollado por C. Maslach y S. E. Jackson en 1986,
junto con la Lista de Chequeo Conductual de Habilidades Sociales disenada
por Arnold P. Goldstein en 1978. Estos instrumentos permitieron la evaluacion del
grado de estrés experimentado por los militares y la apreciacion de sus
habilidades sociales en situaciones especificas. Los resultados derivados de este
estudio indicaron que los militares en andlisis presentaron niveles moderados de
estrés (68%). En relacion con sus habilidades sociales, se observd que un 89% de
los participantes demostré un uso calificado como excelente y bueno. La
relaciéon entre las variables estrés y habilidades sociales reveld una correlacion
negativa, indirecta y de cardcter débil, representada por un coeficiente de

correlacion de Spearman (Rho) de -0,301.

El aporte de lainvestigacion de Londone (2022) la cual fue elaborada en
la Universidad Cesar Vallejo como parte de la obtencidn del titulo de postgrado
en licenciatura en psicologia, al presente trabajo de suficiencia profesional
radica en brindar un contexto relevante sobre las relaciones entre estrés y
habilidades sociales en el dmbito militar. Sus conclusiones proveen perspicacia
acerca de como estas variables pueden manifestarse en el personal de la
Brigada Blindada en Tacna. Ademds, el enfoque metodoldgico y los
instrumentos utilizados en este estudio pueden servir como modelo para evaluar

dichas variables en el entorno especifico de esta investigacion.

En el dmbito de la investigaciéon relacionada con el bienestar psicolégico
y la resiliencia en el contexto militar, ha surgido un estudio relevante realizado
por Ojeda (2022). Este estudio, fitulado "Area de investigacién salud,

conocimiento médico y sociedad - linea salud mental, afliccion, conflicto y
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violencia", fue llevado a cabo en la Universidad Catdlica de Santa Maria, enla
ciudad de Arequipa, como parte del proceso para obtener el titulo de
licenciado en psicologia. El objetivo de esta investigacion consistid en explorar
las experiencias y vivencias de las mujeres en las Fuerzas Militares de Colombia
en relacion con su ciclo menstrual. Ojeda (2022) abordd este tema dentro de
una perspectiva cuantitativa y no experimental, utiizando un enfoque
correlacional transversal. La metodologia de encuesta fue empleada,
incorporando elementos como una ficha sociodemogrdfica, la escala de
bienestar psicolégico y la escala de resiliencia. El estudio se centrd en 12 mujeres
que forman parte de las Fuerzas Militares, lo que proporciond una visidn parcial
pero significativa de lo que implica ser mujer militar en Colombia. La
investigacion tenia como propdsito resaltar los aprendizajes y desafios de
ocupar un espacio con normas y dindmicas histéricamente establecidas. Los
resultados senalaron una correlacion estadisticamente significativa (p<0.001)
entre resiliencia y bienestar psicoldgico. En términos de prevalencia, tanto el
bienestar psicolégico (47.80%) como la resiliencia (45.37%) se ubicaron en un
nivel medio. No se identificaron asociaciones significativas con datos

sociodemogrdficos.

Este estudio de Ojeda (2022) confribuye a la presente investigacion al
ofrecer una comprension contextualizada de la relacion enfre bienestar
psicologico y resiliencia en el dmbito militar. Los hallazgos de esta investigacion
son valiosos para entender como estas variables se manifiestan en la Brigada
Blindada en Tacna. Ademds, la metodologia y los instrumentos utilizados
pueden servir de referencia al evaluar estas variables en el contexto especifico

del presente frabajo de suficiencia profesional.

En el dmbito de la investigacion relacionada con el estrés en el contexto
militar, el estudio realizado por Ponce (2021) bajo el titulo "El estrés y su influencia
en el ejercicio de las prdcticas militares del Ejército del Pery" ha contribuido con
perspicacia. Este trabajo de suficiencia profesional se llevd a cabo enla Escuela
Militar de Chorrillos "Coronel Francisco Bolognesi'. El objetivo principal de esta
investigacion fue comprender de manera mas profunda el fendmeno del estrés
y sus ramificaciones, incluida la evolucidon del sindrome de Burnout y sus

implicaciones en la ejecucion de las prdcticas militares. Se centré en explorar
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los factores que generan estos fendmenos de estrés y Burnout en el contexto
militar, con el propdsito de identificar estrategias efectivas de afrontamiento
mediante la revision bibliogrdfica. La relevancia de investigar el estrés radica en
que las fuerzas armadas enfrentan situaciones extremas con regularidad, o cual
puede convertirse en una fuente significativa de estrés. Ademds de las
responsabilidades habituales como el trabajo por turnos y las jornadas laborales
prolongadas, los militares también estdn expuestos al riesgo constante de poner
en peligro sus vidas y las de sus companeros. Los hallazgos obtenidos en este
estudio condujeron a la formulacién de una propuesta concreta: la
implementacion de un programa de preparacion psicoldgica para gestionar el
estrés en las prdcticas militares de los miembros del Ejército del PerU. Esta
propuesta se basa en la necesidad de brindar a los militares las herramientas
necesarias para manejar eficazmente el estrés, prevenir sus consecuencias
fisicas y emocionales, y garantizar un desempeno mds efectivo en sus funciones.
El aporte sustancial de la investigacion de Ponce (2021) al presente trabajo de
suficiencia profesional radica en su enfoque hacia el estrés en el entorno militar
especifico del Ejército del Peru. Los resultados vy la propuesta elaborada brindan
conocimientos fundamentales que pueden ser aplicables al contexto de la
Brigada Blindada en Tacna. Ademds, el énfasis en la preparacion psicoldgica y
enfoques de afrontamiento puede resultar Util en la elaboracion de estrategias

similares para los oficiales de la brigada.
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CAPITULO Il
DESARROLLO DEL TEMA

"Taller de fortaleza mental para manejar el estrés y resiliencia en los oficiales

de la Escuela de Blindados del Ejército del Per0 en la ciudad de Tacna”

3.1. Campo de aplicacion

El "Taller de Fortaleza Mental para manejar el Estrés y la Resiliencia” se
inscribe de manera especifica en el dmbito de formacién y desarrollo de los
oficiales pertenecientes a la Brigada Blindada en Tacna, con un enfoque
particular en aquellos que se preparan para asumir roles de liderazgo vy
responsabilidad en el dmbito militar. Este taller se concibe como una
herramienta fundamental para fortalecer la capacidad de los oficiales en la
gestion del estrés, el desarrollo de la resiliencia y el mantenimiento de una
mentalidad sélida y equiliorada, especiaimente en situaciones desafiantes y

demandantes.

