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Resumen ejecutivo.

El presente trabajo de investigacion se realizo con la finalidad de conocer la relacion
que existe entre el estrés académico y el manejo de las emociones en los estudiantes
de Quinto Semestre de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de
Ambato dentro del contexto de la pandemia por COVID-19. La metodologia que se
utiliz6 para la presente fue de enfoque mixto es decir cualitativo y cuantitativo, es
de tipo no experimental y de caracter descriptivo y correlacional que contribuyen a
la recoleccion de datos estadisticos. Como poblacion se seleccion6 a los 53
estudiantes de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato.

Para evaluar la variable estrés se utilizdé el Inventario SISCO para el estrés
académico en el cual se aplicé el cuestionario para evaluar los factores relacionados
al estrés y para evaluar la estabilidad emocional se aplicé el Test de Eysenck.
Posterior a la aplicacion del test se conocid la relacién que existe entre las variables
de estudio y se determinG que el estrés académico NO influye en el manejo
emocional de los estudiantes pese a los niveles obtenidos que son profundo 67,9%,

moderado 18,9% vy leve 13,2% de la poblacion analizada.
Palabras Clave.

Estrés estudiantil, estabilidad emocional, manejo de estrés.
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Theme: STUDENT STRESS AND EMOTIONAL STABILITY IN TIMES OF
COVID-19 IN FIFTH SEMESTER STUDENTS OF THE PSYCHOPEDAGOGY
CAREER OF THE TECHNICAL UNIVERSITY OF AMBATO.
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Tutor: Lic. Mg. Roberto Enrique Alvarado Quinto

Abstract

The present research work was carried out with the purpose of knowing the
relationship that exists between academic stress and the management of emotions
in the students of the Fifth Semester of the Psychopedagogy career of the Technical
University of Ambato within the context of the pandemic by COVID-19. The
methodology that was used for this was a mixed approach, that is, qualitative and
quantitative, it is non-experimental and descriptive and correlational in nature that
contribute to the collection of statistical data. As a population, the 53 students of
the Psychopedagogy Career of the Technical University of Ambato were selected.

To evaluate the stress variable, the SISCO Inventory for academic stress was used,
in which a questionnaire was applied to evaluate the factors related to stress and to
evaluate emotional stability, the Eyseck Test was applied. After the application of
the test, the relationship between the study variables was known and it was
determined that academic stress does NOT influence the emotional management of
students despite the levels obtained, which are deep 67.9%, moderate 18.9 % and

slight 13.2% of the analyzed population.
Keywords.

Student stress, emotional stability, stress management.
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INTRODUCCION.

El trabajo de investigacion tiene como finalidad conocer la influencia del Estrés en
el manejo de las emociones de manera especial en el contexto de la pandemia por
COVID-19. ElI mismo ha sido desarrollado en estudiantes del Quinto Semestre de

la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato.

Dentro del Capitulo I, se realiza un abordaje tedrico sobre la problematica
planteada que se sustenta en antecedentes investigativos de fuentes bibliograficas y
de autores nacionales y extranjeros y conocedores para despejar los objetivos
generales y especificos. Las variables consideradas en el presente estudio son el
Estrés Académico y Manejo Emocional.

En el Capitulo 11, se desarrollo en el marco metodologico el nivel y tipo de
investigacion ademas del tamafio de la poblacion y la operacionalizacion de las

variables.

Para el Capitulo 11, se realiza el andlisis y discusion de los datos obtenidos con la
aplicacion del Manual SISCO y del Test de Eysenck en el cual se desarrollan tablas
y graficos, ademas del andlisis y discusion. Se realiza también la verificacion de la
hip6tesis con la aplicacion del Coeficiente de Pearson ademas de resaltar los
aspectos importantes de la investigacion.

Finalmente, en el Capitulo 1V, se determinan las conclusiones y recomendaciones
sobre las cuales giran en torno a los objetivos de la investigaciéon. Las
recomendaciones se las aborda conforme los aspectos importantes de la
investigacion los cuales van acorde a las variables como el estrés estudiantil y la

estabilidad emocional.



CAPITULO 1.- Marco Tedrico
1.1 Antecedentes Investigativos.

La etapa universitaria conforme Estrada Araoz et al., (2021) tiene implicitas varias
exigencias y demandas académicas, ademas de sociales y personales. Como lo
establece el autor si bien el entorno puede ser estresante en si, debemos aumentarle
el cambio de modalidad educativa de presencial a virtual lo cual profundizo otro
tipo de limitaciones relacionadas al acceso a medios y herramientas tecnologicas.
Las actividades educativas universitarias representan para algunos estudiantes una

fuente de estrés debido a las demandas académicas.

Como consecuencia de los eventos que enfrentan los estudiantes por la pandemia
del coronavirus se han presentado eventos de fatiga, cansancio y estrés, frente a ello
es importante el manejo de las emociones. Como lo establece Delgado (2020) en su
andlisis las condiciones actuales hacen que el ser humano exprese con mayor
frecuencia un sentido de supervivencia lo que genera estrés en las personas.
Determina el autor en su estudio que el manejo adecuado de las emociones y el
proceso de inteligencia emocional es la clave para mantener la calma ante la

pandemia.

La situaciéon actual ocasionada por el COVID-19 trajo consigo consecuencias
negativas sobre las emociones de las personas profundizada por la poca estabilidad
emocional. Citando a Valdenebro (2021) en su estudio apenas el 36% de las
personas son capaces de manejar de manera adecuada las emociones que se
presentan diariamente y en especial en eventos de estrés. Esta poca capacidad de
entender las emociones puede generar malos entendidos o determina razonamientos
inadecuados que pueden ser contraproducentes y en situaciones extremas puede

poner en riesgo la vida de las personas.

