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TEMA: “LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EL ESTRES ACADEMICO EN
ESTUDIANTES DE SEXTO SEMESTRE DE LA CARRERA DE PSICOPEDAGOGIA DE LA
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Autora: Ramirez Valarezo Valeria Lizbeth
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RESUMEN EJECUTIVO
La presente investigacion tiene como tema “La inteligencia emocional y el estrés

académico en estudiantes de sexto semestre de la carrera de psicopedagogia de la Universidad
Técnica de Ambato” tiene como objetivo determinar la incidencia de la inteligencia emocional y
el estrés académico en estudiantes de sexto semestre de la carrera de psicopedagogia de la
Universidad Técnica de Ambato, para este trabajo se consider6 la informacion
bibliogréafica/documental la misma que se establecié como base cientifica del proyecto, se utilizd
una investigacion de tipo correlacional y de campo con el fin de evidenciar la correlacion de ambas
variables. La recoleccion de datos se realiz6 mediante el Test de Inteligencia Emocional de
Weisinger constituido de 45 preguntas con una subdivision de 5 factores y el Inventario SISCO
para estrés académico que consta de 31 items que se encuentra dividido en preguntas filtro y 5
subdimensiones Se conto con una poblacion de 65 estudiantes. Segun el estadigrafo de Spearman
infiere que si existe una correlacion muy fuerte porque se encuentra en el en el rango de 0.90 —
1.00 entre la variable Inteligencia Emocional y Estrés Académico; de la misma manera, para
calcular el coeficiente de correlacion de los resultados obtenidos y comprobar la hipétesis se usd

la correlacion se Spearman a través de una programa estadistico avanzado - Mini Tab obtenido
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que La Inteligencia Emocional Sl incide en los estudiantes de sexto semestre de la carrera de
psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato y sufren mayor estrés académico. En
consecuencia, se comprueba que los estudiantes tienen una baja Inteligencia Emocional y Estrés
Académico alto, por ello se recomiendo trabajar en actividades metodol6gicas para afrontar
momentos de irritabilidad durante su jornada académica.

Palabras claves: Inteligencia Emocional, Estrés Académico, Social, Emocional, Fisico,

Empatia, Cansancio.
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TOPIC: "EMOTIONAL INTELLIGENCE AND ACADEMIC STRESS IN STUDENTS OF
THE SIXTH SEMESTER OF THE CAREER IN PSYCHO-PEDAGOGY OF THE TECHNICAL
UNIVERSITY OF AMBATO"

Autora: Ramirez Valarezo Valeria Lizbeth

Tutor: Psc. Edu. Indacochea Mendoza Luis René, Mg

ABSTRACT
The present investigation has as its theme "Emotional intelligence and academic stress in

sixth semester students of the psychopedagogy career of the Technical University of Ambato"
aims to determine the incidence of emotional intelligence and academic stress in sixth semester
students. of the psychopedagogy career of the Technical University of Ambato, for this work the
bibliographic / documentary information was considered, the same that was established as the
scientific basis of the project, a correlational and field type investigation was used to demonstrate
the correlation of both variables. Data collection was performed using the Weisinger Emotional
Intelligence Test, which consists of 45 questions with a subdivision of 5 factors, and the SISCO
Inventory for academic stress, which consists of 31 items divided into filter questions and 5
subdimensions. population of 65 students. According to the Spearman statistic, it infers that there
IS a very strong correlation because it is in the range of 0.90 — 1.00 between the variable Emotional
Intelligence and Academic Stress; In the same way, to calculate the correlation coefficient of the
results obtained and to verify the hypothesis, Spearman's correlation was used through an advanced

statistical program - Mini Tab obtained that Emotional Intelligence DOES affect students in the
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sixth semester of the career. Psychopedagogy at the Technical University of Ambato and suffer
greater academic stress. Consequently, it is found that students have low Emotional Intelligence
and high Academic Stress, so it is recommended to work on methodological activities to face
moments of irritability during their academic day.

Keywords: Emotional, Academic, Social, Emotional Intelligence, Physical Stress,

Empathy, Tiredness.
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CAPITULO |

MARCO TEORICO
1.1 Antecedentes

Después de un proceso de indagacion y compilacién de informacién en base a diferentes
fuentes bibliograficas de diferentes autores que mantienen relevancia con las variables propuestas,
se encontrd varios antecedentes investigativos que ayudaran como base para el desarrollo de la
presente investigacion, entre los cuales destacan los siguientes:

1.1.1 Antecedentes nacionales

En 2019, se realizé un estudio sobre lo académico y su influencia en el desempefio general
de la carrera de psicologia de la universidad estatal de Milagro, resulta una estrecha interaccién en
la predominacion del estrés académico y el desempefio general de los alumnos, destacando las
razones permanecen consistentes en situaciones generadoras de estrés por la presién académica
que reciben constantemente en las aulas de clases, lo que lleva al estudiante a un constante estimulo
que causa efectos en el rendimiento escolar. Las situaciones escolares que inciden estrés
consistieron en exceso de labores, trabajos, evaluaciones de maestros y el tipo de trabajo,
competencia con los compafieros, el caracter del maestro, la colaboracion en clase, y al final el
déficit de los alumnos para comprender los temas (Velasco & Villamar, 2019).

La investigacion « La Inteligencia emocional y su influencia en el desempefio académico
de los estudiantes matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad
Tecnoldgica Indoamérica matriz Ambato” en los resultados de la variable Inteligencia Emocional
muestra en términos de niveles alto y muy alto, debido a que tiene un porcentaje cero de
participantes, lo que significa que dentro de la poblacion existe un déficit en el desarrollo y mejora

de este, segun la segunda variable segunda variable se encuentra en un nivel severo de estrés
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académico indicando la afectacion psicolégica, fisiologicos y emocionales en relacion al impacto
que los factores estresantes tiene en los expuestos (Duque , 2020).
1.1.2 Antecedentes internacionales

De acuerdo con la investigacion Inteligencia emocional y estrés académico en los
estudiantes de la academia preuniversitaria Bryce, Arequipa, 2020, los resultados mostraron que
existe una correlacion positiva y significativa entre la dimension interpersonal y el estrés
académico, es decir que la presencia del estrés en mayor cantidad limitara a que los estudiantes
sean capaces de establecer relaciones de manera empatica con su alrededor, por Gltimo, existe una
correlacion positiva y significativa entre la dimensién de adaptabilidad y el estrés académico
(Rosas, 2021).

Barraza Lopez, Mufioz, y Behrens (2017) en su investigacion “Relacion entre inteligencia
emocional y depresidn-ansiedad y estrés” concluyendo que la inteligencia emocional percibida
adecuadamente podria ser considerada como un factor de proteccion frente a la carga negativa
generada por el estrés en los estudiantes, por lo tanto la inteligencia emocional esta inversamente
ligado al estrés académico, el cual cuando aumente con un buen manejo de las emociones el nivel
de estrés disminuye paulatinamente.

1.2 MARCO TEORICO
1.2.1 Inteligencia emocional

Segun Salovey y Mayer (1990) refieren a la inteligencia emocional como una habilidad
para manejar sentimientos, pensamientos y emociones sean propias o ajenas, las mismas que se
desarrollan durante el crecimiento emocional y cognitivo.

La inteligencia emocional juega un papel muy importante en la vida de los seres humanos

durante su crecimiento y desarrollo y de acuerdo con Gardner y Goleman en su libro titulado
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“’Inteligencia Emocional’” mencionan que gracias a esta inteligencia el ser humano es capaz de
comprender las emociones propias, saber entender emociones ajenas, saber gestionar nuestros
estados sentimentales y tener la capacidad de autorreflexion y motivacion (Alonso-Serna, 2019).

Para Goleman la inteligencia emocional puede estar dividida en dos areas:

= Inteligencia intrapersonal, esta inteligencia tiene que ver con el conocimiento de uno
mismo, de comprender sus sentimientos, entender su estado de animo, las personas con
este tipo de inteligencia cumplen con las siguientes caracteristicas, son personas
introvertidas, seres conscientes de si mismos, son personas analiticas, auto motivadoras,
determinados, perfeccionistas, entre otras (Mercadé, 2019).
= Inteligencia interpersonal, es aquella que trata a las personas de forma empatica, los
individuos que poseen esta inteligencia cumplen con las siguientes caracteristicas: son
capaces de percibir y distinguir el estado de animos de las demas personas, son capaces de
mantener una escucha activa hacia los demés. Con el fin de mantener una convivencia

saludable dentro del entorno donde se encuentren (Mercadé, 2019).

La inteligencia emocional es un conjunto de capacidades personales, emocionales y
sociales y de destrezas que intervienen en la habilidad para adaptarnos y enfrentar las demandas y
presiones del medio (BarOn, 1997 citado en Ocoruro, 2021).

Por otra parte, y de acuerdo con la autora Myriam Mufioz resalta que la inteligencia
emocional es aquella que nos mueve a comportarnos y desenvolvernos de manera apropiada en la
vida y nuestro entorno, considera que la inteligencia emocional se basa en la percepcion y la
vivencia de las emociones por parte de cada individuo. Myriam nos habla de cinco emociones que

destacan dentro de la vida del ser humano ya que somos entes racionales, dichas emociones declara
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gue nos ayudan a la supervivencia dividiéndolas en: miedo, afecto, tristeza, enojo y alegria
(Mufioz, 2019).

Gracias a los aportes de los autores ya mencionados se puede contrarrestar que la
inteligencia emocional se diferencia de la inteligencia que concibe aspectos cognitivos
involucrando a lamemoriay a la capacidad para resolver problemas. Esta inteligencia se encuentra
precedida por entender los sentimientos propios y externos para la buena toma de decisiones, tener
empatia hacia los demas, saber manejar los estados de animo con la finalidad de evitar conductas
agresivas entre los miembros de una misma sociedad mejorando la calidad de vida y buscando el
bienestar comdn.

Desarrollo de la inteligencia emocional

Darwin fue el primer autor en utilizar el concepto de inteligencia emocional basandose en
sus trabajos investigativos donde le otorga importancia a la expresion emocional durante un
proceso de supervivencia y adaptabilidad, en el afio 1940 Thorndike hace uso del término
inteligencia social, describiéndola como la capacidad para comprender y motivar a otras personas,
mientras que Gardner con su teoria de inteligencias multiples menciona que la inteligencia
intrapersonal es la encargada de la autoconciencia, automotivacion y manejo del estado de &nimo
propio, la inteligencia interpersonal se desarrolla mediante la empatia y las habilidades de relacion
con los demés (Romero, 2008).

A través de los afios se considera que el desarrollo de la inteligencia emocional se basa de
la mente la misma que no puede ser concebida sin emociones de acuerdo con ello y con los autores
Salovey y Mayer quienes relativamente introdujeron el concepto de inteligencia emocional como
la capacidad de supervisar y de entender emociones propias y ajenas segregandolas y con dicha

informacion saber orientar nuestros pensamientos y acciones (Acevedo y Murcia, 2017).
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Los mismos autores concibieron que la inteligencia emocional debia estar dividida en
cuatro ramas las mismas que se comprenden en:

= Percepcién emocional; identificacién de las emociones de manera verbal y no verbal
evaluandolas y expresandolas de manera adecuada.

= Facilitacion emocional del pensamiento; saber usar las emociones para guiar al
pensamiento cognitivo.

= Comprensidn y analisis de las emociones; saber entender la informacidn que transmiten y
generan las emociones.

= Regulacién emocional; tener la capacidad de regular propias emociones para el bien

personal y comunitario, estar dispuestos a entender e incluir sentimiento placenteros o

desagradables.

Afios més tarde Goleman quien introdujo el concepto de inteligencia emocional gracias a
sus diferentes estudios revela que un alto puntaje dentro del coeficiente intelectual de una persona
no tendra asegurado su éxito econdmico y la felicidad con esto el comparte una nueva vision dentro
de la mente siendo la mente racional y la emocional las mismas que en conjunto forman nuestro
destino. La inteligencia emocional puede ser nutrida y fortalecida durante toda la vida adulta (Paez
y Castafo, 2015).