Dentro del contexto de |la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna,
donde los oficiales enfrentan una formacion rigurosa y exigente, el taller busca
integrarse de manera coherente con la estructura educativa existente. Su
objetivo es proporcionar una perspectiva complementaria y prdactica que
fortalezca la preparacion integral de los oficiales, contribuyendo directamente

a su desempeno profesional y bienestar personal.

En relacion con la linea de investigacion "Empleo de la compania
acorazada (Cia. de tanques)" establecida en la Guia de los TSP, la aplicacion
del taller se alinea de manera estratégica con los objetivos de esta linea. El
énfasis en el manejo del estrés y la promocion de la resiliencia contribuye
directamente ala preparacion de los oficiales en situaciones prdcticas y reales,
aspectos cruciales para el 6ptimo desempeno de una compania acorazada. El
taller se presenta como un recurso formativo y prdctico que permite a los
oficiales aprender, practicar y aplicar técnicas y estrategias en un entorno
simulado y real, prepardndolos para los desafios inherentes al empleo de una
compania acorazada a lo largo de su carrera militar. De esta manera, la

aplicaciéon del taller se enfrelaza de manera significativa con los objetivos y
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necesidades especificas de la linea de investigaciéon mencionada.

3.2. Tipo de aplicacién

La aplicacion propuesta en este tfrabajo se clasifica como operacional
tactico-estratégica. La razén de esta clasificacién se basa en que el taller
"Fortaleza Mental para manejar el Estrés y Resiliencia” estd disenado
especificamente para dotar a los oficiales de la Escuela de Blindados del
Ejército en Tacna con habilidades prdacticas y estratégicas en el manejo del
estrés y el fortalecimiento de la resiliencia. El enfoque no solo abarca aspectos
tedricos, sino que se centra en el desarrollo de habilidades cognitivas,
emocionales y conductuales que son esenciales para su desempeno en
situaciones desafiantes dentro de la Brigada Blindada y en el dmbito militar en

general.

La aplicacién de este tallerimplica un proceso interactivo y participativo,
enfocado en la reflexidén, adquisicion de conocimientos y prdctica de técnicas
concretas. Estd disenado para integrarse de manera coherente con las
operaciones tacticas y estratégicas que los oficiales pueden enfrentar en el
campo. Ademds, el énfasis en la internalizaciéon y aplicacion efectiva de las
estrategias aprendidas resalta la naturaleza operacional de la aplicacién, ya
que busca equipar a los oficiales con habilidades prdcticas que puedan

implementar de manera efectiva en situaciones de la vida real.

En Ultima instancia, esta aplicacion tiene como finalidad dotfar a los
oficiales de la Escuela de Blindados del Ejercito, con herramientas para manejar
el estrés, mantener la claridad mental y fortalecer su resiliencia en situaciones

desafiantes en su mundo laboral y personal.

3.3. Diagnéstico

El diagndstico realizado por el autor en su puesto como capitdn permitid
revelar la necesidad imperante de abordar de manera efectiva el manejo del
estrés y el fortalecimiento de la resiliencia entre los oficiales de la Brigada
Blindada en la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna. La naturaleza
exigente y desafiante de su formaciéon y futuras responsabilidades militares
implica en ellos la exposicion constante a situaciones de alta presion, demandas

fisicas y emocionales intensas.
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El entorno militar, caracterizado por su rigidez, demandas operativas y
condiciones adversas, genera un nivel considerable de estrés en los oficiales.
Ademads, enfrentar situaciones de incertidumbre, toma de decisiones criticas y
adaptacion a entornos cambiantes impactar significativamente su bienestar
emocional y mental. La falta de herramientas y/o estrategias adecuadas para
manejar estas situaciones puede tener repercusiones en su desempeno, salud

psicolégica y relaciones interpersonales.

El diagndstico también resalta la importancia de promover la resiliencia
entre los oficiales, ya que ésta es esencial para enfrentar los desafios vy
recuperarse de las adversidades, permitiendo a los individuos adaptarse,
aprender y crecer a partir de las experiencias dificiles. Los oficiales que
desarrollan una mayor resiliencia son capaces de mantener su claridad mental,

superar obstdculos y mantener su rendimiento en situaciones estresantes.

Este diagndstico se fundamenta enla observaciéon directa de la realidad,
el andlisis de la literatura relevante y la retroalimentacion de los propios oficiales.
La identificacion de estas necesidades ha llevado al autor a la formulacion de
la siguiente pregunta o problema de investigacion la cual fue el punto de
partida para la realizacion de este frabajo y también para disenar la propuesta
de mejora que se presenta en el capitulo lll: s3Como manejar el estrés y
fortalecer la capacidad de resiliencia para lograr un rendimiento efectivo en los
oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército del Peru en la ciudad de Tacnha?
La propuesta del Taller de fortaleza Mental se concibe como una estrategia
concreta para brindar a los oficiales las herramientas necesarias y puedan
enfrentar con éxito los desafios que se presentan durante su formaciéon y en su

futura carrera militar.
3.4. Propuesta de Mejora

Esta propuesta se estructura en cuatro fases disesnadas para abordar de
manera integral la gestion del estrés y el fortalecimiento de la resiliencia entre

los oficiales de la Brigada Blindada en la Escuela de Blindados del Ejército en

Tacna:

e Reconocimiento y Manejo de Sintomas de Estrés, en esta fase, se busca

proporcionar a los oficiales el conocimiento necesario para identificar los
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sinftomas y senales tempranas de estrés. Se abordard la comprensidon de las
reacciones fisicas, emocionales y mentales asociadas al estrés. Se capacitard
alos oficiales en la implementacién de estrategias inmediatas para gestionar
y reducir los niveles de estrés en situaciones especificas.