En el contexto educativo el manejo emocional frente al estrés ha sido un tema
secundario en la formacién de los estudiantes puesto a que no se ha considerado el
manejo de las emociones como parte de la formacion educativa. Establecen Julio
Gil & Fernandez, (2021) citando a José Maria Toro establece que ‘“‘de nada sirve
que los alumnos sepan colocar Neptuno en el universo si no saben colocar sus

emociones”. Con ello podemos ver como la formacién educativa debe estar ligada



al manejo de las emociones y para ello el papel que juegan los maestros es vital

para el manejo de las emociones frente a eventos estresores.

Los hechos que generan estrés en estudiantes universitarios ademas del manejo de
las emociones estan ligadas también al desempefio académico. A criterio de Ascue,
(2021) los estudiantes en su mayoria presentan estrés moderado y profundo ademaés
se ha logrado concluir que los habitos de estudio estan ampliamente relacionadas
con el estrés académico, sintomas, y demas reacciones fisicas. Por otro lado, el
adecuado manejo de las emociones esta relacionado a bajos niveles de estrés y por

ende la mejora en el entorno educativo.

Frente a ese escenario de conmocién es importante la aplicacion de diferentes
técnicas y herramientas de evaluacion tanto de los componentes relacionados al
estrés como aquellos relacionados al adecuado manejo de las emociones. Conforme
datos oficiales del Ministerio de Sanidad de Espafia, (2021) demuestra que para
enfrentar estos escenarios de crisis que causan sufrimiento y entorpecen el
desarrollo de emociones saludables como la resistencia, el compromiso, el
altruismo, la solidaridad, entre otros, se debe buscar formas de afrontamiento y
superacion . Ademas, el autor afirma que la recuperacion de las relaciones sociales

influye de manera positiva en las emociones para enfrentar situaciones turbulentas.

Con este antecedente se puede afirmar que la integracién social es un componente
importante en el manejo de las emociones frente a eventos estresores. Como
establece Ramos (2019) en su analisis en relacion al apoyo social para enfrentar el
estrés con inteligencia emocional que “el apoyo social percibido tiene relacion y
capacidad explicativa sobre la Inteligencia Emocional, con mayor intensidad por
parte de la habilidad de regulacion emocional”. Esto se debe a que existen
relaciones significativas entre personas que ayudan a evitar eventos de estrés en

especial en medio educativo.

1.2 Objetivos de Investigacion
1.2.1 Objetivo General

e ldentificar los niveles de estrés estudiantil y su influencia en la estabilidad

emocional, en tiempos de (COVID 19), mediante instrumentos estandarizados



aplicados a los estudiantes de quinto semestre de la carrera de Psicopedagogia

de la Universidad Técnica de Ambato.

El objetivo se cumplird por medio de la aplicacion del estadigrafo Correlacion de
Pearson para medir cada una de las variables y su posterior andlisis estadistico para

la corroboracion de la hipotesis planteada.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Identificar los niveles de estrés y de manejo emocional mediante la
aplicacion del Inventario de estrés académico SISCO SV vy el Test de
Eysenck en el contexto de la crisis por COVID-19” en estudiantes de quinto
semestre de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de
Ambato.

Para la medicion de los niveles de estrés en estudiantes universitario se aplico el
Inventario SISCO con la adaptacion respectiva al contexto de la pandemia ademas

del Test de Eysenck para evaluar la Estabilidad Emocional.

e Analizar la correlacion del estrés estudiantil en la estabilidad emocional de
los estudiantes de quinto semestre de la carrera de Psicopedagogia de la

Universidad Técnica de Ambato.

Para la correlacion de las variables de estudio se aplicé el método de Correlacién

de Pearson ademas del Software estadistico SPSS.

e Proponer una guia digital con estrategias para disminuir el nivel de estrés y
que permita fortalecer la estabilidad emocional de los estudiantes de quinto
de semestre de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de
Ambato.

Para la elaboracion de la guia digital se utilizara la plataforma virtual GENIALLY

y seré publicada en la red con acceso por medio de URL.



1.3 Variable Independiente: El estrés estudiantil.
1.3.1 Definicidn de estrés estudiantil

Conforme Toribio (2021) citando a Barraza, establece que el estrés estudiantil o
estrés académico es un proceso de caracter sistémico y adaptativo y de manera
especial psicologico producido por las diferentes demandas que se presentan en el
desarrollo de las actividades académicas. De manera especial estos sucesos se ven
potencializados por diferentes eventos llamados estresores los cuales pueden
profundizar los episodios de estrés. Estos estresores generan desequilibrios
sistematicos que presentan una serie de sintomas los cuales deben ser tratados a

tiempo para evitar consecuencias negativas en el entorno educativo

Uno de los entornos en los cuales esté presente el estrés ha sido el &mbito educativo
en el cual tras la pandemia por COVID-19 este se ha profundizado por diferentes
aspectos. Como establece Estrada Araoz (2021) existié un cambio en el modo en el
cual se desarrollaban las actividades educativas puesto a que se pasé de un entorno
presencia a un entorno virtual. Con ello el autor afirma que se enfrentan a un
escenario novedoso y a la vez con varias dificultades relacionadas a la conectividad

a internet, desconocimiento en el manejo de herramientas digitales, entre otros.

El estrés estudiantil conforme Barraza (2019) es un proceso que se presenta
conforme los niveles de manejo emocional que puedan tener las personas, dentro

del entorno educativo existen tres componentes:



llustracion 1

Componentes del Estrés Educativo

-
« La valoracion de ciertas demandas que son el
Estresores inicio del proceso
\_
4
" « Experiencias subjetivas del estrés y evidencia
Sintomas del desequilibrio sistémico
\_
4
: « Utilizadas para restaurar el equilibrio
EStrateg 1as sistémico
\_

Nota. Elaborado por la autora en base a estudios previos

La Real Academia Espafiola RAE (2021) define de manera textual al estrés como
“Tension provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones psicoso

maticas o trastornos psicologicos a veces graves ”. Este se ha encontrado presente

dentro de la evolucidn al servicio de la supervivencia del individuo y la especie. La
presion externa puede llegar a generar diferentes tipos de respuestas por parte del
individuo, de manera que si la respuesta es negativa se genera el estrés y en caso de

que la respuesta llegue a ser positiva se la denominara euestrés.