Sobre la base de las consideraciones anteriores Goleman introdujo algunas caracteristicas
principales para el desarrollo de la inteligencia emocional como son: que el ser humano sea una
persona capaz de reconocer emociones propias o0 ajenas adaptandolas al entorno donde se
encuentre e introduciéndolas dentro de nuestras capacidades cognitivas para la respectiva toma de

decisiones con el fin de alcanzar nuestras metas y objetivos (Alonso-Serna, 2019).
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Dimensiones de la inteligencia emocional
Lo inteligencia emocional es una inteligencia que nos contribuye con herramientas y
habilidades para mejorar nuestras relaciones sociales puede asociarse como un canal de
autoconocimiento y de transformacidn, para saber manejar y entender nuestras emociones a diario.
Dimensidn intrapersonal segun Bar-On, capacidad de ser autoconsciente.
Dominguez (2019) Comprensién emocional de si mismo; aptitud del ser humano para entender
sentimientos de si mismo y de su alrededor, reconociendo que los genera. Asertividad; es la
facultad que tiene el ser humano para trasmitir sentimientos, emociones y pensamientos sin
lastimar a los demas, de la misma manera defiende sus derechos de manera constructiva.
Autoconcepto; habilidad para comprender habilidades, capacidades, caracteristicas sean positivas
0 negativas. Autorrealizacion; competencia para plantear objetivos y metas que nos incentivan a
desenvolvernos de manera integral. Independencia; capacidad para tomar decisiones de manera
auténoma, cimentar creencias y comportamientos.
Dimension interpersonal
= Empatia, tener la capacidad de participar de manera afectiva hacia una realidad ajena,
sabiendo compartir y entender experiencias, imagindndonos a nosotros mismos en otra piel
favoreciéndonos en una comprension mutua.
= Habilidades sociales, el ultimo componente es basico para formar lazos afectivos con las
demas personas ya que se comprende de un conjunto de capacidades para interaccionar y
compartir momentos de manera afectiva en el ambito social (Gil S. , 2020).
Dimension de adaptabilidad o ajuste
= Solucion de problemas; capacidad para distinguir problemas y desarrollar soluciones.

Prueba de la realidad; analiza la relacion entre los eventos o concepcion subjetiva y
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objetiva. Flexibilidad; capacidad para adaptar las emociones, pensamientos y conductas de
uno mismo en entornos cambiantes (Dominguez, 2019a).

Dimension de manejo de estrés

Tolerancia al estrés; habilidad para afrontar eventos, pensamientos y emociones estresantes
de forma positiva (Dominguez, 2019b).

Control de impulsos; postergar y guiar de manera eficaz nuestros impulsos, evitando
episodios de conflictos, desacuerdos con su entorno convirtiéndola en una persona poco

tolerable y perdiendo relaciones y amistades mas cercanas (Vidal, 2018).

Dimensién de estado de &nimo

Felicidad; aptitud de satisfaccion y bienestar, para expresar sentimientos positivos.
Optimismo; poseer una actitud positiva de la vida a pesar de los acontecimientos negativos

(Dominguez, 2019).

Dimensién de Goleman

Autoconocimiento emocional, ser capaces de reconocer, entender y expresar lo que
estamos sintiendo de manera adecuada detectando nuestras emociones que desarrollamos
a lo largo del dia considerando sus efectos que se presentan en el entorno donde nos
encontremos (Vidal, 2018).

Automotivacion, ser entes capaces de dirigir nuestras emociones a un objetivo,
manteniendo la motivacion, fijando nuestra atencién para alcanzar metas, la falta de
motivacion dentro de una persona le ocasionara aburrimiento, cansancio, fatiga y todo lo
que pase en su alrededor lo vera como fracasos (Isaza y Calle, 2017).

Autocontrol emocional; capacidad para gestionar nuestras emociones y sentimientos.
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= Reconocimiento de emociones ajenas; habilidad para entender y asimilar emociones o

verbales de los demas (Dominguez, 2019).

Principales modelos de la inteligencia emaocional

De acuerdo con el autor Mayer la inteligencia emocional se puede dividir en el modelo
mixto con una subdivision del modelo de Goleman y el modelo de Barn-On y el modelo de
habilidades.

Los modelos mixtos son aquellos que estan conformados por diversas habilidades,
competencias, rasgos de personalidad. Dentro del modelo mixto es importante hablar del modelo
Goleman que es caracterizado por una habilidad para el autocontrol, la persistencia y la
automotivacion donde favorece al éxito en la vida, este modelo se ha perfeccionado al pasar los
afios en base a ellos afirman que la inteligencia emocional esta integrada por cuatro dimensiones
(Flores, 2005):

= La conciencia social, se enfoca o se direcciona hacia las buenas relaciones interpersonales
las mismas que se conforman por la empatia y una conciencia organizacional.

= Conocimiento de uno mismo, es la capacidad de entender sefiales internas ya sean positivas
0 negativas, ser capaces de dialogar de manera abierta sobre las emociones y encaminarlas
COmo una guia de accion.

= Autorregulacion, esta dimension entiende como el individuo maneja su mundo interno ya
sea para el beneficio propio o de los demas, dentro de esta dimension se desarrolla las
competencias como el autocontrol, adaptabilidad, optimismo, etc.

= Regulacién de las relaciones interpersonales, esta centrada en el desarrollo de trabajos en
equipos, el liderazgo, la colaboracion con un enfoque de persuasion e influencia hacia

otros.
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El modelo de Bar-On se relaciona con el conjunto de competencias y habilidades que un
individuo posee para entenderse y relacionarse con otros, mismas que formaran un conocimiento
para afrontar la vida mediante la adaptabilidad. Este modelo se encuentra estructurado de acuerdo
con cinco dimensiones (Bisquerra, 2019):

= Componente intrapersonal, conciencia de las emociones de uno mismo.

= Componente interpersonal, conciencia de manera social.

= Componente de adaptabilidad, entender los cambios con un enfoque realista, flexible y
dando solucién a posibles problemas.

= Gestion del estrés, dentro de esta dimensidn es importante saber manejar y regular nuestras
emociones manejando nuestros impulsos y siendo personas tolerantes.

= Estado de animo, para Bar-On esta dimensién hace referencia con la motivacion que posee
el individuo para manejarse en la vida, trabajando en conjunto con el optimismo y la
felicidad.

En ese mismo sentido el siguiente modelo es el de habilidades para Salovey y Mayer se
comprenden de habilidades para poder percibir, generar y apropiar las emociones mediante la
aplicacion de nuestro pensamiento facilitandonos la adaptacion al medio (Salovey y Mayer, 1990).

Después de las consideraciones anteriores se puede discernir que estos tres modelos se
encuentran concernientes en cuatro niveles de habilidades basicas las misma que se comprenden
en la percepcion de emociones el individuo es capaz de percibir emociones a través de imagenes
0 caras, el uso de emociones para facilitar el pensamiento hace uso de las emociones para exaltar
el pensamiento, la comprension de emociones comprender informacion emocional de diferente
canales informativos y el manejo de emociones es la capacidad de codificar y decodificar

emociones para el crecimiento personal.
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Factores que influyen en la inteligencia emocional

Familia, el &ambito familiar es la base del desarrollo de las emociones ya que forman parte
desde nuestro nacimiento porque al considerarnos seres vivos racionales somos capaces de
percibir, identificar y expresar emociones internas y externas. Si bien sabemos la familia
es el seno de los primeros vinculos afectivos que se establece entre padres e hijos a partir
de esto se desarrolla una comunicacién emocional, expresiones de afecto, respeto las
mismas que ayudan en nuestras futuras relaciones. Debemos considerar que una buena
educacion emocional forjado por los padres desde la infancia contribuira a un desarrollo
emocional optimo (Gil et al., 2017).

Autoestima, es la valoracién que cada uno se da ya sea de manera negativa 0 positiva
mediante una evaluacién interna, se debe entender que la autoestima es una necesidad vital
para las personas, en base a ella lograremos tomar decisiones y desarrollarnos de una
manera saludable es nuestras actividades diarias. De la misma manera puede ser
desarrollada en un &mbito social ayudandonos a crear entornos creativos, sanos vy
estimulantes favoreciendo el desarrollo individual. Se debe tener en cuenta que cuando una
persona se encuentra en un ambiente agradable su autoestima favorecera convirtiéndolos
en personas innovadoras, talentosas contribuyendo con aportes dentro del entorno social,
familiar y profesional obteniendo cambios y resultados del éxito comun. (Lomeli et al.,
2017).

Educacion, para los autores Steiner y Perry (1998) mencionan que la educacion emocional
debe estar direccionada en tres ejes los mismos que se clasifican en: capacidad para
entender emociones, saber expresarlas de forma productiva y poseer la capacidad de la

escucha activa sintiendo empatia hacia sus emociones. De esta manera nos ayudaran



28

durante todo el proceso educativo con la finalidad de potenciar el desarrollo humano, social
y bienestar social.

1.2.2 Estrés académico

Concepto de estrés

Existen varias definiciones para esta palabra en vista que, es utilizada por profesionales de
diferentes especialidades para determinar sus diagnésticos médicos, de igual manera en los Gltimos
afios se lo menciana dentro del lenguaje coloquial, sin embargo, la palabra estrés se deriva del
griego stringere, con su significado ‘provocar tension’. Walter Cannon a través de estudios
realizados definio al estrés como una reaccion de lucha y huida ante agentes amenazantes.

De la misma manera Peterson y Neufel en 1984, defineiron al estrés como un conjunto de
cambios psicologicos y fisioldgicos que presentan las personas por demandas del medio donde se
desarrollan cotidianamente. Mientras que Lazarus y Folkman (1986) conceptualizan al estrés,
como una correlacion entre el individuo y el entorno; esta afeccion surge cuando nuestras acciones
0 resultados son inferiores a las expectativas deseadas o esperadas dentro de una actividad
realizada para un fin determinado. Dichos autores contextualizan que el ser humano y el entorno
mantienen una relacion dindmica, reciproca y bidireccional.

De la misma forma Martinez y Piquera (2011) indica que existen diferentes formas de
definir al estrés, no obstante, la mayoria de las conceptualizaciones tienen una ligera similitud con
las siguientes definiciones:

= Conjunto de estimulos, para Cannon, Holmes y Rahe lo conceptualizan como
circunstancias que producen tension, amenaza o peligro denominados estresores.
= Como respuesta, este componente pretende conceptualizar como las personas reaccionan

ante estresores de su entorno con el surgimiento de dos variables: psicoldgico: son todas
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las emociones, conductas emitidas por el sujeto, fisiologico: esta relacionado a la
activacion corporal del individuo.

= Como un proceso, se centra en los estresores, la relacién del individuo con su entorno, es
decir, desarrollan una transicion bilateral de como el ser humano distingue y responde ante
diferentes estimulos internos y externos.

Para la Organizacion Mundial de la Salud el estrés es un conjunto de reacciones
fisioldgicas, las que estan encargadas para preparar al organismo para una accion, dicho de otra
forma, es un sistema de alerta biol6gica que el ser humano posee para la supervivencia. El sistema
se activa ante diferentes cambios o circunstancias que se generan durante nuestro dia a dia, ademas,
argumenta que para que se genere estrés en el ser humano dependera de su estado fisico y psiquico
(Chiang et al., 2018).

Al estrés, se lo considera como problema, cuando ciertas situaciones de presion ejercen un
estado de sobrecarga o de resistencia en el individuo, los factores que inciden dentro de ella pueden
ser sobrecarga académica, laboral, social. Cuando estos factores se mantienen durante un tiempo
prolongado el ser humano puede presentar un estado de agotamiento, frustracion hasta posibles
alteraciones funcionales y organicas (Chiang et al., 2018).