e Técnicas de Relgjacion y Atencion Plena, en esta fase, se introducirdn vy
practicardn diversas técnicas de relajacion y atencién plena. Los oficiales
aprenderdn métodos efectivos para relajar su cuerpo y mente,
permitiéndoles mantener la calma en momentos de presiéon. Se enfocard en
la respiracién consciente, la relajacién muscular progresiva y la atencion
plena, fomentando la capacidad de mantener el enfoque en el presente y
reducir la ansiedad.

e Desarrollo de Habilidades Emocionales y Sociales, esta fase se centra en el
fortalecimiento de las habilidades emocionales y sociales de los oficiales. Se
abordard la identificacion y expresion adecuada de emociones, asi como el
desarrollo de la empatia y la comunicacion efectiva. Los oficiales
aprenderdn a manejar situaciones interpersonales desafiantes y a construir
relaciones saludables, lo que contribuird a su bienestar emocional y aliviara
la presidn de las interacciones en un entorno militar.

e Historias Inspiradoras de Resiliencia en el Contexto Militar, en esta fase, se
compartirdn historias reales de resiliencia y superacion en el dmbito militar.
Los oficiales serdn expuestos a ejemplos de individuos que han enfrentado
adversidades similares y han salido fortalecidos. Estas historias servirdn como
fuente de inspiraciéon y motivacion, demostrando que la resiliencia es posible
incluso en las circunstancias mads desafiantes. Ademds, se brindardn

estrategias prdcticas utilizadas por estos individuos para superar obstdculos.

Cada fase del taller se construird sobre la anterior, desarrollando un
enfoque progresivo y holistico para el manejo del estrés y el fortalecimiento de
la resiliencia. Se combinardn sesiones tedricas con ejercicios prdcticos vy
actividades de grupo para garantizar una comprension profunda vy la
aplicaciéon efectiva de las habilidades adquiridas. El objetivo final de esta
propuesta de mejora es dotar equipar a los oficiales con las herramientas
necesarias para enfrentar con confianza y éxito los desafios que se le presenten

enfrentan en su formacién militar y en su futura carrera.
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3.4.1. Objetivos de la propuesta

El objetivo fundamental de esta propuesta es ofrecer alos oficiales de la
Escuela de Blindados del Ejército un conjunto sdélido de herramientas,
habilidades y estrategias para gestionar de manera efectiva el estrés, mantener
la claridad mental y fortalecer su resiliencia en situaciones desafiantes. A través
de laimplementacion de las diferentes fases del taller "Fortaleza Mental: Gestion
del Estrés y Resiliencia”, se busca desarrollar en los oficiales las capacidades
necesarias para afrontar las presiones inherentes a su formaciéon militar, y sobre

todo la capacidad de recuperarse y crecer ante las adversidades.
Los objetivos especificos son:

e Fomentar la Conciencia: Ayudando a los oficiales a reconocer y comprender
los sinfomas del estrés en si mismos y en otros, fortaleciendo su capacidad de
identificar las senales tempranas y responder ante ellas adecuadamente.

e Desarrollar Habilidades de Autorregulacion: Dotar a los oficiales con técnicas
de relgjacion y aftencion plena que les permita gestionar sus emociones y
mantener la calma en situaciones de alta presion.

e Promover la Inteligencia Emocional y Social: Capacitando a los oficiales en el
reconocimiento y expresion saludable de sus emociones, asi como en el
fortalecimiento de sus habilidades de comunicacion, empatia y resolucion de
conflictos.

e Inspirar Resiliencia: Compartir historias inspiradoras de resiliencia en el contexto
militar para motivar alos oficiales a enfrentar los desafios con determinacion y

aprender de las experiencias de oftros.

Al lograr estos objetivos, se espera que los oficiales adquieran las
herramientas necesarias para manejar de manera efectiva las situaciones
estresantes alas que se enfrentardn durante su formacién y en su futura carrera
militar. Esto contribuird a su bienestar emocional, mental y fisico, asi como a su

capacidad para liderar y servir con éxito en el Ejército.
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3.4.2. Descripcion simple de la propuesta

Fase 4: Historias q Fasg 1
Reconocimiento

Inspiradoras de

e y Manejo de
Resiliencia en el ,
- Sintomas de
Contexto Militar i
Estrés
Fase 3:
Desarrollo de Fase 2: Técnicas
Habilidades de Relajacion y
Emocionales y Atencién Plena
Sociales

Figura 1: flujograma de "Taller de Fortaleza Mental: Gestion del Estrés y Resiliencia
para Oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna"

Fases del taller

La propuesta de mejora “Taller de fortaleza mental para manejar el estrés y
resiliencia en los oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército del Peru enla
ciudad de Tacna” se desarrollard a lo largo de cuatro fases interconectadas,
disenadas para ofrecer alos oficiales las herramientas necesarias para enfrentar
el estrés y fortalecer su resiliencia. Cada fase estd cuidadosamente disenada

con objetivos especificos y pasos concretos para maximizar su efectividad.

Fase 1: Reconocimiento y Manejo de Sintomas de Estrés

Objetivo de la Fase: El propdsito de esta fase es sensibilizar a los oficiales

sobre los sinfomas y los impactos del estrés en su bienestar tanto fisico como
emocional. A fravés de esta sensibilizacion, se busca capacitar a los oficiales
para que puedan reconocer de manera temprana las senales de estrés en si

mismos, permitiendoles abordar eficazmente estas situaciones.