En la actualidad el estrés es uno de los problemas de salud mental mas comunes ya
que afecta a una cuarta parte de la poblacion mundial por lo que es considerada un
problema de salud publica. Las exigencias académicas conforme lo establece
Fernandez (2021) son una de las causas de estrés en estudiantes de manera especial
en la educacidn superior. En Estados Unidos el 64,5% de estudiantes universitarios
presentaron prevalencia del estrés. Por ello el estudio de los estresores en el entorno

educativo es vital para prevenir, diagnosticar e iniciar la respectiva terapia.

Citando a Mayo (2019) el estrés se constituye como una de las enfermedades mas
generalizadas en la sociedad debido a que nace de la relacién entre las personas y

el entorno que genera eventos amenazantes llegando a poner en riesgo el bienestar



de las personas. Este empieza a ser tratado a inicios del siglo XXI y el término se
adapto a la cotidianidad de la sociedad y por tanto se encuentra presente en

diferentes ambitos tanto personales como sociales

1.3.2 Estresores estudiantiles.

Conforme Ledn (2019) en su estudio determina que el estrés, los estresores y las
reacciones fisicas tienen una influencia negativa en la eficiencia académica, en la
resiliencia y los factores de proteccion interno y externo. El autor determina que los
estudiantes con bajos niveles de resiliencia son aquellos que presentan los niveles
mas elevados del estrés y presentan reacciones negativas en lo fisico y en lo
psicolégico, mientras los que tenian mas altos niveles de resiliencia tenian mayor

cantidad de auto suficiencia y estabilidad emocional.

De manera general se denomina estresores a todos aquellos factores internos y
externos que son detonantes de eventos causantes de estrés durante la formacion
académica. Los principales estresores académicos como afirma Fernandez (2021)
en su estudio son la interaccion con el docente mediante preguntas, o en las
evaluaciones por medio de exdmenes y las actividades autbnomas como las tareas.
El autor afirma también que existe una responsabilidad por parte de los docentes,
puesto a que deben ayudar a identificar el estrés en los estudiantes y derivarlos al

psicologo, para que estos puedan recibir la ayuda necesaria y ser tratada a tiempo.

Si bien existen diferentes eventos que pueden detonar el estrés en estudiantes
universitarios existen también diferentes estimulos que pueden desencadenar
eventos de estrés, entre ellos los estimulos internos y externos. Como lo establece

Escudero (2021) en su estudio clasifica a los estimulos en:

» Estimulos Internos: Son propios del organismo, por ejemplo, un dolor, una

enfermedad, sentimientos de inferioridad, problemas sociol6gicos y otros

« Estimulos externos: Problemas econdmicos, familiares, exceso de trabajo,

temor entre otros

Como se ha podido analizar en el texto existen varios motivos por los cuales puede
desencadenarse eventos estresores en los estudiantes, unos relacionados al entorno

educativo y aquel que deriva de otros entornos que pueden reflejarse en el medio



escolar. Conforme lo establece Malu (2019) los estresores estudiantiles se clasifican
en tres grandes grupos como las evaluaciones frecuentes, sobrecarga de tareas y
deberes en casa y las relaciones sociales que se desarrollan en el proceso de

ensefianza y aprendizaje.

llustracion 2.

Principales estresores estudiantiles.

(
* Los procesos relacionados a la evaluaciones o
Evaluaciones exadmenes pueden desencadenar eventos de
estrés.
\_
(
» La sobrecarga de tareas, deberes, talleres y
Tareas planificacion curricular puede ser un
detonante del estés
\_
[
« Una mala relacion entre docente y alumno u
Interelacion alumno-alumno  puede profundizar los
eventos de estres.
\.

Nota. Elaborada por la autora de la investigacidn en base a estudios previos

1.3.3 Sintomas de estrés estudiantil.

El estrés estudiantil es un fendbmeno en el entorno académico que presenta
diferentes sintomas y por ello diferentes consecuencias, por ello es importante
identificar las situaciones estresantes. Como lo establece Vargas (2021) de manera
textual en su analisis “el estrés es normal y provechoso, ya que nos ayuda a
activarnos para poder responder a las demandas y exigencias del medio, con el
tiempo nuestro cuerpo y nuestra mente se van agotando y comienzan a disminuir
en su rendimiento”. Como se puede observar una de los sintomas del estrés

estudiantil es el agotamiento y bajo rendimiento.

Conforme Gil (2021) en su estudio realizado en relacion al estrés los sintomas méas
frecuentes en estudiantes estaban relacionados al suefio ya que se presentaba

insomnio o pesadillas, y desgano en las actividades diarias. Estos sintomas



conforme el autor son las mas frecuentes en los primeros afios de carrera y son

motivo de preocupacion al tener efectos negativos sobre la salud fisica y emocional

de la victima. En la deteccién de los sintomas relacionados al estrés educativo los

docentes juegan un papel vital en la deteccion y terapia posterior.

Tabla 1

Sintomas relacionados al Estrés Estudiantil.

Manifestaciones

Fisicas

Manifestaciones
psicoldgicas

emocionales

Manifestaciones

Conductuales

y

Son aquellos generados en nuestro

cuerpo, frente a estresores
habituales.
Reacciones emocionales y

cognitivas del cuerpo frente e

estresores habituales.