De esta manera se puede discernir que el estrés nace desde el surgimiento de la humanidad,
ya que desde la existencia del hombre primitivo se presentaban dos situaciones Ilamadas luchar o
huir de cualquier forma estas condiciones respondian ante una alerta de peligro. Es importante
reconocer que el ser humano constantemente se enfrenta con un nuevo desafio ya sea en el ambito
laboral, academico, social o en el mismo estado de ocio. De esta manera el termino estrés ha
tomado fuerza dentro de nuestra sociedad actual, debido a que en los Gltimos afios es una

problematica muy evidente porque muchas personas lo padecen, no se puede vivir sin estrés ya
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que frecuentemente estamos expuestos a desafios externos e internos y es algo que todos los
humanos tenemos en coman.
Tipos de estrés
Si hablamos de los tipos de estrés Hernandez menciona que es necesario partir de la base
de este y entre ellos se considera al estrés amoroso, economico, laboral, académico, estrés de duelo.
Mientras que para Deviggiano menciona; el estrés agudo definiéndolo como el estrés mas comun
ya que surge de las exigencias que se le presenta al ser humano de manera directa e indirecta. Asi
mismo, se menciona un estrés en menor cantidad considerado positivo (eustrés) mientras que un
estrés cronico ‘negativo’ (diestrés) puede detonar en molestar e incomodidad (Espinoza et al.,
2018).
= Eustrés, es un estrés positivo, se lo denomina asi cuando el grado de satisfaccion de una
tarea o accion realizada por el ser humano es alta, est4 caracterizado por desarrollarse a
corto plazo, por mantener a la persona en un estado de creatividad y motivandolo en sus
actividades diarias ayudandole a resolver y enfrentar problemas cotidianos de esta manera
ayuda al ser humano a vivir sin temores a lo largo de su vida (Peinado, 2018).
Sugerencias para desarrollar un estrés positivo
e Visualizar escenarios agradables, los recuerdos pueden estar dentro de un contexto
familiar, vacacional o hobbies que nos transmitan emociones agradables.
e Organizacion, se establecerdn metas y objetivos las mismas que nos ayudaran a
desarrollar planes ya sean a corto o largo plazo.
e Ser positivos, debemos ser capaces de aprender en base a todas las situaciones que se
viven dia a dia. De las situaciones desagradables extrae lo positivo mientras que de las

situaciones agradables mantener una actitud positiva y agradecer.
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e Grupo de amigos, contar con amistades para compartir experiencias y desarrollar
actividades acompafiados se debe tener en cuenta que el aislamiento no es saludable.
e Amabilidad, la amabilidad es un gesto que no cuesta nada sin embargo es una actitud
que nos abrird muchas puertas y nos ayudara a mantener un dia éxitos.
e Ser agradecido con lo que se tiene ya sean materiales o sentimentales.
e Establecer un estilo de vida saludable ya sea en nuestros alimentos, actividades fisicas
(Pérez, 2019).
= Diestrés, considerado como estrés negativo, ya que genera disgusto y es el encargado de
presentar una sobrecarga dentro del individuo cuando se le presenta un trabajo no
asimilable, provocando alteraciones a nivel psicoldgico y fisiolégico. La persona que
padece este tipo de estrés constantemente permanece con agotamiento, enojo, fatiga. Si
este estrés no es controlado de manera oportuna puede desencadenar en una enfermedad
cronica (Peinado, 2018).
Sintomas del estrés negativo
e Fisicos: hiperventilacion, sudoracion, sofocos, disminucion del deseo sexual,
nauseas, fatiga, mareos, malestares digestivos, mayor ingesta de sustancias
psicotrdpicas, insomnio, tensién muscular, entre otros.
e Psiquicos: angustia, sentimiento de culpa, frustracion, falta de creatividad,
incapacidad para finalizar una tarea antes de comenzar otra, agresividad, fallas en
la memoria, inseguridad, comportamiento irracional, entre otros (Pérez, 2019).
De acuerdo con lo mencionado se entiende que el estrés positivo es el encargado de manejar

conductas creativas y saludables para el individuo, mientras que el estrés negativo se encuentra
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presente como; una tension o sobrecarga, aumentando al desequilibrio personal y desencadenando
en conductas de fracaso, frustracion e inseguridad.
Fases del estrés

= Reaccion de alarma:

La fase de reaccidn o también conocida como fase de huida es la fase donde nuestro cuerpo
comienza a prepararse con un grado de energia alto o a situaciones complejas la misma que
corresponde a la liberacion de cortisol, adrenalina y otras hormonas, es aquella que nos permitira
afrontar una situacién ardua, esta caracterizada por una baja resistencia a los agentes productores
de tension por lo general su tiempo dura poco, por el incremento de la frecuencia cardiaca la
tension arterial el ritmo de respiraciony el incremento de una tension en los musculos del individuo
(Larrea, 2019).

= Estado de resistencia:

La fase de resistencia o adaptacion permitira que el organismo sea capaz de adaptarse para
afrontar factores de amenaza estos pueden ser agentes fisicos, quimicos, negativos, bioldgicos o
sociales. Inicialmente el cuerpo tendra que adaptarse y afrontar dichos factores, sin embargo, si no
se obtiene una respuesta satisfactoria el cuerpo afrontara sintomas como dolor de cabeza,
cansancio, dolores musculares y fatiga. Las sintomatologias ya mencionadas seran consecuencia
del esfuerzo que el organismo debe hacer para adaptarse a situaciones o entornos diferentes
(Larrea, 2019).

= Agotamiento:

La ultima fase esta caracterizada por presentar un agotamiento de los recursos biolégicos

del ser humano que se produce por la incapacidad para afrontar amenazas por un tiempo

prolongado, una vez que el estrés se genera de una manera amplia e intensa nuestro organismo
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serd incapaz de afrontarlo de manera que nuestro cuerpo presentara un desequilibrio en el
organismo llevandola a un colapso, agotamiento o frustracion desarrollando enfermedades
mentales o fisicas (Larrea, 2019).

Estrés Académico

De acuerdo con Zarate et al. (2017), manifiestan que el estrés académico es aquel que se
produce cuando el estudiante recibe de manera negativa las demandas del medio donde se
encuentra, cuando se producen estas demandas y son angustiantes para el individuo durante el
desarrollo de su proceso educativo se debe considerar que puede existir una pérdida de control
dentro de su organismo incapacitandolo para poder afrontarlas. Al manifestarse estas alteraciones
también pueden desencadenar en a nivel fisioldgicas, psicoldgicas como es la ansiedad, cansancio,
angustia en expresiones académicas se puede observar en el rendimiento académico, ausentismo,
desinterés laboral.

Para que se presente estrés en un individuo se debe considerar la presencia de factores los
mismo que se desarrollan por la singularidad de cada persona, ya estén basados en factores de la
personalidad, la autoestima y la resistencia organica. El estrés se percibird de diferentes maneras
por las personas ya que los estimulos estresantes son considerados subjetivos e individuales siendo
reflejo de la capacidad de adaptacion por parte de cada ser humano (Alvarez et al., 2018).

Se consideraré que el estrés esta presente en todos los &mbitos, incluido en el educativo o
escolar, de esta manera y enfocandonos en el estrés académico universitario se tendra en cuenta la
experiencia estresante que el sujeto experimenta durante su desarrollo académico para la
incorporacion universitaria. Estas situaciones conllevan, a que el estudiante cambie su enfoque en
el aprendizaje, en su estudio y en su esfera personal. De acuerdo con Escobar et al., (2018) los

estudiantes que presente un alto indice de estrés académico presentaran una amplia gama de
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experiencias desde positivas con un alto porcentaje de satisfaccion (eustrés) y negativas (diestres)
caracterizadas por el nerviosismo, el cansancio, agotamiento mental y fisico, entre otras.

Los estudiantes constantemente estan expuestos a estresores académicos los que generan
un desequilibrio sistematico provocando una serie de sintomas como respuesta a ello, el estudiante
es el Unico que puede plantear estrategias para afrontar y restaurar dicho equilibrio, todo ser
humano esté sujeto a la presencia del estrés durante toda su vida sin embargo, si no es capaz de
alcanzar un adecuado manejo del mismo, esto puede desencadenar en una serie de problemas
durante el desarrollo de sus actividades académicas, sociales, personales, etc. Durante la estancia
académica de los estudiantes y el desarrollo diario de sus actividades como: examenes, congresos,
tareas, reuniones, practicas laborales, aprobacién de materias extracurriculares, son sucesos que el
universitario debe cumplir para su respectiva aprobacién. La sobrecarga de los eventos ya
mencionados dara apertura a que el estrés aparezca como una respuesta ante la exigencia
académica (Silva et al., 2020).

El estrés académico juega un papel muy importante a nivel emocional, porque puede tener
diferentes significados y causas, 1o que conlleva a limitarnos al momento de evaluar las propias
emociones y sentimientos, ademéas nos puede limitar en la capacidad para resolver situaciones
problematicas de una manera mas inteligente. Dicho aporte tiene repercusiones en dimensiones
como la voluntad, autonomia y la toma de decisiones en nuestra planificacion y proyecto de vida
a futuro limitandonos de una manera negativa en el fortalecimiento de nuestra autonomia
relacionada con la confianza la misma que se entiende cuando una persona logra desarrollar de
una manera eficiente y satisfactoria una tarea o actividad (Ramirez, 2018).

Asi mismo y con aportacion de Barraza, el estrés académico es un desarrollo sistematico

de condicion adaptativa e indispensablemente psicolégico que nace de las exigencias del medio
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académico y presenta tres componentes: a) los estresores; demandas con un alto de indice de
exigencia que superan las posibles respuestas del ser humano b) los sintomas; manifestaciones
generadas por un desequilibrio sistematico en el individuo, c) el uso de técnicas por parte del
individuo intentando restaurar el equilibrio (Gil y Fernandez, 2021).

De acuerdo con las conceptualizaciones e investigaciones sobre el estrés académico todas
las variables son muy frecuentes en un entorno organizacional llamado universidad, debido a que
el individuo puede presentar un conjunto de situaciones estresantes por la falta de control de su
entorno llevandolos a pensar en un fracaso académico. Los autores concuerdan que el estrés es
generado por la sobrecarga y demanda que genera el medio escolar, de la misma manera se
relaciona al malestar que el alumno puede presentar debido a factores externos provocando un

desequilibrio dentro de su desarrollo fisico, psicoldgico y emocional.

Tipos de estresores académicos
Los estresores académicos se comprenden de aquellas condiciones ambientales que
provocan una tension y son percibidas como agentes amenazantes o0 peligrosas. estos estresores se
dividen en fisicos, psicoldgicos, internos y externos (Guerrero , 2017):
= Estresores fisicos, hace referencia al ambiente fisico donde el estudiante se
desarrolla durante su escolarizacion de acuerdo con (Gonzélez, 2010 citado por
Guerrero, 2017) clasifica que tanto el calor el frio el ruido son estresores fisicos
méas comunes los mismos que provocaran un bajo rendimiento dentro del ambito,
laboral, académico y social.
= Estresores psicoldgicos, son aquellos que agrupa a todas las emociones durante la

educacién en general, tanto la ira como los celos, el miedo y los sentimientos de



36

inferioridad son estimulos que afecta a lo que cada individuo interpreta de su
entorno, estas caracteristicas estan sujetas a la personalidad de cada persona.
Definiendo con otras palabras la perspectiva que el estudiante tenga sobre su
desarrollo académico y su grado de exigencia hara que enmarcase la valoracion que
él atribuye, la cual frente a eventos estresantes sera categorizado como intolerable
desde el punto de vista que el sujeto lo sobrelleve.

Estresores internos, se fundamenta en las caracteristicas innatas de cada sujeto
como por ejemplo la introversion, la personalidad, la aptitud, etc.

Estresores externos, hacen referencia a los estresores académicos que se encuentran
por fuera del sujeto es decir la sobre carga de trabajo, el desarrollo y experticia del

docente, estan presentes dentro del ambiente escolar.

Dimensiones del estrés académico

De acuerdo con Gonzalez, Hernandez, Gonzales y Freire el estrés académico puede estar

dividido en 3 dimensiones las mismas que se clasifican en:

Estresores académicos, se considera como el punto de partida para que se genere el
estrés académico en los estudiantes, puede ser percibida como una tensién excesiva
y a su vez se encuentra dividida en cuatro grupos: primer grupo y de acuerdo a los
autores Garcia, Pérez y Natividad en un estudio demostraron que los cambios 0
problemas de habitacion a un nuevo ambiente educativo genera un mayor estrés en
relacion con la exposicion de tareas, sobrecarga académica, en segundo lugar, se
encuentran las evaluaciones, los procesos de ensefianza aprendizaje ocupan el tercer

lugar y el cuarto lugar esta comprendido con los aspectos organizativos.
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= Las consecuencias que genera el estrés académico en la salud de los estudiantes
comprenden la segunda dimension.
= Dentro de la tercera dimensidn hablamos de los reguladores del estrés es decir las
caracteristicas personales que posee cada estudiante (Rodriguez , Labrador, y
Blanco , 2016).
Causas y consecuencias del estrés académico
Las causas que se presentan en el estrés académico se producen por diferentes agentes
ademas se debe tomar en cuenta que estas dependeran de acuerdo con cada individuo y en base a
un caso particular no obstante se puede identificar causas generales las mismas que se pueden
presentar con mayor o menor intensidad entre ellas podemos mencionar (Maceo et al., 2016):
= Sobrecargas de tareas.
= Educacion rutinaria
= Conflictos con tutores y comparieros.
= Instalaciones inadecuadas.
= Exigencia educativa, como es de conocimiento existe estudiantes que se plantean metas en
su proceso académico un ejemplo muy concurrente seria el obtener una nota especifica ya
sea en sus examenes o nota final, lo que en ocasiones puede generar una presion personal
ya que previo a esto el individuo no considero los posibles agentes que puedan interferir
en su meta.
= Competitividad, siempre quieren alcanzar el primer lugar y estar por encima de sus
comparieros desarrollando sus actividades de una manera extraordinaria cuando perciben

un fallo lo consideran como fracaso provocandoles momentos de tension y ansiedad.
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= Falta de organizacion, tiempo limitado y mala planificaciéon estos factores son muy
concurrente y sucede cuando el estudiante se vuelve consciente de todas las actividades
que tiene por desarrollar comenzando con un pensamiento positivo como si lo voy a lograr,
pero a medida que desarrolla su actividad y ve que se le acaba el tiempo entrara en un
estado de angustia por percibir que no se va a cumplir con lo establecido.