Pasos de la Fase 1:
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1. Infroduccidon al estrés y sus impactos: Se llevard a cabo una sesidon
infroductoria en la que se abordard qué es el estrés, sus causas y como afecta
tanto el cuerpo como la mente. Se explorardn los diferentes escenarios en los

que los oficiales pueden experimentar estrés en el contexto militar.

2. ldentificacion de los sintomas individuales de estrés: Se realizard un
proceso de identificacion personalizada de los sintomas fisicos y emocionales
del estrés. Los oficiales podrdn reflexionar sobre las reacciones que
experimentan cuando se enfrentan a situaciones estresantes y aprenderdn a

diferenciar enfre las respuestas normales del cuerpo vy las senales de alerta.

3. Técnicas de autoevaluacidn emocional: Se ensenardn técnicas
prdcticas para evaluar su estado emocional en diferentes momentos del dia.
Los oficiales aprenderdn a sintonizarse con sus emociones y comprender cémo
éstas pueden afectar su nivel de estrés. Se proporcionardn herramientas para

autoevaluar y monitorear su bienestar emocional.

4. Estrategias inmediatas para manejar el estrés: En esta etapa, se
presentardn estrategias simples y efectivas para hacer frente al estrés en el
momento en que se presenta. Estas técnicas podrian incluir ejercicios de

respiracion, técnicas de relajacion rapida y enfoque mental.

5. Uso de un diario de estrés para el seguimiento personal: Los oficiales
aprenderdn a llevar un diario de estrés, donde podrdn registrar situaciones que
generan esfrés, sinftomas experimentados y las estrategias utilizadas para
gestionarlo. Esto fomentard la autoconciencia y la identificacion de patrones

de estrés.

Materiales e Instrumento Educativo:

Presentaciéon visual sobre los sinftomas del estrés: Se utilizardn recursos
visuales como grdficos y diagramas para ilustrar los sinfomas fisicos y

emocionales del estrés.

Cuestionarios de autoevaluaciéon emocional: Se proporcionardn
cuestionarios disenados para ayudar a los oficiales a evaluar su nivel de estrés y

su estado emocional.
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Hojas de ejercicios de técnicas de relajaciéon: Se entregardn ejercicios
practicos que los oficiales podrdn utilizar para practicar técnicas de relajacion

y reduccion del estrés.

A través de esta fase, los oficiales adquirirdn un entendimiento sdlido
sobre los efectos del estrés en su bienestar, aprenderdn a identificar sus propias
respuestas al estrés y desarrollardn habilidades prdacticas para gestionar estas
situaciones de manera efectiva y oportuna.

Tabla 1

Hojas de ejercicios de técnicas de relajacion

Hojas de ejercicios de técnicas de relajacion:

Estas hojas de ejercicios estdn disenadas para proporcionar a los oficiales de
la Escuela de Blindados del Ejército herramientas prdcticas en la gestion del
estrés a través de técnicas de relajacion efectivas. A continuacion,
encontrards una serie de ejercicios simples que te ayudardn areducir el estrés
y promover la claridad mental. Dedica tiempo regularmente para practicar
estas técnicas y observa coémo pueden mejorar tu bienestar emocional y

fisico.

Ejercicio 1: Respiracion Profunda y Consciente

Encuentra un lugar franquilo y siéntate comodamente.

Cierra los ojos y coloca una mano sobre tu pecho y ofra sobre tu abdomen.

Inhala profundamente por la nariz, sinfiendo codmo se expande tu abdomen

mientras inhalas.
Exhala lentamente por la boca, sintiendo cdmo el abdomen se contrae.

Repite este proceso durante varios minutos, enfocdndote en tu respiracion y

dejando de lado las distracciones.
Ejercicio 2: Visualizacién Guiada

Encuentra un lugar franquilo donde puedas sentarte o recostarte.
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Cierra los 0jos y comienza a imaginar un lugar sereno y relajante, como una

playa o un bosque.
Visualiza los detalles de este lugar: los colores, los sonidos, |os olores.

Imagina que estds caminando por ese entorno, sintiendo la paz y la calma

que te rodea.

Permanece en esta visualizacion durante unos minutos, dejando que te lleve

a un estado de relajacién profunda.
Ejercicio 3: Tension y Relajaciéon Muscular
Siéntate cédmodamente y cierra los 0jos.

Comienza por tensar un grupo de musculos, como los de los brazos, durante

5 segundos.

Luego, relaja esos musculos completamente vy siente la diferencia enfre la

tension y la relajacion.

Repite este proceso con diferentes grupos musculares, como las piernas, el

cuello y el rostro.

A medida que te relgjas, concéntrate en la sensacion de liberacion de la

tension.
Ejercicio 4: Mindfulness y Atencion Plena
Encuentra un lugar franquilo y siéntate en una posicion cémoda.

Enfoca tu atencidn en tu respiracion, observando como entra y sale el aire de

tu cuerpo.

Si tu mente se distrae con pensamientos, simplemente recondcelos y vuelve

suavemente tu atenciéon a la respiracion.

Llieva tu atencidn a tus sentidos: qué puedes oir, sentir, oler y tocar en este

momento.
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Practica la atencién plena durante unos minutos, manteniendo una actitud

de apertura y aceptacion.

Recuerda que estas hojas de ejercicios son herramientas que puedes utilizar
en cualguier momento para aliviar el estrés y promover tu bienestar. Practicar
regularmente estas técnicas te ayudard a desarrollar una mayor capacidad
de autogestion del estrés y a enfrentar los desafios con una mente mds

tranquila y resiliente.

Nota. Estas prdcticas han sido redactadas con ayuda de un especialista en el
Caso.

Fase 2: Técnicas de Relajacién y Atencion Plena

El propdsito de esta fase es proporcionar a los oficiales de la Escuela de
Blindados del Ejército herramientas concretas para relajarse eficazmente y
mantener un estado de atencidn plena en situaciones de presiéon. Esta serie de
técnicas practicas les permitird desarrollar la habiidad de manejar sus
respuestas al estrés y mejorar su capacidad de enfoque en momentos

desafiantes.