Los cambios generados en nuestra
conducta, producto de las

vivencias.

Fatiga, Cansancio.

Dolores de cabeza,
estbmago  espalda vy
mandibulas.

Dificultades para dormir,

taquicardia, falta de
apetito.
Dificultades de

concentracion, tristeza y
desgano.

Problemas de memoria,
baja motivacién

académica, irritabilidad.

Necesidad de estar solo,
irritabilidad frecuente,
aislamiento.

Falta de concentracion y
motivacion académica.
Aumento de consumo de

Café, tabaco, etc.

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos



1.3.4 Consecuencias del estrés estudiantil.

El estrés es una afectacion a la salud mental de las personas que como se ha dicho
con anterioridad también esta presente en el ambito académico, no obstante, apenas
se encuentra en estudio. Como afirma Zarate (2018) el estrés academico es el
malestar que los estudiantes presentan debido a la presion generada tanto por
factores fisicos o emocionales, lo cual afecta el rendimiento y su habilidad cognitiva
para la resolucion de problemas. Las causas del estrés son tareas, falta de tiempo,

examenes, entre otros.

De manera general existen varios tipos de afecciones que son producto del estrés y
estas se manifiestan en el entorno familiar, laboral, social, personal y de manera
mas invasiva en la salud de las personas y lo que se puede desencadenar en un bajo
rendimiento en las actividades académicas. Como asegura Bairero (2017) “la falta
de tiempo, el ritmo frenético del trabajo, los problemas y el sedentarismo impiden
que el cerebro se pueda desconectar, descansar e incluso relajarse, esto provoca una
permanente situacion de estrés y cansancio fisico que nula la posibilidad de

disfrutar plenamente la vida”

Varias son las consecuencias del estrés en el desempefio de las personas, pero quizas
su forma més preocupante se expresaria sobre la salud, en el presente caso sobre
los estudiantes universitarios. Como afirma Castillo (2018) el estrés vivido por
estudiantes universitarios puede generar ansiedad, taquicardia, aumento de presion
arterial, ademaés de generar consumo de alcohol y a consecuencia el bajo desempefio
académico. Una de las maximas expresiones de la afectacion académica y

emocional es la desercién académica.

llustracion 3.
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Efectos del estrés estudiantil

(

« Imsomnio, fatiga, dolores de cabeza

Efectos en la salud. )
» Problemas estomacales, resfrios, dolor.

\/

» Deterioro en la relacion de pareja y con los hijos,
pérdida de relaciones con otros familiares.

« Deterioro econémico y problemas por
alcoholismo.

Efectos en la Familia

Y4

» Menor actividad de relaciones sociales con
amigos y vecinos.

» Poco compromiso con normas de la sociedad,
riesgo de accidentes.

Efectos en el ambito social.

\_

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos

1.3.5 Niveles del estrés estudiantil

El estrés es uno de los problemas de salud publica méas frecuentes en las personas
debido a la presion que se genera en el entorno social, uno de los entornos en los
cuales se ha vuelto mas frecuentes es el entorno educativo. Conforme Tirado (2019)
el estrés educativo esta presente en una tercera parte de los universitarios mientras
el 47% afirma que este ha crecido en los Gltimos afios de su estadia en el entorno

académico. Asegura el autor que:

Las exigencias académicas, horarios, las nuevas relaciones interpersonales,
los tiempos de entrega de los trabajos practicos, independientemente de asistir
a una universidad publica o privada, los seres humanos que en ese momento
juegan el rol de estudiantes, vivencien los afos universitarios como

estresantes (s/p)

El estrés se presenta de diversas maneras y el nivel de intensidad del mismo puede
variar conforme la persona ya que cada individuo tiene una forma diferente de
enfrentar el entorno. Citando a Jiménez (2020) el estrés se clasifica en los
siguientes niveles: leve siendo el sintoma mas comun del estrés y se presenta por

eventos de alta exigencia, moderado se presenta cuando las personas tienen estrés

11



agudo de forma frecuente, profundo aparece cuando las personas no pueden

afrontar una situacion extrema.

El estrés al ser un fendmeno relativamente nuevo y profundizado por la pandemia
de COVID-19 hace que resulte complicado y confuso ya que existen tres tipos de
estrés o tres niveles diferente de estrés. Conforme la Asociacion Americana de
Psicologia APA (2021) los niveles de estrés son agudo, grave y episddico o también
conocidos como Leve, Moderado y Profundo; cada uno de estos posee

caracteristicas propias y sintomas diferentes.

Tabla 2.
Niveles de Estrés
Nivel Caracteristicas. Sintomas.
Agudo Es el nivel de estrés mas comun, se  Agonia emocional.

presenta por las exigencias de la Problemas musculares
cotidianidad. Problemas estomacales
Se presenta por poco tiempo y no Sobrexcitacion pasajera.

deja secuelas.

Agudo Se presenta cuando las personas Agitacion
episodico tienen estrés agudo de forma Irritabilidad
frecuente. Nerviosismo

Asume responsabilidades y tiene Tension.
demasiadas exigencias en sus manos.

Problemas cardiacos e irritables.

Cronico Agotador y desgastante dia a dia. Crisis nerviosa severa.
Destruye el cuerpo, la mente y la vid Crisis nerviosa fatal.

de las personas.

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos

1.3.6 Estrategias para el manejo del estrés estudiantil.

Luego que se ha identificado los niveles de estrés al que se enfrentan estudiantes es

importante generar espacios para el tratamiento terapéutico. Conforme Vargas
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(2021) algunas de las estrategias que ayudan en la prevencion de estrés y afrontar
la etapa de agotamiento emocional son la planificacion de actividades, alimentacion
saludable, practicar deporte, dedicar tiempo a pasatiempos 0 hobbies, mantener el
sentido de humor, buscar mantener la calma, alimentacion saludable, practicar la

relajacion y respiracion profunda entre otras.