Las consecuencias del estrés académico son visibles cuando un estimulo estresante se
presenta en el estudiante, donde el organismo se encargara de responder mediante la activacion de
ciertas hormonas como el cortisol o la adrenalina dando lugar a diferentes reacciones del
organismo como la tension arterial, aumento de la frecuencia cardiaca (Maceo et al., 2016).

A continuacidn, se presentan algunas consecuencias:

= Ansiedad

= Tensién muscular
= Depresion

= Fracaso escolar

= Malos hébitos de alimentacidn, salud e higiene.
= Agotamiento

= Dolores de cabeza
= |rritabilidad

= |nsomnio

= Somnolencia

= Fatiga

= Angustia

= Desesperacion
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= Aislamiento
Tipos de técnicas utilizadas para el estrés académico
La aplicacion y uso de técnicas para sobrellevar el estrés es un medio de ayuda para los
seres humanos, considerandolas como herramientas para impulsar estilos de vida saludables y la
autorrealizacion, el manejo de las técnicas contribuiran dentro de la integracion emocional, fisica,
intelectual, entre otras. Internamente en el ambiente educativo y durante los procesos de
ensefianza-aprendizaje el progreso integral del estudiante se debe contemplar como objetivo
prioritario, de esta manera la comprension y aplicacion de técnicas para contrarrestar el estrés
académico se enfocara en nutrir el estrés positivo (eustrés) logrando procesos mas conscientes y
sanos (Escobar et al., 2018).
= Administrar el tiempo; se debe considerar que una mala administracién de tiempos puede
generar malestar o fatiga y tener la sensacién de no ser productivo, dentro del &mbito
educativo esto se ve con mas frecuencia cuando los estudiantes perciben un estimulo de
excesiva carga de estudio en un tiempo muy limitado. Para reprimir las sensaciones de
fatiga el estudiante debe establecer horarios las mismas que comprenden en trabajo y
descanso; los tiempos de descanso pueden ser un comodin para las situaciones o tareas
imprevistas, se debe priorizar los instrumentos de estudio de acuerdo con la importancia y
a la fecha de entrega
= Establecer objetivos y prioridades; la técnica de establecer objetivos y prioridades esta
ligada con la administracion de tiempos ambas técnicas nos ayudaran a no sentirnos
abrumados con la sobrecarga de tareas el estudiante debe ser realista con las posibilidades

de limitaciones que tiene para desarrollar sus actividades. se debe considerar que no todas
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las tareas se pueden desarrollar en un determinado tiempo por ende se debera priorizar las
tareas de fechas mas cercanas.

= Crear una lista de las actividades; esta técnica nos ayudara a organizarnos, ordenar nuestras
ideas, planificando nuestro tiempo y nuestras tareas dandole prioridad a las tareas mas

importantes. Su objetivo es descartar imprevistos evitando momentos de irritabilidad y

frustracion.

= Actitud positiva; mantener una actitud positiva nos ayudara a nutrir y desarrollar de una
manera eficiente las anteriores técnicas, sin duda alguna sabemos que la buena
predisposicion es la encargada de sobrellevar las situaciones estresantes evitando caer en
actitudes negativas y desagradables.

En sintesis, la inteligencia emocional es la capacidad que tiene el ser humano para
comprender, manejar y utilizar sus emociones, las mismas que son adquiridas desde su nacimiento
a aprendidas durante su vida. Este conjunto de habilidades nos ayudara a construir relaciones
solidas con los demés y con nosotros mismos, tomar buenas decisiones y a ser capaces de
sobrellevar situaciones dificiles. Saber manejar la inteligencia emocional representara una
capacidad para afrontar las demandas del entorno donde nos desarrollamos de una manera educada
y asertiva, anulando situaciones de incomodidad o estrés.

En lo que respecta al estrés académico es una tension excesiva, un proceso adaptativo y de
desarrollo sistematico. Este tipo de afeccion sucede de manera individual en el estudio o en el aula
de clases, ademas, son demandas normales que el estudiante presenta durante su ambito
académico, las exigencias méas notables que el alumno presenta son en los examenes, tareas,

proyectos, conferencias, entre otras. Sin embargo, una sobrecarga de dichos estimulos en un
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mismo tiempo puede debilitar nuestro rendimiento académico y provocar un desequilibrio dentro
del desarrollo fisico, psicologico y emocional.
1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general
e Determinar la incidencia de la inteligencia emocional y el estrés académico en estudiantes
de sexto semestre de la carrera de psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato.
Para la determinacion de este objetivo se facilitara la informacion o el resultado que se obtendra
mediante la aplicacion del Test de Inteligencia Emocional de Weisinger y el cuestionario
Ilamado Inventario SISCO del Estrés académico cual se aplicara a los estudiantes sujetos de la
investigacion para poder analizar la influencia entre estas dos variables.
1.3.2 Objetivos especificos
e Fundamentar tedricamente la relacion de la inteligencia emocional y el estrés académico
en estudiantes de sexto semestre de la carrera de psicopedagogia de la Universidad Técnica
de Ambato.
Para el cumplimiento de este objetivo tendremos en cuenta la recoleccion de informacion a
través de fuentes bibliograficas como: revistas, libros, articulos cientificos, lo cual nos
permitira el analisis de las variables del presente estudio. La Inteligencia Emocional como tal
implica un conjunto de habilidades al interior de una estructura de aprendizaje lo cual nos
permitira el desarrollo integro de los estudiantes.
e Evaluar el nivel de estrés académico en los estudiantes de sexto semestre de la carrera de
psicopedagogia.
El objetivo se llevard a cabo mediante la aplicacion de un cuestionario llamado Inventario

SISCO del Estrés Académico, su objetivo es reconocer caracteristicas del estrés que suele
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acompafiar a los alumnos de educacién media, media superior y de postgrado durante su

desarrollo académico.

e Desarrollar una guia metodoldgica que permita mitigar el estrés académico percibido por
los estudiantes en su proceso educativo.

Para la determinacion del objetivo es primordial la investigacion preliminar considerando que

la implementacion de un programa de intervencion educativa mejora la calidad y bienestar

educativo de los estudiantes.
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METODOLOGIA

CAPITULO Il
2.1 Recursos

2.1.1 Recursos materiales

Hace referencia al conjunto de equipos que se va a utilizar durante el proceso de la
investigacion (Neil y Cortez, 2018).

Test de Inteligencia Emocional de Weisinger

Autor: Weisinger, H

Aplicacion: Individual

Poblacion: Mayores de 18 afios

Duracion: Aproximadamente de 15 a 20 minutos.

Se comprende de 45 preguntas con una subdivision de 5 factores que se comprende en:
autoconciencia, control de las emociones, automotivacion, relacionarse bien y la asesoria
emocional.

Inventario SISCO para el estrés académico

Autor: Arturo Barraza Macias

Aplicacion: Individual o colectiva.

Duracion: Aproximadamente entre 10 y 15 minutos.

Se medira a través de 31 items que se encuentra dividido en: item de filtro con respuesta
de si-no, que permitira comprobar si el encuetado es capaz de contestar el cuestionario, item
intensidad del estrés académico con repuesta en tipo Likert con valoracion numerica del 1 siendo
poco al 5 que corresponde a mucho. También se comprende con subdivisiones que se categorizan
en: estresores académicos, sintomas (fisicos, psicoldgicas, comportamentales) y estrategias de

afrontamiento.
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Laptop

Esferos/lapices

Internet
2.1.2 Recursos financieros

Percibe una cantidad monetaria que va a solventar los gastos que surjan de imprevistos
durante el trabajo investigativo. En esta parte es necesario elaborar un calculo aproximado de

gastos (Neil y Cortez, 2018).

Tabla 1. Recursos utilizados y sus costos

Recursos Presupuesto
Internet $50
Test psicométrico $500
Material de escritorio $55

Otros $15

Total $620

Fuente: Ramirez (2022)

2.2 Enfoque

La presente investigacion se desarrollara mediante un enfoque cualitativo es decir se basa
en recoleccion de datos sin medicion numeérica, como las descripciones o las observaciones; y
cuantitativo de manera que ayudara a tener una mejor comprension del problema, mediante
procesos sistematicos, estadisticos y criticos dentro de la investigacion, gracias a este enfoque se
evaluara la correlacion de las dos variables de estudio como es la inteligencia emocional y el estrés
académico (Hernandez Sampieri et al., 2018).
2.3 Tipo de la investigacion
2.3.1 Exploratoria

Esta investigacion tiene un alcance exploratorio, porque es la primera aproximacion al

problema, busca adentrarse e investigar, sobre la inteligencia emocional y el estrés académico,
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obteniendo un conocimiento superficial del problema para seguidamente desarrollar un estudio
maés profundo y sistematizado (Hernandez Sampieri et al., 2018).
2.3.2 Descriptiva
La presente investigacion es de tipo descriptiva, por implantar un método de analisis y

descripcion, porque busca especificar las caracteristicas de la inteligencia emocional y los factores
desencadenantes del estrés académico, como objetos de estudio, recabando datos de manera
independiente o en conjunto (Neil y Cortez, 2018).
2.3.3 Correlacional

La investigacion correlacional surge desde la necesidad de plantear dos hipétesis como es
la inteligencia emocional y los factores desencadenantes del estrés académico con el fin de
verificar si dichas variables establecen una relacion para cuantificar y analizar su grado de
correlacion (Hernandez Sampieri et al., 2018).
2.4 Modalidad de investigacion
2.4.1 Investigacion Bibliografica/Documental

La modalidad de la investigacion serd de manera bibliogréfica y documental ya que
pretende determinar, ampliar, interpretar, reflexionar y fundamentar diferentes enfoques, teorias
conceptualizaciones, basado en fuentes confiables como: libros, textos, internet, revistas donde se
profundizara la informacion acorde a las variables expuestas, a través de una lectura critica y
mediante un proceso de recopilacion de conceptos de diversos autores (Hernandez Sampieri et al.,

2018).
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2.4.2 Investigacion de Campo

La modalidad de la investigacidn es de campo, considerando el escenario actual, se va a
trabajar con herramientas virtuales tipo Google forms, donde se administraran test especificos e
instrumentos semi estructurados que permitiran recabar la informacion de los sujetos investigados.
2.5 Poblacion y muestra

Para el desarrollo de la investigacion la poblacion esta compuesta por los estudiantes de la
carrera de Psicopedagogia correspondiente a la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
de la Universidad Técnica de Ambato.

Por el mismo motivo se consideré como muestra a los estudiantes de sexto semestres de
los paralelos ““‘A’’ y ““‘B’’ de la carrera de Psicopedagogia de la Facultad de Ciencias Humanas y
de la Educacién de la Universidad Técnica de Ambato.
2.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion
2.6.1 Técnica
Encuesta

La encuesta es un tipo de técnica que se la utiliza habitualmente dentro de un enfoque
cuantitativo, esta destinada a recoger, procesar y analizar informacion que se obtiene mediante
unidades o en personas de un colectivo determinado, ademas, nos ayuda a desarrollar un analisis
correlacional para probar hipotesis (Neil y Cortez, 2018).
2.6.2 Instrumento

Test de Inteligencia Emocional de Weisinger

Es un test de Inteligencia Emocional de Weisinger, fue disefiado por el autor Weisinger,
H, su aplicacién es de manera individual a personas mayores de 18 afios, el tiempo de aplicacion

es aproximadamente de 15 a 20 minutos. La finalidad de este instrumento es que pretende medir
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el nivel de inteligencia emocional de un individuo, mediante 45 preguntas con subdivisiones de 5
factores que se comprende en: autoconciencia, control de las emociones, automotivacion,
relacionarse bien y la asesoria emocional.