Objetivo de la Fase: Capacitar a los oficiales en el uso de técnicas de

relajaciéon y atencion plena para enfrentar situaciones de estrés y mantener un

rendimiento éptimo.

Pasos de g Fase 2:

1 Infroduccion a las técnicas de relajacion: Se presentard una
vision general de las técnicas de relajaciéon y su importancia en
la gestion del estrés. Se destacard como estas técnicas pueden
ayudar a calmar la mente y el cuerpo en momentos de tension.

2 Prdctica de la respiracion consciente: Los oficiales serdn guiados
a fravés de ejercicios de respiracidon consciente, donde
aprenderdn a utilizar su respiracion como una herramienta para
reducir el estrés y crear un sentido de calma interior.

3 Técnicas de relajacion muscular progresiva: Se ensenard a los
oficiales cémo identificar y liberar la tension muscular a través de

ejercicios de relajaciéon muscular progresiva. Esto les permitird
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reconocer y liberar el estrés acumulado en el cuerpo.

4 Ejercicios de atencion plena y concentracion: Los oficiales
practicardn ejercicios de atencién plena que les ayudardn a
mantenerse presentes en el momento y a desarrollar una mayor
capacidad de concentracién, incluso en situaciones
demandantes.

5 Aplicacion de técnicas en situaciones simuladas: Se llevardn a
cabo escenarios simulados donde los oficiales tendrdn la
oportunidad de aplicar las técnicas de relajacién y atencidn
plena ensituaciones que podrian generar estrés. Esto les permitird
experimentar de manera practica cémo estas herramientas

pueden ser Utiles en la vida real.

Materiales e Instrumento Educativo:

v Audio guia de ejercicios de relajacion: Se proporcionardn
grabaciones de audio que guiardn a los oficiales a través de las
técnicas de relajacion, facilitando su practica auténoma.

v' Material impreso con instrucciones de atencion plena: Se
entregardn materiales impresos con instrucciones claras sobre
como practicar la atencion plena en diferentes situaciones.

v' Espacio tranquilo para la prdctica: Se designard un espacio
donde los oficiales puedan realizar las técnicas de relajacion y

atenciéon plena en un entorno tranquilo y sin distracciones.

Mediante esta fase, los oficiales ejercitan sus habilidades en la practica
lo que les permitird enfrentar situaciones de estrés de manera mas efectiva,
manteniendo su cama y claridad mental, y desarrollando una mayor

capacidad de concentracion y enfoque en su desempeno.

Tabla 2
Instrucciones para la Practica de Atencidn Plena
Instrucciones para la Practica de Atencién Plena

La atencidon plena, también conocida como mindfulness, es una herramienta

poderosa para mantener la calma y la claridad mental en situaciones de
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estrés. A fravés de la prdctica de la atencion plena, puedes cultivar la
habilidad de estar completamente presente en el momento actual, sin
dejarte llevar por pensamientos ansiosos o distracciones. A continuacion,
encontrards instrucciones para practicar la atencidon plena en diferentes
sifuaciones:

1. Practica de la Respiracion Consciente:

2. Observacion de los Sentidos:

>
>

3. Caminar Consciente:

YV V VY VY

Encuentra un lugar franquilo donde puedas sentarte o recostarte
coémodamente.

Cierra los ojos y lleva tu atencién a tu respiracion.

Observa cémo el aire enfra y sale de tu cuerpo, sin intentar cambiar
nada.

Si fu mente comienza a divagar, simplemente trae suavemente tu
enfoque de nuevo a la respiracion.

Dedica unos minutos a esta prdctica, permitiendo que tu mente se

calme y se centre en la sensacion de la respiracion.

Elige un objeto cercano, como una hoja, una taza o una vela.
Observa detenidamente el objeto, prestando atencidén a sus colores,
texturas y formas.

Tomate un momento para explorar todas las caracteristicas del objeto
con curiosidad.

Lleva tu atencidon a los sonidos que te rodean, sin juzgarlos ni
etiquetarlos.

Luego, nota las sensaciones fisicas en tu cuerpo y cualquier aroma en
el aire.

Esta prdctica te ayuda a conectarte plenamente con tus sentidos y el

entorno.

Camina lentamente en un espacio tranquilo.
Siente como tus pies hacen confacto con el suelo en cada paso.
Observa la sensacion de moverte y la coordinacion de tu cuerpo.

Mantén tu atencidn en las sensaciones fisicas mientras caminas, sin
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apresurarte.
» Si tu mente se distrae, vuelve gentiimente a las sensaciones de tu
cuerpo y tu movimiento.

4. Atencion Plena en las Tareas Diarias:

» Elige una actividad cotidiana, como lavar platos, cepillarte los dientes
O comer.
> Redliza la actividad con plena atencién, observando cada
movimiento y sensacion.
» Siente la temperatura del agua, la textura de los objetos o el sabor de
la comida.
> Cuando tu mente divague, redirige tu atencién a lo que estds
haciendo en ese momento.
La prdctica constante de la atencidn plena puede ayudarte a desarrollar una
mayor resiliencia ante el estrés y a mantenerte presente en cada momento.
Utiliza estas instrucciones como guia y ajusta la prdactica segun tus
necesidades. La atencion plena es una habilidad que mejora con el fiempo
y la dedicacion. iDisfruta de los beneficios de una mente franquila vy

conscientel

Nota. Estas prdcticas han sido redactadas con ayuda de un especialista en el
Caso.

Fase 3: Desarrollo de Habilidades Emocionales y Sociales

En esta fase, el enfoque se centra en el fortalecimiento de las habilidades
emocionales y sociales de los oficiales. La capacidad de reconocer y manejar
las emociones, asi como interactuar de manera efectiva con oftros, es esencial

para una buena gestion del estrés y la resiliencia en situaciones desafiantes.