Como lo establece Gil (2021) en su investigacion realizado en estudiantes
universitarios, la dimension estratégica para afrontar el estrés es importante ya que
brinda herramientas y técnicas que permiten un mejor manejo de eventos estresores
en el medio educativo. Como lo establece el autor la habilidad asertiva, la
elaboracion de un plan de trabajo, los elogios a si mismo, la religiosidad y la
ventilaciéon de confidencia son las estrategias utilizadas para el manejo del estrés
estudiantil. Conforme el estudio la verbalizacion o ventilacion de confidencias es

la técnica més utilizada para afrontar eventos de estrés

De manera general una de las técnicas utilizadas para el manejo del Estrés ha sido
la Técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson la cual ha venido evolucionando
desde los afios 30, esta seria inventada por el psiquiatra estadounidense Edmund
Jacobson. Para Vargas (2021) en su andlisis el mecanismo aplicado busca obtener
el control de la tension-relajamiento y la relacion que existe entre el estado muscular
y el estado mental, los avances en esta técnica se aplican de manera gradual y trabaja

diferentes grupos de musculos ubicadas en diferentes partes del cuerpo.

De manera general se han propuesto a la comunidad médica algunos instrumentos
confiables para medir los niveles de estrés en diferentes situaciones. Como
establece Chavez (2019) en su analisis los instrumentos utilizados para evaluar los
diferentes aspectos relacionadas al estrés son considerados “genéricos” que
establece resultados simples y de dificil contextualizacién. Expone el autor que los

instrumentos con mayor confiabilidad para evaluar en estrés son:

e Inventario para la medicion del estrés académico SISCO.

e Escala de estresores académicos del Cuestionario de Estrés academico
(ECEA)

e Escala de estrés percibido

e Perseption of academic Stress Scale
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1.3.7 Inventario SISCO para la Medicion o evaluacion del Estrés

Con la finalidad de conocer los niveles de estrés estudiantil durante la aparicion del
COVID-19, uno de los instrumentos de recopilacion de datos para medir el estrés
mas utilizado es el Inventario Sistémico Cognoscitivista (SISCO) del Estrés
Académico creado por Arturo Barraza en 2006, el cual fue modificado y validado
con la finalidad de evaluar el estrés estudiantil en estudiantes universitarios en
tiempos de COVID19, llamandose asi en la actualidad “Adaptacion del cuestionario

de estrés académico SISCO SV al contexto de la crisis por COVID-19.”

Se encuentra conformado por 47 items distribuidos en tres dimensiones: estresores
con 15 preguntas, sintomas contiene 16 y estrategias de afrontamiento tiene 16
preguntas, cada pregunta contiene seis opciones de respuestas cada una en escala
tipo Likert: nunca (0), casi hunca (1), raras veces (2), algunas veces (3), casi siempre

(4) y siempre (5).

1.4. Variable Dependiente: Estabilidad Emocional.

1.4.1 Definicion de manejo emocional.

Una de las formas por medio de la cual los seres humanos se relacionan son las
emociones dando lugar a la manifestacion de los sentimientos. Conforme Pérez,

(2021) en relacion de las emociones

“hace total referencia a cualquier tipo de agitacion y trastorno de la mente, es
decir, el sentimiento, la pasién o cualquier estado mental vehemente o
excitado. También se puede definir al término como un estado afectivo que
se presenta en el ser humano brusca y subitamente en forma de crisis de

mayor o menor intensidad y duracion.”

La estabilidad emocional segun informacion oficial del Ministerio de Sanidad de
Espafa (2021) son la forma que tienen los seres humanos para reaccionar frente a
diferentes eventos, estos pueden ser variados tanto positivos como negativos. Las
emociones son muy complejas y las experimentamos todos los dias y en varios
entornos por, lo tanto ademas de complejas son muy variadas. Como establece “no
todos somos conscientes de que un mal manejo de estas emociones puede acarrear

un blogqueo o incluso la enfermedad” (SIp)

14



Con el fin de sobrellevar de mejor manera la presion social producto de la vida
cotidiana es importante el manejo emocional de las personas. Como establece Pérez
(2021) el manejo de las emociones hace referencia a la capacidad que tienen los
seres humanos para modificar los estados emotivos. Es importante reconocer si las
emociones son positivas y negativas y es necesario manejarla de manera correcta

cuando estas empiezan a desbocarse o se pierde el control de los mismos.

1.4.2 Clasificacion del manejo emocional.

Para el mejor estudio de las emociones es importante el adecuado manejo
emocional para ello la psicologia moderna ha clasificado en un alto manejo
emocional y un bajo nivel emocional. Citando a Mastre (2019) un alto nivel de
manejo emocional permite mejorar nuestra relaciones sociales, familiares y
afectivas y permiten un desarrollo emocional sano. Como lo determina el autor en
su publicacion “cuanto mas comprendamos estos aspectos de nosotros mismos,

mejor seran nuestra salud mental y nuestro desarrollo social”

Asi como existe un manejo emocional adecuado también se plantea la existencia de
un bajo nivel emocional el cual puede traer consigo graves consecuencias sobre los
entornos de interaccién emocional. Conforme ACV (2021) las personas con bajo
manejo emocional en ocasiones suelen esconder sus sintomas lo cual puede traer
como consecuencia problemas tanto en las relaciones sociales como en la salud
mental. Ademas de ser una dificultad para el desarrollo armdnico de la terapia, y el

propiciar una mala utilizacion de las herramientas terapéuticas.