Inventario SISCO para el estrés académico

El inventario fue creado por Arturo Barraza Macias, esta disefiado para una aplicacion
individual o colectiva, su duracion es de aproximadamente entre 10 y 15 minutos. La finalidad de
este instrumento es reconocer las caracteristicas del estrés que acompafian a los estudiantes de
educacion superior, media superior o posgrados durante sus estudios académicos, a través de 31
items que se encuentra dividido en preguntas filtro y subdivisiones que se categorizan en:
estresores académicos, sintomas (fisicos, psicoldgicas, comportamentales) y estrategias de
afrontamiento.

2.7 Recoleccion de informacion

Tabla 2. Recoleccion de informacion Recoleccion de informacion
PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

¢Para qué? Para lograr los objetivos planteados en la

investigacion.

¢Sobre qué aspectos? La inteligencia emocional y el estrés
académico.
¢A quiénes? Estudiantes de sexto semestre de la carrera de

Psicopedagogia.

¢Cuando? Periodo académico octubre 2020- febrero
2021.
¢ Donde? En la Universidad Técnica de Ambato.

¢Cuantas veces? Una vez.
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¢ Qué técnicas de recoleccion?

¢Con que?

Encuesta
Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Ice y el Inventario SISCO para el estrés

académico.

Fuente: Ramirez (2022)
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CAPITULO 111

3. Resultados y discusion

3.1 Analisis y discusién de los resultados

Una vez que con la aplicacion de los instrumentos a una poblacion de 65 estudiantes
correspondientes a sexto semestre paralelos ““A”’ y ‘‘B”’ de la carrera de Psicopedagogia de la
Facultad de Ciencias Humanasy de la Educacién de la Universidad Técnica de Ambato, se procede
a la representacion de los datos obtenidos, para la investigacion se utilizé el Test de Inteligencia
Emocional del autor Weisinger.H el mismo que consta de 45 preguntas divididas en 5 factores y
el Inventario SISCO para el estrés académico conformado por 31 preguntas repartidas en 5
subdimensiones.

De la misma forma para poder comprobar si existe correlacion entre los factores y
subdimensiones de los test aplicados, se utilizo la correlacion de Spearman, y asi verificar si existe
relacion alguna. A si mismo, para calcular el coeficiente de correlacion de los resultados
conseguidos de las dos variables para comprobar la hipotesis se usé la correlaciéon se Spearman a
través de una programa estadistico avanzado - Mini Tab.

Para el Test de Inteligencia Emocional de Weisinger se interpretara mediante la siguiente

tabla:

Tabla 3. Explicacion de valores
Malo Bajo
Bueno Medio
Excelente Alto

Fuente: Ramirez (2022)

Mientras que para el Inventario SISCO para el estrés académico se interpretara de la

siguiente manera:
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Tabla 4. Explicacién de valores

Excelente Bajo
Bueno Medio
Malo Alto

Fuente: Ramirez (2022)

Interpretacion de los resultados del Test de Inteligencia Emocional de Weisinger

Factor 1. Autoconciencia

1. Identificar los cambios del estimulo fisioldgico

6. Asociar diferentes indicios fisicos con emociones diversas

11

12.

13.

14.

15.

17.

18.

19.

20.

21.

. Saber cuando tenemos pensamientos negativos

Saber cudndo nuestro “discurso interior” es positivo

Saber cuando empezamos a enfadarnos

Saber como interpretamos los acontecimientos

Conocer qué sentimientos utilizamos actualmente

Identificar la informacion que influye sobre nuestras interpretaciones
Identificar nuestros cambios de humor

Saber cuando estamos a la defensiva

Calcular el impacto que nuestro comportamiento tiene sobre los demas

Saber cuando no nos comunicamos con sentido

Tabla 5. Factor Autoconciencia

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Valido

Bajo 36 55,38 55,38 55,38
Medio 27 41,54 41,54 96,92
Alto 2 3,08 3,08 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
120,00
100,00
100,00
80,00
55,38
60,00 41,54
40,00
20,00 I 308
0,00 —
1 2 3 4

lustracion 1.Porcentajes del Factor Autoconciencia- Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Factor 2. Control de las emociones

1. Identificar los cambios del estimulo fisioldgico

2. Relajarnos en situacion de presion

3. Actuar de modo productivo cuando estamos enfadados

4. Actuar de modo productivo en situaciones de ansiedad

5. Tranquilizarnos rapido cuando estamos enfadados

7. Usar el didlogo interior para controlar estados emocionales
9. Pensar en sentimientos negativos sin angustiarnos

10. Mantener la calma cuando somos el blanco del enfado de otros
12. Saber cuadndo nuestro “discurso interior” es positivo.

13. Saber cudndo empezamos a enfadarnos

27. Desarrollar pautas de conductas nuevas y mas productivas



Tabla 6. Factor Control de emociones

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Vélido Bajo 37 56,92 56,92 56,92
Medio 25 38,46 38,46 95,38
Alto 3 4,62 4,62 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)

Porcentaje
120,00
100,00
100,00
80,00
56,92
60,00
38,46
40,00
0,00 F—
1 2 3 4

lustracion 2. Porcentajes del Factor Control de emociones- Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Factor 3. Automotivacion

7. Usar el dialogo interior para controlar estados emocionales

22. Ponernos en marcha cuando lo necesitamos

23. Recuperarnos rapido después de un contratiempo

25. Producir energia positiva cuando realizamos un trabajo poco interesante
26. Abandonar o cambiar habitos indtiles

27. Desarrollar pautas de conductas nuevas y mas productivas

28. Cumplir con lo que decidimos

52



Tabla 7. Factor Automotivacion

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Valido

Bajo 35 53,85 53,85 53,85
Medio 28 43,08 43,08 96,93
Alto 2 3,08 3,08 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)

Porcentaje
120,00
100,00
100,00
80,00
53,85
60,00 43,08
40,00
20,00 I 3,08
0,00 —
1 2 3 4

lustracion 3. Porcentajes del Factor Automotivacion- Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Factor 4. Relacionarse bien

8. Comunicar sentimientos de modo eficaz

10.

16.

19.

20.

29.

30.

31.

32.

33.

Mantener la calma cuando somos el blanco del enfado de otros
Comunicar con precision lo que experimentamos

Saber cuéndo estamos a la defensiva

Calcular el impacto que nuestro comportamiento tiene sobre los demas
Resolver conflictos

Desarrollar el consenso con los demas

Mediar en los conflictos de los demés

Utilizar técnicas de comunicacion interpersonal eficaces

Expresar los sentimientos de un grupo

53
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34. Influir sobre los demas de forma directa o indirecta

35. Fomentar la confianza en los demas

36. Montar grupos de apoyo

37. Hacer que los demas se sientan bien

38. Proporcionar apoyo y consejo a los demas cuando sea necesario
39. Reflejar con precision los sentimientos de las personas

42. Mostrar comprension hacia los demas

43. Entablar conversaciones intimas con los demas

44. Ayudar a un grupo a controlar sus emociones

45. Detectar congruencias entre las emociones o sentimientos de los demés y sus conductas.

Tabla 8. Factor Relacionarse bien
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Valido Bajo 32 49,23 49,23 49,23
Medio 31 47,69 47,69 96,92
Alto 2 3,08 3,08 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)

Porcentaje
120,00
100,00
100,00
80,00
60,00 49,23 47,69
40,00
20,00 3,08
0,00 —
1 2 3 4

lustracion 4. Porcentaje del Factor Relacionarse bien - Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)
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Factor 5. Asesoria emocional

8. Comunicar sentimientos de modo eficaz

10.

16.

18.

34.

35.

37.

38.

39.

40.

41.

44,

45.

Mantener la calma cuando somos el blanco del enfado de otros
Comunicar con precision lo que experimentamos

Identificar nuestros cambios de humor

Influir sobre los deméas de forma directa o indirecta

Fomentar la confianza en los demas

Hacer que los demas se sientan bien

Proporcionar apoyo y consejo a los demas cuando sea necesario
Reflejar con precision los sentimientos de las personas
Reconocer la angustia en los demas

Ayudar a los demas a controlar sus emociones

Ayudar a un grupo a controlar sus emociones

Detectar congruencias entre las emociones o sentimientos de los demés y sus conductas.

Tabla 9. Asesoria emocional

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Valido

Bajo 34 52,31 52,31 52,31
Medio 29 44,62 44,62 96,93
Alto 2 3,08 3,08 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje

120,00
100,00
100,00

80,00

52,31
60,00 44,62

40,00

20,00
3,08
0,00 —

1 2 3 4

llustracion 5. Porcentaje del Factor Asesoria emocional - Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Puntuaciones por Factores

AUTOCONCIENCIA CONTROL DE LAS AUTOMOTIVACION RELACIONARSE ASESORIA
EMOCIONES BIEN EMOCIONAL

lustracion 6. Factores Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Andlisis
Dentro de los factores generales que se encuentra en el Test de Inteligencia Emocional de
Weisinger, y después de su respectiva aplicacién y asociacién de preguntas, los resultados que se logro

obtener son los siguientes: 52% para Autoconciencia, 46% para Control de Emociones, para

Automotivacion 47%, para Relacionarse Bien 44% y por Gltimo un 41% para Asesoria Emocional.
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Interpretacion

Acorde con los porcentajes obtenidos en cada uno de los factores del Test de Inteligencia
Emocional de Weisinger se obtuvieron los siguientes resultados: como maximo, se presenta un
porcentaje medio en el factor de Autoconciencia es decir a los estudiantes se les dificulta reconocer
Sus propias emociones, sensaciones y recursos internos, seguido la Automotivacion los estudiantes
no reflejan que son capaces de dirigir sus estados emocionales hacia una meta u objetivo
determinado, no encuentran soluciones eficientes, el Control de Emociones presenta un rango
cercano a la media para enfrentarse y adaptarse a diferentes situaciones de la vida diaria
(desagradables/poco deseables), incapacidad para resolver de manera eficaz dichos escenarios
perdiendo motivaciones beneficiosas para si mismo, el siguiente factor asociado a Relacionarse
Bien los estudiantes presentan un porcentaje por debajo de la media que va enmarcado en saber
comunicarse, el respeto mutuo, lidiar conflictos de manera constructiva tratando de ponerse en el
lugar del otro, finalmente con el porcentaje minimo de toda la encuesta la poblacion respondid

que no tienen conocimiento sobre lo que es la Asesoria Emocional.
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Inteligencia Emocional Puntuacién Global

Tabla 10. Inteligencia Puntuacion Global
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Vélido Bajo 35 53,85 53,85 53,85
Medio 28 43,08 43,08 96,93
Alto 2 3,08 3,08 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)

Porcentaje

120,00
100,00
100,00

80,00
43,08
40,00
20,00
3,08
0,00 —
1 2 3 4

lustracion 7.Porcentaje de Puntuacion global - Test de Inteligencia Emocional de Weisinger
Fuente: Ramirez (2022)

Inteligencia Emocional- Evaluacion
60,00 53,85
50,00 43,08
40,00
= 30,00
i)
c
[5) 20,00
o
S
0,00 |
Bajo Medio Alto
Inteligencia Emocional- Evaluacion

lustracion 8.Test de Inteligencia Emocional de Weisinger Puntuacién Global
Fuente: Ramirez (2022)
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Anélisis
Dentro de la puntuacion y analisis general obtenida en el Test de Inteligencia Emocional de

Weisinger, con respecto a la variable Inteligencia Emocional los resultados que se logré obtener son: un
53,85% de estudiantes presenta una Inteligencia Emocional Baja, el 43,08% de poblacién indica una

Inteligencia Emocional Media y el 3,08% muestra una Inteligencia Emocional Alta.

Interpretacion

De acuerdo con la puntuacion alcanzada en la aplicacion del Test de Inteligencia
Emocional de Weisinger, donde se tiene un nivel de Inteligencia Emocional Baja como puntuacién
global, es decir que a los estudiantes encuestados se les dificulta manejar todos los factores de la
Inteligencia Emocional, perdiendo el balance continuo de sus emociones, mediante el analisis y
autocritica de sus emociones propias y ajenas, en un estado de ecpatia hacia sus semejantes
limitando sus relaciones interpersonales en acciones de cooperacion y trabajo en equipo,
constantemente presentan frustracion para alcanzar objetivos y metas determinadas desarrollando
una actitud negativa, ademas perjudica que el individuo pueda recuperarse mas facil de

contratiempos u obstaculos que presenta la vida, siendo personas pesimistas, desorganizados.