Objetivo de Ia Fase: El objetivo principal de esta fase es dar alas oficiales

herramientas que les permitan desarrollar un mayor entendimiento y control de
sus emociones, asi como mejorar sus habilidades de comunicacién y resolucion

de conflictos.

Pasos de la Fase 3:
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1. Exploracién de las Emociones y su Importancia:

Se infroducird la importancia de reconocer y comprender las emociones

propias y ajenas.

Se discutirdn los efectos de las emociones en la toma de decisiones y en

las relaciones interpersonales.
2. Desarrollo de la Inteligencia Emocional:

Se explorardn las cinco dimensiones de la inteligencia emocional:

autoconciencia, autorregulacién, motivacion, empatia y habilidades sociales.

Se brindardn estrategias prdcticas para mejorar cada una de estas

dimensiones.
3. Practica de la Escucha Activa y la Empatia:

Se explicard la importancia de la escucha activa en la comunicacion

efectiva.

Se ensenardn técnicas para escuchar con atencion y demostrar empatia

hacia los demas.
4. Estrategias de Comunicacion Efectiva:

Se abordardn las habilidades clave de la comunicacién, como expresar

ideas de manera clara y respetuosa, y saber manejar diferencias de opinion.

Se proporcionardn herramientas para evitar malentendidos y promover

un didlogo constructivo.

5. Resolucidon de Conflictos de Manera Constructiva:

Se presentardn enfoques para abordar los conflictos de manera

colaborativa y no confrontativa.

Se practicardn estrategias para encontrar soluciones mutuamente
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beneficiosas.

Materiales e Instrumento Educativo:

>

Dindmicas de Grupo para Practicar la Comunicacién: Se
realizardn actividades en grupo que involucren la comunicacion
efectiva, permitiendo a los oficiales aplicar las habilidades
aprendidas en situaciones simuladas.

Escenarios Simulados para Ejercitar la Resolucion de Conflictos:
Mediante escenarios ficticios, los oficiales podrdn poner en
prdctica las estrategias de resolucion de conflictos aprendidas,
fomentando el pensamiento creativo y la colaboracién.

Hojas de Trabagjo para la Identificacion de Emociones: Se
proporcionardn hojas de frabajo que guien a los oficiales en la
identificacidon y comprensidbn de sus propias emociones,

fommentando la autorreflexiéon y la autoconciencia emocional.

Hojas de Trabajo para la Identificacion de Emociones

Estas hojas de frabajo estan disenadas para ayudar a los oficiales a explorar y

comprender sus propias emociones de manera mas profunda. La identificacion

y el entendimiento de las emociones son fundamentales para el manejo del

estrés y el fortalecimiento de la resiliencia. A través de estas actividades, los

oficiales podrdn practicar la autorreflexion y la autoconciencia emocional.

Instrucciones:

1. En cada hoja de ftrabagjo, enconfrards una serie de situaciones o

descripciones.

2. Lee cadassituacion con atenciony toma un momento para reflexionar sobre

como te sentirias si estuvieras en esa situacion.

3. ldentifica

las emociones que experimentarias en cada situacién y escribelas

en el espacio proporcionado.

4. Después de completar cada hoja de frabajo, tbmate un momento para

analizar las emociones que identificaste. sAlgunas de estas emociones son

familiaresg s Alguna emocion te sorprende?

5. Utiliza estas hojas de trabajo como una oportunidad para conectarte con
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tus emociones y aumentar tu autoconciencia.

Tabla 3
ldentificacion de Emociones en Situaciones Cotidianas

Situacion 1: Recibiste un cumplido por un trabajo bien hecho.

Emociones:

Hoja de Trabajo 1: Identificacion de Emociones en Situaciones Cotidianas

Situacion 2: Te encuentras en un lugar nuevo y desconocido.

Emociones:

Situacién 3: Tienes que hablar en publico frente a tus companeros.

Emociones:

Situacioén 4: Te enteraste de una noticia friste sobre un amigo.

Emociones:

Tabla 4
Explorando Emociones en Situaciones de Estrés

Hoja de Trabajo 2: Explorando Emociones en Situaciones de Estrés

Situacion 1: Tienes una gran cantidad de labores y poco tiempo para

completarlas.

Emociones:

Situacion 2: Estas a punto de enfrentar un desafio fisico exigente.

Emociones:
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Situacién 3: Tienes una discusidn con un companero de equipo.

Emociones:

Situacioén 4: Te enfrentas a una situaciéon inesperada y no sabes como

reaccionar.

Emociones:

Tabla 5

Reflexidn Final
Después de completarlas hojas anteriores, toma un momento para reflexionar
sobre las emociones que identificaste.

sAlguna emocion es recurrente en diferentes situaciones2 sHay alguna
emocion que te gustaria explorar mds?e

Nota: Recuerda que el proceso de identificacion y comprension de las
emociones es un paso importante hacia la gestion efectiva del estrés y la
construccion de la resiliencia. Estas hojas de frabajo son herramientas para
ayudarte en tu vigje hacia una mayor autoconciencia emocional.

Fase 4: Inspiracion a fravés de Historias de Resiliencia en el Contexto Militar

En esta fase, nos sumergiremos en historias de individuos que han
demostrado una excepcional resiliencia en el dmbito militar. El objetivo es
inspirar a los oficiales y fortalecer su propia capacidad de enfrentar desafios y
superar adversidades. A fravés de estas historias, los oficiales aprenderdn

valiosas lecciones sobre la resiliencia y como aplicarlas en su propia vida.

Objetivo de la Fase:

Motivar y fortalecer la resiliencia a través de historias de superacion y
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éxito en el dmbito militar.