Las emociones de los seres humanos son variadas y su estudio es complejo, no
obstante, diferentes autores clasifican el manejo de las emociones en un alto manejo
emocional y un bajo nivel emocional. Conforme lo establece la Biblioteca Nacional
de Medicina de los Estados Unidos NIH (2021) los padecimientos relacionados a
las emociones pueden estar asociados a trastornos mas severos como el TLP o
Trastorno Limite de la Personalidad la cual afirma el autor “es una afeccion mental
por la cual una persona tiene patrones prolongados de emociones turbulentas o

inestables.
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Tabla 3.

Nivel de manejo emocional.

Nivel

Caracteristicas

Sintomas

Alto manejo

emocional

Bajo manejo

emocional

ElI  manejo emocional
consiste en
conocer las aptitudes tanto

personales como sociales.

No se trata de reprimir las
emociones, sino  que
identifique y pueda darle

una significacion positiva.

Posee relaciones
conflictivas con sus
semejantes.

Dificultades para cumplir
objetivos personales por la
poca capacidad de

relaciones sociales.

Mejor resolucion de
problemas.

Evita desgaste
psicoldgico.

Control de Sentimientos
Potencializa la
autoestima

Aumenta autonomia y
seguridad

Estimula relaciones
personales

Mejora rendimiento

académico.

Se estresa con facilidad.
Poco trabajo afectivo.
Vocabulario emocional
limitado

Poca tolerancia a la
critica.

Guarda rencores

Siente que la gente no lo

entiende.

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos
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1.4.3 Sintomas de bajo manejo emocional durante la pandemia por
COVID-19

Como se ha expuesto en parrafos anteriores el manejo de las emocional puede
clasificarse en manejo emocional y un bajo manejo de las emociones. Como lo
manifiesta Rubio (2020) en su andlisis que el bajo manejo de las emociones o falta
de autocontrol de las emociones consiste en controlar los impulsos de manera
voluntaria con el objetivo de lograr un equilibrio de las emociones. El desequilibrio
en el manejo de las emociones puede desencadenar eventos negativos entre

compafieros de trabajo, la pareja, los amigos o con cualquier otra persona.

La pandemia de COVID-19 trajo consigo problemas en la salud emocional de las
personas Yy por ello el manejo adecuado de las mismas se ha vuelto un desafio en
especial frente a las medidas tomadas por el Estado entre ellas el aislamiento. Como
establece FREMAP (2021) una de las emociones mas presentes durante la
pandemia por COVID-19 es el miedo

“En este contexto, el miedo es una emocion basica, una reaccién normal ante
la situacion gque vivimos actualmente. Se trata de la respuesta natural ante una
posible amenaza, bien sea real o percibida. Sirve para alertarnos sobre
posibles peligros ante los que debemos reaccionar, ayudandonos a tomar las

precauciones necesarias para no sufrir dafios” (p.1)

Con la finalidad de conocer cudles son los sintomas mas frecuentes de una persona
con bajo manejo de las emociones es importante poner atencion en los signos que
presenta este problema. Como lo establece Vera (2019) en su andlisis existen
diferente sintomas de las personas que sufren problemas con el manejo de las
emociones los cuales deben ser detectados por el terapeuta para la aplicacion de
técnicas y herramientas adecuadas. Uno de los principales problemas conductuales
que presentan las personas con bajo manejo emocional es la ira el poco control de

los sentimientos y emociones violentas.
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llustracién 4

Sintomas de un bajo manejo de las emociones.

No entienden
como se sienten

los demas
Altamente Consideran a los
irritables o demas demaciado
sencibles. sencibles.

Tienen dificultades
para gestionar
emociones.

No saben gestionar
emociones fuertes

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacidn en base a estudios previos

1.4.4 Consecuencias de un bajo nivel emocional en estudiantes durante
la pandemia por COVID-109.

El cuerpo humano al verse afectado por eventos de estrés puede desarrollar
enfermedades, en especial aquellas relacionadas al sistema digestivo y nervioso.
Como lo establece de manera textual Lopes (2021) en su andlisis para la UNAM
“nuestras emociones tienen un componente Vvisceral tan importante que afecta al
organismo, lo que puede provocar enfermedades como gastritis, contracciones
musculares o crecimiento de glandulas suprarrenales”. Como lo expone el autor el
estrés tiene consecuencias especialmente en el sistema digestivo de las personas

siendo una de las consecuencias del inadecuado manejo de emociones.

Como todo trastorno relacionado al manejo emocional estos traen serias
consecuencias sobre la vida de las personas. Afirma Escudero (2021) en su analisis
relacionado al manejo de las emociones los efectos negativos o consecuencias de la

falta de control de la emociones son:
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llustracion 5

Consecuencias del bajo manejo de las emociones.

4 N\

Depresion.
Anciedad.
 Resentimientos.

» Miedos exagerados
Sentimiento de culpa.
Perfeccionismo

« Autocritica.

Consecuencias de un bajo
manejo emocional

\ /

Nota. Elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos.

1.4.5 Manejo emocional en estudiantes durante la pandemia por
COVID-19.

El manejo de las emociones es de vital importancia en todas las relaciones sociales
ya que de ella depende la capacidad de adaptacién de la persona con su entorno
inmediato como el familiar, social o educativo. Como lo determina Rodriguez
(2016) las personas con bajo manejo emocional presentan dificultades para
adaptarse y triunfar precisamente por la poca capacidad de adaptarse. Asegura el
autor que un inadecuado manejo de emociones dificulta el manejo de situaciones

conflictivas con compafieros, jefes, parejas, amigos y familia.

Durante la pandemia por COVID-19 se han presentado situaciones extremas que
han llevado al ser humano a perder la calma y buscar la supervivencia, dejando de
lado el manejo adecuado de las emociones y sentimientos. Como lo establece
Delgado (2021) citando a Schartz y Pines actualmente el ser humano enfrenta una
situacion atipica y extrema por la pandemia de coronavirus, por ello se hace
necesario el manejo de emociones. Asegura el autor que el ser humano actualmente
se encuentra en “modo supervivencia”, y esto es problematica ya que impide un

correcto razonamiento de las actividades.
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1.4.6 Importancia del manejo emocional en estudiantes durante la
pandemia por COVID-109.