Filtro

1. Términos dicotémicos (si-no)

2. Nivel de estrés autopercibido

Interpretacion de resultados del Inventario SISCO para el estrés académico

Tabla 11. Filtro
Porcentaje
Sl 62 95%
NO 3 5%
TOTAL 65 100%
Fuente: Ramirez (2022)
100% 95%
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60%
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30%
20%
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0% I
NO

lustracion 9. Porcentaje de Filtro - Inventario SISCO para el estrés académico
Fuente: Ramirez (2022)

Tabla 12. . Filtro
Porcentaje
Bajo 2 3%
Medianamente bajo 6 9%
Medio 20 31%
Medianamente alto 26 40%
Alto 11 17%
TOTAL 65 100%

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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[lustracion 10. Porcentaje de Filtro - Inventario SISCO para el estrés académico

Fuente: Ramirez (2022)

Subdimensién2. Estresores Académicos

3. Lacompetencia con los compafieros del grupo

4. Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

5. La personalidad y el caracter del profesor

6. Lasevaluaciones de los profesores (examenes, ensayos, trabajos de investigacion, etc.)

7. El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta de temas, fichas de trabajo,
ensayos, mapas conceptuales, etc.)

8. No entender los temas que se abordan en la clase

9. Participacion en clase (responder a preguntas, exposiciones, etc.)

10. Tiempo limitado para hacer el trabajo

Tabla 13. Estresores Académicos
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Bajo 5 7,69 7,69 7,69
Medio 16 24,62 24,69 32,31
Valido Alto 44 67,69 67,69 100

Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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lHustracion 11. Porcentaje Estresores académicos - Inventario SISCO para el estrés académico

Fuente: Ramirez (2022)

Subdimension 3: Sintomas (Reacciones Fisicas)

11. Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)

12. Fatiga crénica (cansancio permanente)

13. Dolores de cabeza o migrafias

14. Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
15. Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.

16. Somnolencia o mayor necesidad de dormir

Tabla 14. Sintomas (Reacciones Fisicas)
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo 6 9,23 9,23 9,23
Medio 25 38,46 38,46 47,69

Valido Alto 34 52,31 52,31 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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lustracion 12. Porcentaje Sintomas (Reacciones Fisicas) - Inventario SISCO para el estrés académico

Fuente: Ramirez (2022)

Subdimension 4 Sintomas (Reacciones Psicoldgicas)

17. Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

18. Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

19. Ansiedad, angustia o desesperacion.

20. Problemas de concentracién

Tabla 15. Sintomas (Reacciones Psicolédgicas)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo

Medio
Valido Alto

Total

15,38 15,38
35,38 50,76
49,23 100
100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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lustracion 13. Porcentaje Sintomas (Reacciones Psicoldgicas) - Inventario SISCO para el estrés
académico

Fuente: Ramirez (2022)

Subdimension 5. Sintomas (Reacciones Comportamentales)

21. Conflictos o tendencia para polemizar o discutir

22. Aislamiento de los demés

23. Desgano para realizar las labores escolares

24. Aumento o reduccion del consumo de alimentos

Tabla 16. Sintomas (Reacciones Comportamentales)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo 5
Medio 30
Valido Alto 30
Total 65

7,69
46,15
46,15
100,00

7,69 7,69
46,15 53,84
46,15 100
100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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lustracion 14. Porcentaje Sintomas (Reacciones Comportamentales) - Inventario SISCO para el estrés
académico

Fuente: Ramirez (2022)

Subdimension 6. Estrategias de afrontamiento

25. Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o sentimientos sin dafar a
otros)

26. Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas

27. Elogios a si mismo

28. Lareligiosidad (oraciones o asistencia a misa)

29. Busqueda de informacion sobre la situacion

30. Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la situacion que preocupa)

Tabla 17. Estrategias de afrontamiento
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo 9 13,85 13,85 13,85
Medio 14 21,54 21,54 35,39

Valido Alto 42 64,62 64,62 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)
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Porcentaje
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lustracion 15. Porcentaje Estrategias de afrontamiento - Inventario SISCO para el estrés académico

Fuente: Ramirez (2022)
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Presencia de estrés Nivel de estrés percibido

40%
3 31%
9%
—
1 3 4

Puntuaciones de Subdimensiones

Sl NO

ESTRESORES REACCIONES FiSICAS REACCIONES REACCIONES ESTRATEGIAS DE
ACADEMICOS PSICOLOGICAS ~ COMPORTAMENTALES AFRONTAMIENTO
llustracion 16. Preguntas de Filtro y Subdimensiones del Inventario SISCO para el estrés académico

Fuente: Ramirez (2022)
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Anélisis

Dentro de las preguntas de filtro y las subdimensiones generales que se encuentra en el
Inventario SISCO para el estrés académico, y después de su respectiva aplicacion y asociacion de
preguntas, los resultados que se logrd obtener son los siguientes: el 95% de los estudiantes
responden afirmativamente, mientras que un 5% se manifiesta de una manera negativa, el nivel de
estrés percibido por los estudiantes de sexto semestres de la Carrera de Psicopedagogia se observo
un 40% medianamente alto de estrés académico, un 31% medio, por otro lado un porcentaje alto
con 17%, seguido de un 9% medianamente bajo y finalmente un 3% presenta un estrés académico
bajo. De acuerdo con los subdimensiones se percibe un 90% alto para Estresores Académicos,
88% para Reacciones Fisicas, para Reacciones Psicoldgicas 85%, para Reacciones
comportamentales 79% y por ultimo un 76% para Estrategias de Afrontamiento.

Interpretacion

Dentro de las preguntas filtro se evidencia que un gran porcentaje de encuestados
manifiesta situaciones de preocupacion, nerviosismos y fatiga, con un alto grado de estrés
autopercibido desencadenado por diferentes escenarios en el proceso educativo.

Acorde con los porcentajes obtenidos en cada uno de los subdimensiones del Inventario
SISCO para el estrés académico se obtuvieron los siguientes resultados: el maximo porcentaje se
encuentra en Estresores Académicos dando a entender que los estudiantes presentan una
sobrecarga de tareas o trabajos escoleres, el tiempo para desarrollar una actividad es limitado, el
periodo de evaluaciones les provoca malestar o angustia, como siguiente subdimension las
Reacciones Fisicas se encuentra cercano al maximo dando a entender que los estudiantes presentan

trastornos del suefio impidiéndoles descansar de una manera placentera provocando un cansancio
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permanente para realizar sus actividades académicas, cercano al promedio de los porcentajes esta
Reacciones Psicoldgicas es decir durante el proceso académico presentan una inquietud para
mantenerse tranquilos o relajarse esto se atribuye a preocupaciones relacionadas con los estresores
académicos, de forma continua esta Reacciones Comportamentales aproximandose al valor
minimo del dltimo subdimension donde existe una presencia minima de escenarios o eventos
conflictivos que se los atribuye a la malo organizacién de grupos, o a la falta de empatia, como
minimo entre todos los porcentajes se tiene Estrategias de Afrontamiento donde los encuestados
manifiestan que son capaces de defender sus interés o pensamientos de una manera grosera,
ademas una parte de estudiantes no organiza o planifica la realizacion de actividades limitandose

a cumplirlas.
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Estrés Académico Puntuacién Global

Tabla 18. Estrés Académico Puntuacion Global
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bajo 7 10,77 10,77 10,77
Medio 22 33,85 33,85 44,62

Valido Alto 36 55,38 55,38 100
Total 65 100,00 100,00

Fuente: Ramirez (2022)

Porcentaje
120,00
100,00
100,00
80,00
60,00 55,38
40,00 33.85
20,00 10,77 l
0,00 |
1 2 3 4
lustracion 17. Porcentaje Puntuacion global - Inventario SISCO para el estrés académico
Fuente: Ramirez (2022)
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lustracion 18. Inventario SISCO para el estrés académico Puntuacion Global

Fuente: Ramirez (2022)
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Anélisis

Dentro de la puntuacién y andlisis general obtenida en el Inventario SISCO para el estrés
académico Puntuacion Global, con respecto a la variable Estrés Académico los resultados que se
logré obtener son: un 10,77% de estudiantes presenta una Estrés Académico Bajo, el 33,85% de

poblacion indica un Estrés Académico Medio y el 55,38% muestra un Estrés Académico Alto.

Interpretacion

De acuerdo con la puntuacion alcanzada en la aplicacion del Inventario SISCO para el estrés
académico, donde se tiene un nivel de Estrés Académico Alto como puntuacion global, es decir
que a los estudiantes encuestados durante su proceso de aprendizaje notan la presencia de
estresores académicos como la sobrecarga de tareas o proyectos escolares, el entender temas
nuevos, el periodo de pruebas, provocandoles angustias y preocupacion, lo que desencadena en la
interrupcion del descanso, dolores de cabeza y musculares, migrafias, problemas alimenticios,
momentos de irritabilidad, frustracion y enojo con ellos mismo y su alrededor por la falta de
organizacion y la escasa utilizacion de estrategias de afrontamiento.
3.2 Verificacion de hipotesis

Con el proposito de verificar si la hipotesis planteada se cumple en la investigacion y
evidenciar si existe relacion entre la variable independiente Inteligencia Emocional y la variable
dependiente Estrés Académico, se utilizo la correlacidén de Spearman la misma que se utiliza para

medir la relacion entre dos variables.



Valores de Correlacion

Tabla 19. Valores de correlacion de Spearman
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Valores
0.00-0.19
0.20-0.39
0.40-0.69
0.70-0.89

0.90 -1.00

Equivalencia
Una muy débil correlacion
Una débil correlacién
Una moderada correlacion
Una fuerte correlacion

Una muy fuerte correlacién

Fuente: (Matovelle et al., 2021)

3.2.1 Formulacion de la hipotesis de la Investigacion

H1: La Inteligencia Emocional Sl incide en los estudiantes de sexto semestre de la carrera

de psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato y sufren mayor estrés académico.

HO: La Inteligencia Emocional NO incide en los estudiantes de sexto semestre de la carrera

de psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato y sufren menor estrés académico.
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3.2.2 Correlacién entre variables

Grafica de matriz de C1; C2
IC de 95% para la correlacion de Spearman
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lustracion 19. Correlacion de Spearman

Fuente: Ramirez (2022)

Interpretacion

La correlacion que se evidencia entre ambas variables, inteligencia emocional y estrés
académico, es una correlaciéon muy fuerte porque se encuentra en el en el rango de 0.90 — 1.00 con
un valor de 0.92, de esta manera se puede inferir que a menor presencia de inteligencia emocional
mayor estrés académico poseeran los estudiantes.
3.3 Discusién

La presente investigacion tuvo como propdsito conocer si la inteligencia emocional incide
en el estrés académico en estudiantes de sexto semestre de la carrera de Psicopedagogia en la

Universidad Técnica de Ambato.
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Con los resultados obtenidos mediante el analisis estadistico y figurada en Minitab, refleja
un valor de 0.92, presentando un grado de correlacion alta.

Deduciendo que los estudiantes presentan dificultad en ambas variables inteligencia
emocional y estrés académico; no posee una inteligencia emocional eficaz por ello el grado de
estrés académico que perciben los alumnos es alto, por esta razon se establece que los instrumentos
empleados dentro de la investigacion fueron los mas apropiados y mediante los resultados
comprender la situacion existente de los estudiantes de la carrera de psicopedagogia.

A continuacion y de acuerdo con las graficas, se discutird aspectos relevantes de la
investigacion y se discutira los resultados obtenidos en este estudio, se observa que los estudiantes
poseen problemas en las dos variables con un porcentaje por debajo de la media en la variable
independiente de 53,85%, infiriendo que los estudiantes son incapaces de presentar empatia por
sus semejantes, pierden la motivacion por alcanzar sus objetivos y metas, desencadenéndose en
episodios de ira y frustracion. En cuanto a la variable dependiente se obtuvo un 55,38% de
presencia de estrés, desencadenando en preocupaciones, angustias, etc. Lo que perjudica durante
su proceso de ensefianza-aprendizaje y su rendimiento.