Pasos de Ia Fase 4:

> Presentacién de Historias Inspiradoras de Resiliencia:

Se compartirdn historias en formato audiovisual de individuos en el
dmbito militar que han enfrentado desafios significativos y han demostrado una
resiliencia excepcional. Estas historias ejemplificardn la capacidad humana

para superar obstdculos y encontrar fortaleza en situaciones dificiles.
> Andlisis de los Elementos Clave en Cada Historia:

Después de ver cada historia, los oficiales analizardn los elementos clave
que conftribuyeron a la resiliencia del protagonista. Esto incluird factores como

la mentalidad, las estrategias de afrontamiento y el apoyo social.
> Reflexion y Discusion en Grupo:

Los oficiales se reunirdn en grupos para reflexionar sobre la historia que
vieron. Discutirdn cémo se relacionan con los desafios presentados vy

compartirdn sus propias experiencias y pensamientos.
> ldentificacion de Lecciones Aprendidas Aplicables:

En esta etapa, los oficiales identificaran las lecciones aprendidas de
cada historia que consideran relevantes para su propia vida y trayectoria militar.
Se cenfrardn en cdmo estas lecciones pueden ayudarles a fortalecer su propia

resiliencia.
> Integracion de las Lecciones en el Propio Proceso de Resiliencia:

Finalmente, los oficiales trabajardn en cdmo pueden aplicar las lecciones
aprendidas en su propio proceso de desarrollo de resiliencia. Identificardn

acciones concretas que pueden tomar para enfrentar desafios futuros.

Materiales e Instrumento Educativo:

1 Historias de resiliencia en formato audiovisual.

2 Guias de discusion y reflexion en grupo para cada historia.
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3 Plataforma digital que proporcionard acceso a recursos
adicionales relacionados con la resiliencia y el manejo del

estrés.

A fravés de esta fase, los oficiales no solo obtendrdn conocimiento

tedrico, sino que también se conectardn con historias auténticas de individuos

que han enfrentado situaciones similares a las que ellos pueden enfrentar en su

carrera militar. Estas historias actuardn como fuentes de inspiracion y

motivacion, fortaleciendo su resiliencia y su capacidad para enfrentar los

desafios con confianza.

Tabla 6
Guias de Discusidn para Historias de Resiliencia

Historia de Resiliencia: [ ]
Pregunta 1: Contexto de la Historia

sPuede describir brevemente el contexto en el que tuvo lugar esta historia

de resiliencia?

2Quée desafios especificos enfrentaba el protagonista en esta historia?

Pregunta 2: Factores de Resiliencia

2Qué aspectos de la mentalidad del protagonista contribuyeron a su

capacidad para superar los obstaculos?

2Qué estrategias de afrontamiento uftilizé el protagonista para enfrentar la

adversidad?

sHubo algun tipo de apoyo social o redes de apoyo que fueron cruciales

para la resiliencia del protagonista?
Pregunta 3: Lecciones Aprendidas

sCudles son las lecciones mds importantes que podemos extraer de esta

historia de resiliencia?
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5Como creen que estas lecciones podrian aplicarse a situaciones similares

que puedan enfrentar en su carrera militare
Pregunta 4: Relacién con su Experiencia Personal

sHay aspectos de esta historia que se relacionan con sus propias

experiencias o desafios en la carrera militare

5Como podrian aplicar las estrategias y lecciones de esta historia a su

propia vida y trayectoria?
Pregunta 5: Plan de Accién Personal

Basado en lo que han aprendido de esta historia, 3qué acciones concretas

podrian tomar para fortalecer su propia resiliencia?

5Como pueden aplicar estas lecciones en su vida diaria y en situaciones

desafiantes?

Nota: Estas guias de discusion proporcionardn una estructura que fomentard el
pensamiento critico y la participacion activa de los oficiales en la reflexion sobre
las historias de resiliencia. A través de la discusion guiada, los oficiales podrdn
profundizar en las lecciones y aplicarlas de manera significativa en su propio

proceso de desarrollo de resiliencia.
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CONCLUSIONES

El motivo detrds de la realizacién de este Trabajo de Suficiencia
Profesional es obtener el titulo profesional de Licenciado en Ciencias
Militares. Durante este proceso, el autor, quien ocupd el cargo de
Capitdn en la Escuela de Blindados del Ejército, desempend un papel
fundamental al identificar la necesidad critica de abordar la gestion
del estrés y fomentar la resiliencia entre los oficiales de la institucion.
A lo largo de la investigacion, el autor identificé la necesidad
imperante de abordar el estrés y fomentar la resiliencia en los oficiales
de la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna. La constante
exposicion a situaciones demandantes en el dmbito militar hace
evidente la relevancia de dotar a los futuros oficiales con
herramientas para enfrentar estos desafios de manera efectiva.

En respuesta a esta necesidad, se propuso como alternativa de
mejora el "Taller de Fortaleza Mental: Gestion del Estrés y Resiliencia
para Oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna". Este
taller se disend con el propdsito de preparar a los oficiales en el
manejo de herramientas prdcticas y estrategias efectivas para
enfrentar situaciones desafiantes tanto en el dmbito laboral como en
su vida personal.

La riqueza de lo presentado por el autor para tratar de mejorar la
realidad observada es, la orientacidn que la propuesta da al
Desarrollo de Habilidades Emocionales y Sociales, teniendo como
propodsito fortalecer la inteligencia emocional de los oficiales y su
capacidad para comunicarse y resolver conflictos de manera
constructiva.

Lo propuesto por el autor es una fuente de motivaciéon para reforzar
la capacidad de Resiliencia en el Contexto Militar, busca motivar y
reforzar la resiliencia a través de ejemplos reales de superacion en el
dmbito militar. Tiene objetivos claros y pasos especificos, respaldados
por materiales y herramientas educativas adecuadas disenadas para
fomentar la participacion activa y el aprendizaje prdactico de los

oficiales.
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6. La implementacion de este taller tiene el potencial de generar un
cambio significativo en la formacién y preparacion de los futuros
lideres militares en la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna y que
su prdctica no solo empodere a los oficiales para enfrentar con éxito
las demandas de su carrera, sino que también contribuya a su
bienestar fisico y emocional en general.