El en &mbito educativo los estudiantes estdn expuestos a eventos estresantes tanto
en la esfera propiamente dicha del proceso de ensefianza y aprendizaje, como fuera
del mismo es decir en la familia, en lo laboral, en lo sentimental, entre otros. Como
establece Vera (2019) en su estudio realizado a estudiantes universitarios que los
niveles de estabilidad emocional se han mantenido en los Gltimos afios. El nivel
mejora con el tiempo debido a los logros académicos de los estudiantes y los
mejores niveles de inteligencia emocional se presentan en la universidad que el

colegio.

Los momentos actuales y el cambio en el ritmo de vida ocasionado por la pandemia
de COVID-19 trajo consigo efectos sobre las emociones de las personas, por ello el
manejo adecuado del mismo se hace necesario. Conforme Delgado (2021) en su
analisis establece que si bien las condiciones de aislamiento y distanciamiento
social pueden ser perjudiciales para las personas, también existen herramientas
tecnoldgicas y digitales para el contacto social. Las condiciones actuales de crisis
han generado que exista miedo e incertidumbre por lo cual el manejo emociones y

la empatia se han necesarios.

Es necesario reconocer también que la existencia del miedo frente a este tipo de
contingencias es saludable ya que nos permite desarrollar una alerta para evitar
contagios o exposiciones de peligro. Como establece Martin (2021) es su analisis
“un cierto nivel de miedo al contagio es adaptativo en esta situacion porque nos
ayuda a estar alerta y a tener comportamientos de proteccion: mantener la distancia

de seguridad, usar guantes y mascarilla, lavarnos las manos, entre otros.”

1.4.7 Técnicas de manejo emocional en estudiantes durante la pandemia
por COVID-19.

El confinamiento por la pandemia ha tenido influencia en la salud emocional de los
estudiantes ya que no solo enfrenta un problema actual, sino que trae incertidumbre
sobre el futuro. Conforme lo establece Alvarez (2021) en las situaciones de ira,
enojo, ansiedad, frustracion en especial a adolescentes y estudiantes se han vuelto

frecuentes. Para ello es necesario un correcto manejo de emociones en con la
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utilizacion de técnicas y en ocasiones del acompafiamiento terapéutico profesional.
En el &mbito educativo se hace necesario el acompafiamiento de la institucién y del

docente.

La crisis actual ocasionado por la pandemia por COVID-19 ha generado ambientes
de caos y desesperacion por lo cual las autoridades han hecho un llamado a
mantener la serenidad. Como establece Delgado (2021) en relacion a la estabilidad
emocional en tiempos de pandemia es importante practicar la empatia en las
personas ya que es necesario volver a un entorno de conexion social en vista que el
distanciamiento ha profundizado la aparicion de diferentes problemas en la salud
mental de las personas.

llustracion 6.

Técnicas para el manejo de emociones en estudiantes.

Cuidar la
alimentacio
ny horas
de suefio.

Analisa,
Piensay

Realizar
Ejercicio

Exprésat Técnicas Eisico
€. para el
manejo de
emociones.

Dedicar

tiempo a
si

iusmo

de un
entorno
POSitivo.

Nota. Tabla elaborada por la autora de la investigacion en base a estudios previos

1.4.8 Evaluacion con test de Eysenck

Actualmente la tecnologia ha facilitado la utilizacion de varias herramientas que
han permitido enfrentar la crisis por COVID-19 ya que ha combatido el aislamiento
y el distanciamiento social. Como establece Delgado (2021) existen varias
herramientas que permiten la utilizacién de medio tecnoldgicos, por otro lado el
autor determina que no es recomendable revisar las noticias ya que puede

profundizar el estres en diferentes entornos como el educativo.
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Para la deteccion de falencias en el manejo de emociones se han desarrollado
diferentes herramientas como el Test de Eysenck para medir la inestabilidad-
estabilidad emocional. Como establece Rodriguez (2021) en su analisis en lo
relacionada al test determina que busca la interpretacion de diferentes pero
enfocado en 7 dimensiones de medicion como son: autoestima, felicidad,
obsesividad, autonomia, hipocondria y sentido de culpa que busca reconocer
respuesta SI-NO sin la repeticion de las preguntas, ademas de estar conformado por

210 items sin repeticion alguna.
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CAPITULO 2. Metodologia
2.1 Materiales

Recursos Humanos

e La presente investigacion se desarrolld en la Universidad Técnica de
Ambato, direccionada hacia los estudiantes de quinto semestre de la carrera
de Psicopedagogia de los paralelos A 'y B, cabe destacar que la poblacion
predominante es del sexo femenino y la suma total de los estudiantes es de
53 en total.

e Docentes de los paralelos de quinto semestre de la carrera de
Psicopedagogia, contribuyeron al acceso y encuentro de manera virtual con
los estudiantes para la socializacion previa y aplicacion de los instrumentos.

e Autor del proyecto: Macias Masaquiza Erika Lizbeth

e Tutor: Lic. Roberto Enrique Alvarado Quinto, Mg.

Recursos Institucionales

e Universidad Técnica de Ambato
« Datos basicos de los estudiantes
« Acceso a la nébmina de estudiantes.

Accesibilidad a las aulas virtuales

Bibliotecas virtuales, bases de datos y repositorio estudiantil.

Plataformas virtuales para la orientacion en el desarrollo de la

investigacién mediante tutorias.