Con relacion a la investigacion de Ocoruro (2021) realizada en la universidad Alas
Peruanas Juliaca -2019, contrasta que el 54% de sus estudiantes presentan una inteligencia
emocional baja presentando similitud con los datos del presente estudio, de la misma manera el
resultado de la presencia del estrés en estudiantes es de 63,9% otorgandole un nivel de estrés
académico profundo. El autor manifiesta que la inteligencia emocional y el estrés académico se
encuentra una relacion positiva y moderada infiriendo que, entre mayor desarrollo de la IE, en base
a las habilidades emocionales, mayor y mejor sera la capacidad para lidiar el estrés académico.

Siendo capaces lo estudiantes de sobrellevar las cargas académicas, presentes durante el proceso
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de ensefianza-aprendizaje. Se ha determinado que la inteligencia emocional en la dimension
estresante en los estudiantes es que existe una correlacion estadisticamente significativa, indicando
que mientras mas habilidades emocionales se desarrollen en los estudiantes, mejor sera la
regulacion emocional que tendran frente a situaciones estresantes en el ambito académico,
favoreciendo un manejo ideal a nivel emocional también en la conducta ante posibles situaciones
estresantes en las que se encuentra el alumno.

Bowen (2021), en su investigacion corrobora que el 85% de los estudiantes presentan un
estrés severo el mismo que perjudica en su desarrollo academico, el 75% presenta sintomas de
estrés como la preocupacién el agobio, y un 60% de la poblacion algunas veces recurren a
estrategias de afrontamiente para contrarrestar el estrés.

Para Velasco y Villamar (2019) se evidencié que el desarrollo del estrés académico en los
estudiantes  puede  afectar algunos aspectos de  su  adaptabilidad, que afectan su
capacidad para cambiar sus sentimientos, pensamientos Yy comportamientos a diferentes.
Lidiar con el estrés afecta la capacidad de resistir el control de los impulsos ante la adversidad.
Mas alld de eso y al adquirir también la capacidad de manejar adecuadamente las emociones
negativas  ante  situaciones  estresantes son lafuentede las emociones e
impulsos mencionados anteriormente, las relaciones interpersonales afectaran la capacidad de
habilidades interpersonales, creando dificultades para mantener relaciones internas de manera
empatica con personas dentro y fuera del &mbito académico.

Por ultimo, se debe mencionar que los resultados y hallazgos de esta investigacién no debe
apropiarse de toda a una poblacion en general, debido a que solo se ha utilizado una muestra para
el estudio. Para futuras investigaciones es importante conocer la importancia del desarrollo de la

inteligencia emocional desde niveles mas bajos y como fomentar el desarrollo de la misma para
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poder mejorar las actividades personales, académicas y sociales sitiandose satisfecho, disfrutando
de su propia vida y manteniendo una actitud positiva ante las adversidades y presencia de

estresores.
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CAPITULO IV

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones:

Como resultado de la investigacion realizada la correlacion que se evidencia de las dos
variables es de 0.92 infiriendo que la variable independiente incide sobre la variable
dependiente, en base a la percepcion de cada estudiante se deduce que existe un nivel alto
de estudiantes que presenta dificultad en su inteligencia emocional incapacitandoles a
reconocer emociones propias y ajenas, limitandose a encontrar soluciones competentes al
momento de enfrentarse y adaptarse a situaciones desagradables de la vida diaria, carecen
de empatia y su motivacion hacia una meta u objetivo es deficiente.

En base a la sustentacidn teodrica se deduce que la inteligencia emocional si tiene relacion
con el estrés académico debido a que un porcentaje bajo de la misma manifiesta
consecuencias en el desarrollo personal, social y académico del estudiante presentando
problemas en reconocer emociones propias 0 ajenas, a diferenciar sentimientos y
categorizarlos de manera apropiada, la presencia del estrés académico sera evidente como
una reaccion emocional, cognitiva, fisioldgica ante la apariencia de estresores académicos
que pueden provocar afecciones psicoldgicas, comportamentales.

Mediante el Inventario SISCO de estrés académico, se pudo vislumbrar que, los estudiantes
presentan un porcentaje alto de estrés académico provocado por la falta de organizacion en
su proceso de ensefianza, sobrecarga de tareas, periodos de pruebas que desencadenan
episodios de insomnio, preocupacion, ansiedad y mala alimentacién que obstaculizan su

proceso académico y emocional.
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Finalmente, la inteligencia emocional en dependencia con el estrés académico no se
relaciona de manera adecuada dentro del &mbito escolar, tomando en cuenta la presencia
de estresores académicos, que seran generadores de episodios emocionales como la
frustracion, tristeza, enojo, medio deteriorando su proceso académico y sus relaciones

interpersonales e intrapersonales.

4.2 Recomendaciones

La propuesta hacia las autoridades de la Carrera de Psicopedagogia es implementar talleres
de asesoria emocional para la ayuda y orientacion de los estudiantes con problemas
emocionales para fortalecer las dimensiones de la Inteligencia Emocional.

Se debe aplicar estrategias psicopedagogicas activas para bajar los niveles de inteligencia
emocional y en consecuencia las relaciones interpersonales se fortalezcan, ademas el
estudiante sera capaz de adaptarse ante la presencia de estresores académicos.

Para disminuir el estrés académico los docentes deben presentar planes en sus horas clases,
como el control y manejo del estrés, el cual se encuentre encaminado a concebir una buena
salud mental y emocional disminuyendo los factores comportamentales, psicologicos y
fisicos.

Para poder neutralizar la problematica de la variable dependiente se ha planteado una guia
de actividades metodoldgicas el mismo que cuenta con diferentes actividades y estrategias

que ayuda a optimizar y alcanzar sus objetivos en su proceso de ensefianza-aprendizaje.
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ANEXOS
Test de Inteligencia Emocional de Weisinger

TEST PARAEVALUAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL®

Facha: Tonbre:

FRIMERA FARTE
En cada fraze debes valorar, en una escala del 1 al 7, la capacidad descrita. Antes de responder, intenta
penzar en situacione: reales en laz que has tenido que ufilizar dicha capacidad.

Capacidad en grade bajo | Capacidad en grado alio
1 2 3 4 5 1] 7
1. Identificar los cambio: dal estimmlo fisiologico

2. Pelajamos en situacion de presion

3. Actuar de modo productive cuando estames enfadados

4. Acmsr de modo preductivo en situacionss de anziadad

| 5. Tranquilizamos rapido cusnda astamos enfadados
6. Aspciar difarentes indicios fizicos con emocionss divarzas

7. Uzar el dizlogo interior para controlar estados emocionales

| 8. Comunicar sentimisntos de modo eficaz
0. Pensar en senfivuanios Nagshivos Sin angustiamos

| 10. hiantener la calma cuando sommos el blanco dal enfado d= otros
11. Saber cuando tenemo: pansaientos BAEAHv0s

12, Saber cuando mmestro “discurse mterior” ez positvo.

13, Saber cuando empezamos 2 enfadarno:
14. Saber como interpratames los acontecimisntos

12, Conooar que sanfirmientos utilizamos achialiments

16, Cormmicar con precizion lo gque experimentamos:

17. Identificar la informacion que infhove sobre nuestras intarpretacionss

18, Idantificar masstros cambios de humor
10, Saker cuando estamos a 1z defenziva

20. Caleular ol impacto que russtro comportaniento tene sobre loz demas

21. Saber cuando no nos comunicamos con sentdo

22, Domemo: en marcha cuande lo necesitamos

| 33 Fecuperamos rapido despuss de un contratiermpo
24, Complatar taress a large plazo denmro del tismpo previsto

23, Produckr enersia positiva cuande realizamos un trabajo poco inteTesants

26. Abandonar o cambiar habitos mufiles

27 Dezarrollar pautas de conductss nueva: v mas productiva:

| 28 Curmplir con lo que decidimos
10, Fesobver conflictos

30, Dezarrollar 2] comsanszo con bos damaz

| 31. Mediar en los conflictos de los damas
32, Uilizar tecmicas d2 conmnicacion mierpersonal eficaces

| 33. Exprezar los sentirmientos de un srupa
. Influir zobre oz demaz da forma directa o indirect

g L

. Fomentar la confiansa en los demas

=

| 34. hJontar grupos de apave
37. Hacer que los denas =2 zientan bizn

ad Nad|tad | L)t

| 38. Proporcionar apavo v oonzsjo a los demss cuanda saa necesario
30, Feflejar con pracizion loz septimientos de la: parsonaz

40. Feconocsr 13 angustis en los demas

| 41. Ayndar a los demas a comtrolar sz emociones
42. Mostrar comprension kaciz los demaz,

43. Entablar comverzacione: miimsas con los demas

44, Avudar 3 un srupo a controlar sus emociones

43, Detectar congrusncias enire la: emociones o santimientos de los demass v =uz conductas.
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Inventario SISCO para el estrés academico
.- Durante ¢l transcurso de este semestre | has tenido momentos de preocupacion o nerviosismo?

O si
D Mo

En caso de seleccionar o alfernativa “no ™, el cuestionario se da por concuido, en coso de
seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta namero dos y continuar con el resto de las
Preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precision v utilizando una escala del 1 al 5 sefiala o mivel de
preccupacion o nerviosismo, donde (1) es poco v (3) mucho,

1 2 3 4 3

3~ En una escala del (1) al (3) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre v (3) e siempre, sefiala con qué fTecuencia te inquictaron las siguientes situaciones:

(1} (2} (3} 4) (5}
Munca | Rara | Algunas Casi Siempre
b = WODES =5 I.L'TI.'E]:I"I'L'

La competencia con los compaiieros del grupo
Sobrecarpa de tareas v trabajos escolares

La personalulad vel cardeter del profesor

Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensavos,
trabajos de investigacion, ete.)

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta
de temas, fichas de trabajo, ensavos, mapas
conceptuales, ete.)

Mo entender los temas que se abordan en la clase
Participacion en ¢lase (responder a preguntas,
exposiciones, ele.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Oira

{Especifique)

4.- En una escala del (1) al (3) donde (1) es nuneca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
stempre ¥ (3) o5 siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las sigulentes reacciones fisicas,
psicologicas v comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.



Reacciones fisicas

(|2 (3) (4) (5)
Munca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez Veces | siempre

Trastornos en el suefio (nsomnio o pesadillas)

Fatiga cromica (cansancio permangnie)

Dolores de cabera o migrafias

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
Rascarse, morderse las uitas, frotarse, etc,
Somnolencia o mayor necesidad de dormar

Reacciones psicoligicas

(1) (2) (3 {4) (3)
Munca | Rara | Algunas Casi Siempre
vier veees | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse v estar tranguilo)

Senlimienlos de depresiim v tristeza (decaido)

Ansiedad, anpustia o desesperacion,

Problemas de concentraciin

Sentimignto de agresividad o aumentoe de rritabilidad
Reacciones compo rtamentales

(1 2) (3} (4} (3}
Munca | Rara | Algunas Casi sSlempre
vez | wveces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir
Aislamiento de los demas

Despano para realizar las labores eseolares
Aumento o reduccion del consumao de alimentos

{riras (especifique)
(1 2) (3} (£} (3}

Munca | Rara | Algunas Casi Siempre
VEE VELEE SIEIMpre

5.« En una escala del (1) al (3) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre ¥ (3) es siempre, sefiala con gqué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para
{:rlfr{: miar Ii'! 5i|.'LI.':IL‘ .H.I:lrl vl.'|LIL' Le L'.i:ILI.lh':I"J.'! Ii! r.!rL'l.:-L‘LIrJ.‘:IL‘IH.':IrI [ ‘L'I rH_'r'ﬂr'-l{l‘i iHrﬂU.

(| 2 3} (#) (5)
Munca | Rara | Algunas Casi Swempre
VEE L] SIEIMpre

Habilidad asertiva {defender nuestras preferencias weas o
senlimientos sin dafiar a otros)

Elgboracion de un plan v ejecucion de sus tarcas

Elogios a si mismo

La religiosidad {oraciones o asistencia a misa)

Blisqueda de informaciin sobre la simacion

Venulacion v confidencias (verbalizacion de la situsciom

que preocupd)
(tra

{Especifique)
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Objetivo

Neutralizar al estrés académico por medio de actividades y
tengamos como resultado un crecimiento personal, social y educativo

del estudiante.