7. En Ultimainstancia, el éxito de esta propuesta se medird no solo en la
asimilaciéon de las técnicas y estrategias por parte de los oficiales, sino
también en el impacto observado en su rendimiento, en la forma en
que manejan el estrés y en cémo enfrentan los desafios con

determinacién y resiliencia.
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RECOMENDACIONES

1. En coherencia con la primera y segunda conclusion que destaca la
realizacién de un trabajo de suficiencia profesional para la obtenciéon del
titulo en Ciencias Militares, se recomienda tener objetivos claros frente a
un trabajo de esta naturaleza y no solamente hacerlo por sacar un
diploma; porque durante este proceso de investigacion se es capaz de
identificar problemas que afectan significativamente a nuestro ejército
peruano como en este caso la gestion del estrés y resiliencia entre los

oficiales de la institucion.

2. Es urgente la necesidad de abordar la gestidn del estrés y fomentar la
resiliencia en los oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército en Tacna,
en consecuencia, se recomienda la aplicacion de la propuesta basada
en la experiencia del autor "Taller de Fortaleza Mental: Gestion del Estrés
y Resiliencia para Oficiales de la Escuela de Blindados del Ejército en
Tacna, ya que ésta hasido disenada para abordar especificamente una
problematica vivida por el propio autor y de hecho es una herramienta
efectiva para mejorar el bienestar emocional y fisico de los oficiales, asi
como su capacidad para liderar con resiliencia en situaciones de alta

presion.

3. Al enfatizar la importancia de medir el impacto y la eficacia del taller
propuesto, se recomienda la implementacidn de un sistema de
evaluacion cuadlitativa constante, esto permitird realizar un seguimiento
riguroso de la asimilacion de las técnicas y estrategias por parte de los
oficiales, asi como del impacto observado en su rendimiento, en la forma
en que manejan el estrés y en como enfrentan los desafios. La
retroalimentacion continla proporcionada por un sistema de evaluacion
permanente y de proceso, ayudard a adaptar y mejorar el taller con el
tiempo, asegurando que se alcancen resultados 6ptimos y se satisfagan

las necesidades cambiantes de los oficiales.

4. Dado quela propuesta se basa en la participacién activa de los oficiales,
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se recomienda promover y fomentar una actitud proactiva por parte de
los participantes. Se puede lograr esto mediante la creacién de un
ambiente propicio para la discusidon abierta, el aprendizaje interactivo y
la prdctica activa de las técnicas y estrategias ensenadas en el taller.
Esto garantizard una mayor efectividad en la adquisicién de habilidades

y conocimientos.

En consonancia con la necesidad de asegurar la eficacia a largo plazo
del taller, se recomienda implementar un proceso de monitoreo vy
adaptacion continua. Esto implica supervisar de cerca la evolucién de
los oficiales en términos de gestion del estrés y resiliencia, asi como realizar
ajustes en el taller segun sea necesario para abordar las necesidades

emergentes y las dreas de mejora.
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1.

“Alma Mater del Ejército del Pery”

ANEXO 01: INFORME PROFESIONAL PARA OPTAR

EL TiTULO PROFESIONAL DE LICENCIADO EN CIENCIAS MILITARES

DATOS PERSONALES:

1.01 Apellidos y Nombres DELGADO SALDANA JULIO
1.02 | Gradoy Arma / Servicio CAPITAN DE INFANTERIA
1.03 | Situacién Militar ACTIVIDAD
1.04 | CIP 124203200
1.05 | DNI 46180892
1.06 | Celulary/o RPM 988042566
1.07 | Correo Electronico JULIO270323@GMAIL.COM
2. ESTUDIOS EN LA ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS:
0] Fecha_ ingreso de la 01 ABRIL 2009
) EMCH
2.02 Fecha_ egreso EMCH 12 DICIEMBRE 2012
004 Fecha de alta como 01 ENERO 2013
) Oficial
005 | Anos_experiencia de 10 ANOS
) Oficial
206 | Idiomas INGLES BASICO
3. SERVICIOS PRESTADOS EN EL EJERCITO
o ~ . . Puesto
N Ano Lugar Unidad / Dependencia Desempefado
301 | 2002 TE/TACNA | BTQ 211/3 BRIG BLIN CMDTE CIA
CIA CMDO N3/3a BRIG
302 2021 MOQUEGUA BLIN JEFE DE PPUU
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2019

3.03 2020 ITE/TACNA BTQ 221/3a BRIG BLIN CMDTE CIA
304 | 27 TE/TACNA | BIB N 45/6a BRIG BLIN CMDTE CIA
305 | 201° | AYACUCHO BCT 42/2a BRIG INF JEFE DE PATRULLA
2013
3.06 0014 TUMBES BTQ 222/9a BRIG BLIN CMDTE SECC
4, ESTUDIOS EN EL EJERCITO DEL PERU
N° ARo Depengiencu: y Denominacion |Diploma / Certificacion
Periodo
2017 ESCUELA DE
4,01 BLINDADOS DIPLOMADO
4.02
4.03
4.04
4.05
5. ESTUDIOS DE NIVEL UNIVERSITARIO
N° Ano Universidad y Periodo Bachiller - Licenciado
5.01
5.02
6. ESTUDIOS DE POSTGRADO UNIVERSITARIO
o ~ . . , Grado Académico
N Ano Universidad y Periodo (Maestro - Doctor)
6.01
6.02
7. ESTUDIOS DE ESPECIALIZACION
N° Ano Dependencia y Periodo Diploma o Certificado
2019
7.01 CENTRO DE DIH Y DDHH BASICO
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7.02

8. ESTUDIOS EN EL EXTRANJERO
. - , N . Grado / Titulo /
N Ano Pais Institucion Educativa Diploma / Cerfificado
8.01
8.02

FIRMA

POSTFIRMA
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