Introduccion

El estrés académico es aquel que se produce cuando el
estudiante recibe de manera negativa las demandas del medio donde
se encuentra, son angustiantes para el individuo durante el desarrollo
de su proceso educativo se debe considerar que puede existir una
pérdida de control dentro de su organismo incapacitandolo para poder

afrontarlas.
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Las Actividades Metodoldgicas

La propuesta que se plantea para mitigar el Estrés Académico,
se comprende de actividades que consiste en ayudar a los estudiantes
durante su proceso educativo, fortaleciendo sus relaciones
intrapersonales e interpersonales, donde podran reconocer sus
emociones y adaptarlas a diferentes situaciones o sucesos de la vida
diaria, mejorando su automotivacion y su empatia hacia los demas,
resolviendo conflictos de manera asertiva y practica mediante la
organizacion de actividades; priorizando las de mayor relevancia. De
tal manera que el estudiante sea capaz de tomar decisiones de manera

idonea en base a sus deseos y anhelos.



Estrées Académico

Nombre:

““Solo YO me conozco bien™”

Objetivo:

Preparar a los estudiantes mediante
actividades de relajacion para afrontar los
posibles momentos de irritabilidad en su

jornada académica.

Duracion:

4 semanas

Desarrollo:

En los tiempos libres que tiene el
individuo va a trabajar las siguientes
actividades, en un tiempo determinado de 4
semanas, donde el estudiante considerara 2
horas semanales de libre voluntad. Las
actividades se disefiaron en base a los intereses
de los individuos y con relacion al desarrollo

humano integral de los mismos.

Destrezas:

Reconocimiento de estresores
académicos, mitigacion del estrés mediante

ejercicios de relajacion y respiracion.
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ACTIVIDADES

1. A continuacién, encontrara 5 enlaces donde debera ingresar y
realizar dos puzzles de su preferencia.

= https://www.jspuzzles.com/es/plant/tree/24594587size=4&cut=8&scale
=6

= https://www.jspuzzles.com/es/animal/pet/cat/kitten/24593807?size=4&¢
ut=8&scale=6

= https://www.jspuzzles.com/es/indoors/room/8954757?size=4&cut=8&sc
ale=6

= https://www.jspuzzles.com/es/animal/bird/fowl/poultry/chicken/895425
?size=4&cut=8&scale=6

=% https://www.jspuzzles.com/es/text/label/8950987size=4&cut=8&scale=
6



https://www.jspuzzles.com/es/plant/tree/2459458?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/plant/tree/2459458?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/animal/pet/cat/kitten/2459380?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/animal/pet/cat/kitten/2459380?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/indoors/room/895475?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/indoors/room/895475?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/animal/bird/fowl/poultry/chicken/895425?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/animal/bird/fowl/poultry/chicken/895425?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/text/label/895098?size=4&cut=8&scale=6
https://www.jspuzzles.com/es/text/label/895098?size=4&cut=8&scale=6
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2. Mi diario “"Me desahogo™". Dentro de la siguiente nube va a escribir los

sucesos estresantes que haya presentado durante su jornada académica.




3. Realice la siguiente sopa de letras.

EOTAMTAI GRENISCDGE ZR
QEATSXRFOCAWBOUTETESTPZ
UWCNZUEAPVASONSLIXOQSO
|l OTZ 1 UTMBZI REKPETCOIT
PCINELIANADTRLTCGETCN I
OUTNEMPATI JCECOALOTS
MFUQHUI I NSEOSUJIREMODO
CODZUFPACSEGPPBNNPNP
ORI GNLCNISTOEBUOCL IO
M TAOBI UHGDI QTNAY I EAR
PACHOOPURGHDOODUAMMEP
RLZNDADILIBASNOPSERTD
OEBIWCDADITNEDTIOXN Y
M ZC i8S I NCERIDADUJUATHBDO
Il AY OUI BOGZAREDI I LWOTCK
S ST HCOMUNICACI ONWGDQ
OBAQPUNOI CAREPOOCENN
ACTITUD COMPROMISO CONFIANZA COORDINACION
DISCIPLINA ESTATUS FORTALEZAS IDENTIDAD
OBJETIVO RESPETO ROLES SINERGIA
TRABAJO COMPLEMENTO COMUNICACION COOPERACION
DELEGAR EQUIPO EXCELENCIA GRUPO
LIDERAZGO PROPOSITO RESPONSABILIDAD SINCERIDAD
SINTONIA

4. Ejercicios préacticos:

TEMA: Respiracion abdominal.

DURACION: 2 a 3 segundos.

OBJETIVO: Disminuir la sobre-activacion producida por el
estrés y ansiedad, recobrando el equilibrio.

MATERIALES: ropa comoda, lugar tranquilo.
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DESARROLLO: Coloque una mano sobre el abdomen debajo de
las costillas y la otra mano sobre su pecho. La
actividad se puede llevar a cabo estando de pie,
aungue puede ser mas cémodo si esta acostado
sobre el piso con las rodillas dobladas.

Inhale profundamente por la nariz. A
medida que inhala, permita que el abdomen le
empuje la mano. Mantenga el pecho quieto.

A medida que exhala a través de los labios
frunC|dos S|enta coémo va bajando la mano. Use la mano que tiene sobre
el abdomen para ayudar a sacar todo el aire. Tomese su tiempo para
exhalar.

5.

TEMA: Automasaje

DURACION: Aproximadamente 3 minutos por cada parte del
Cuerpo.

OBJETIVO: Mejorar el dolor, reducir o eliminar tensiones
musculares, ayudando a la circulacion sanguinea y linfatica vy
consiguiendo un alivio del estrés y las tensiones del dia a dia.

MATERIALES: habitacion comoda libre de distractores y ruido,
fragancias o aceites esenciales, musica de preferencia con un ritmo
suave.

DESARROLLO: Pensar y repasar cada una de las partes del
cuerpo, sentir cuales provocan tension o dolor y, en ellas presionar con
los dedos o con las palmas, a manera de friccion o amasamiento.

6.

TEMA: Relajacion profunda

DURACION: 20 minutos
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OBJETIVO: Mejorar el dolor, reduciendo y eliminando tensiones
musculares, ayudando con la circulacion sanguinea y linfatica,
alcanzando un alivio del estrés y las tensiones del dia a dia.

MATERIALES: habitacion comoda libre de distractores y ruido,
sillon o cama.

DESARROLLO: Tensar un grupo de musculos después de
inhalar aire durante unos 3 a 5 segundos, seguidamente soltarlo, cuando
sacamos el aire, dejamos reposar durante 30 segundos
aproximadamente; repetir sucesivamente el mismo proceso con otro
grupo de masculos.

Los grupos de musculos y la forma de tensar cada grupo,
es la siguiente:
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» Apretar los purios. e Apretar fuerte los dientes.

e Doblar los brazos para “sacar bola”, e Apretar los labios.

dejando los punos relajados. e Apoyar la lengua contra el paladar.
 Estirar los brazos hacia adelante s Poner duro el estémago.

con las palmas de las manos » Encoger las nalgas.

hacia arriba. e | evantar las dos piernas a la vez, con
¢ Encoger los hombros. las puntas de los pies hacia adelante.

¢ Girar el cuello en las 4 direcciones. e | evantar las dos piernas a la vez

» Subir las cejas hacia arriba. con las puntas de los pies

arrugando la frente. apuntando hacia la cara.

e Cerrar fuerte los ojos, arrugando
la nariz.

7.

TEMA: Relajacion mental

DURACION: el tiempo que la persona se tome

OBJETIVO: Disminuir la tension mental logrando una mejor
capacidad de atencion y concentracion,

MATERIALES: habitacion oscura, tranquila y comoda, musica
relajante.




DESARROLLO: Para la ejecucion de esta actividad se
mantendra:

1. Realice 3 respiraciones profunda seguidas.

2. Mantén una postura acostada con los ojos cerrados relajando tu
cuerpo desde tus extremidades inferiores hasta las superiores.

3. Visualizar e imaginar que tienes dos puertas en tu cerebro a tu lado
derecho e izquierdo, ambas estan abiertas y los pensamientos
entran por la puerta izquierda y se van por la derecha.

4. Vas a cerrar la puerta izquierda obstaculizando que los
pensamientos entren a la puerta derecha de tu cerebro.

5. Concentra tu atencion en los pensamientos que todavia se
encuentran, pero vete despidiendo de ellos y observa como van
saliendo por tu puerta derecha.

6. Una vez que tu ultimo pensamiento haya salido cierra tu puerta
derecha, de esa manera tu cerebro se convertira en una habitacion
oscura.

7. No existen pensamientos, intenta mantener el estado vacio mental
el mayor tiempo posible.

8.

TEMA: Planifica y organiza tu rutita de estudio

DURACION: 15-20 minutos

OBJETIVO: Eliminar preocupaciones que provocan tensiones
musculares inutiles que pueden producir cansancio y desorganizacion.

MATERIALES: papel o libreta, esferos, resaltador.

DESARROLLO:

1. Por la mafnana realizar una lista de las actividades y tareas que
debes realizar o tienes pendiente para ese dia, con un orden de
prioridad.

2. Dedica 25 a 30 minutos para cada actividad, y toma un descanso
de 10 minutos.

3. Empieza por las actividades mas complejas, procura dividir los
temas en grupos mas pequefios para que no se vuelva abrumador.

4. Cada que finalices una tarea ve subrayandola o tachandola.
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9.

TEMA: Imaginacién: mi sitio seguro

DURACION: 15 — 20 minutos

OBJETIVO: Disminuir momentos de tension, a través de

visualizaciones imaginarias.

MATERIALES: musica suave

DESARROLLO: Para la realizacién de esta actividad el docente,

terapeuta o familiar deberd mantener un tono de voz suave y ocupara la
siguiente situacion:

1.

2.

~N o

9.

10.

Imagina que vas caminando por un prado de hierba muy verde
situado entre altas montafas nevadas.

Fijate e las montafias a tu alrededor, son muy altas, y ves como
contrasta el blanco de la nieve con el intenso color azul del cielo.
Es mediodia y encima de ti brilla un sol muy radiante y luminoso,
mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las montafas y
el azul del cielo.

. Latemperatura en ese lugar es muy agradable, no hace frio ni calor

y sopla una agradable brisa templada que roza delicadamente
sobre la piel de tu cara.

. Al caminar notas, ya que vas descalzo, el suave roce de la hierba

bajo las plantas de tus pies. Puedes percibir el tacto de la hierba
algo humedo v fresco.

. Vas muy despacio deleitdndote de todo lo que ves y sientes a tu

alrededor.

. Tienes una gran sensacién de tranquilidad y paz.

Oyes el canto de los pajaros y los ves volar a tu alrededor.

. Fijate ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor.

Hay pequefias flores de colores muy vivos, blancas, amarillas,
anaranjadas, azules, acércate a olerlas. Corta una flor y acércala a
la nariz. Huele su aroma mientras te concentras en el color de sus
pétalos.
Sigue caminando muy despacio, si ninguna prisa, disfrutando del
paseo.

Mira los riachuelos de agua que bajan de las montafas
formando pequefios arroyos, donde las aguas saltan, corren,
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formando pequefias cascadas y tranquilas pozas. Concéntrate hasta
que escuches el murmullo de las aguas.

11. Ahora te vas a acercar a un arroyo y vas a agacharte e
introducir tus dos manos unidas en el agua para recogerla y beber.
Siente el frescor del agua en tus manos. Dirigelas a la boca y bebe.
Siente el agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el
interior de tu cuerpo. Esa agua revitaliza a todo tu organismo y te
sientes lleno de salud y bienestar.

12, Sigue tu paseo y fijate en una pequefia planta de menta,
acercate y corta algunas hojas. Masticalas y percibe el fuerte sabor
a menta en tu paladar. Concéntrate hasta notarlo con total nitidez.

13. Finalmente vas a buscar un sitio en ese lugar donde poder
tumbarte comodamente. Tumbate y descansa, cierra los 0jos y
percibe los ruidos, los olores, la temperatura... y descansa
profundamente, muy profundamente

10. Responda:

* ;COomo se sinti6 haciendo los ejercicios?
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* /Qué fue lo que mas les gust6? Y ;Qué fue lo que menos les gusto?




Links de apoyo para realizar las actividades sugeridas.

Relajacion guiada

https://www.youtube.com/watch?v=WjO 098iX0Ow

Musicoterapia

https://www.youtube.com/watch?v=8m0qg-F8IfTs

https://www.youtube.com/watch?v=xWFO0P0z2itA

Relajacion mental

https://www.youtube.com/watch?v=7UZi4nwQfBo

https://www.youtube.com/watch?v=pzeOWZwoKDbl
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https://www.youtube.com/watch?v=8m0q-F8lfTs
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