Recursos Materiales

Para la evaluacion de la primera variable: El estrés estudiantil se administré El
instrumento el Inventario SISCO — SV adaptado al contexto de crisis por COVID-
19 estd constituido por 47 items distribuidos en tres dimensiones: estresores,
sintomas Yy estrategias cada dimension cuenta con con seis opciones de respuestas
cada una en escala tipo Likert: nunca (0), casi nunca (1), raras veces (2), algunas
veces (3), casi siempre (4) y siempre (5). La aplicacion del instrumento es en forma

colectiva con una duracion aproximada de de 20 a 30 minutos.
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El inventario adaptado del estrés académico SISCO SV de Barraza (2018), cuenta
con una validez genérica y especifica de contenido segun el coeficiente de
concordancia V de Aiken, con indices superiores a 0.75 (validez excelente); de igual
modo, se determind la validez de constructo con coeficientes de correlacion r de
Pearson corregida mayores a 0.2, entre validez suficiente (0.2 a 0.34), buena (0.35
a 0.44), muy buena (0.45 a 0.54) y excelente (0.55 a 1); la confiabilidad del
instrumento alcanzod el coeficiente de consistencia interna alfa de Cronbach de
0.9248 para la dimension estresores, 0.9518 para la dimension sintomas y 0.8837
para la dimension estrategias de afrontamiento (confiabilidad excelente). Se
concluyo que el Inventario de Estrés Académico SISCO SV, adaptado al contexto

de la crisis por COVID-19, es valido y confiable.

Mientras que para la evaluacion de la segunda variable: El estado emocional se
aplico el Test de Eysenck Cuestionario de evaluacion del nivel de inestabilidad —
estabilidad emocional; un instrumento estandarizado y validado en 1997. Creado
por el psicologo aleman Hans Eysenck, desarrollador de la Teoria de la
personalidad de la base bioldgica de factores como: E y N (Introversion —
Extraversion) y (Estabilidad — Neuroticismo). Este instrumento ha sido utilizado en
multiples investigaciones en campos especializados como: Clinico, Psicoldgico,
Educativo, entre otros. EIl test es un cuestionario que incluye preguntas cerradas y
tres opciones de respuesta (SI — No y signo de pregunta) posee 210 preguntas que
permiten explorar a profundidad 7 factores que determinan la inestabilidad o
estabilidad emocional. Los factores que evalUa son: autoestima, felicidad, ansiedad,

obsesividad, autonomia, hipocondria y sentido de culpa.

2.2 Enfoque de investigacion

La presente investigacion serd abordada desde una perspectiva cualitativa y
cuantitativa. En relacion al método cualitativo este hace referencia a cuestiones
subjetivas o intangibles en el caso de la presente investigacién hablamos del estrés.
En cuanto a la relacion cuantitativa hacemos referencia a magnitudes que pueden
se medidas, en el caso de la presente investigacion se puede considerar el

rendimiento académico ya que ellas pueden ser medidas y cuantificadas.
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Cualitativo.
En relacion al método cualitativo hacemos referencia a cuestiones subjetivas de la
investigacion en ellas podemos conocer las cuestiones que no pueden ser
cuantificadas como conceptos tedricos. Como afirma Garcia (2020) la cualificacion
se basa en la interpretacion de la realidad conforme la exploracion y los
descubrimientos respectivos de la naturaleza de la investigacion. Para este enfoque
se utiliza el razonamiento inductivo, es decir explorar, observar y descubrir y para
ello se debera considerar preguntas fundamentales las cuales deben tener una

respuesta.

Cuantitativo.
En relacion al método cuantitativo hacemos referencia a cuestiones que
pueden ser medidas, en el presente caso podemos hacer referencia al
rendimiento académico de la poblacion. Como afirma Pérez (2012) el
término cuantitativo es un adjetivo que se lo relaciona con ndmeros y
cuantificaciones, en relacion a concepto hace referencia la cuantificacion,

una magnitud una porcion o un numero de cosas.

2.3 Nivel de investigacion.
a) Descriptivo.

Para la presente investigacion se ha considerado el nivel descriptivo de la
investigacién en vista que se manejara estadisticas y datos cuantitativos. Como
afirma Marroguin (2021) en la investigacion descriptiva se establecen
caracteristicas de la poblacion, el fenémeno de la investigacion y busca responder

a interrogantes basicas: quién, como, donde y cuando.

b) Explicativo.
Para la presente investigacion se ha considero propia la aplicacion del nivel

explicativo en vista que se realizan analisis del tipo causa-efecto.

Se encarga de buscar el origen de los hechos mediante el
establecimiento de relaciones causa-efecto. En este sentido, los
estudios explicativos pueden ocuparse tanto de la determinacion de
las causas (investigacion postfacto), como de los efectos

(investigacion experimental), mediante la prueba de hipétesis . Sus
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resultados y conclusiones constituyen el nivel mas profundo de

conocimientos.(Marroquin, 2012)

2.4 Modalidad.

a) Bibliografica.
El presente trabajo de elaboraré en base a la recoleccion y el respectivo andlisis de
fuentes bibliograficas y documentales que hacen referencia a la importancia de la
tematica abordada en la investigacion. Ademas de entrevista a agentes relacionados
a la temética de estudio. Citando a Marroquin (2012) “...la investigacion
bibliografica consiste en la busqueda, recopilacion, organizacion, valoracion,

critica e informacion de datos bibliograficos...”

Para el presente trabajo es necesaria la recoleccion de datos bibliograficos de

diferentes tipos como:

e Libros.
e Estudios cientificos
e Revistas de Alto Impacto.

e Normativa vigente

Campo (Modalidad Virtual.)

Para la elaboracion y aplicacion de la “Adaptacion del cuestionario de estrés
académico SISCO SV al contexto de la crisis por COVID-19”y del Test de Eysenck
se ha considerado la utilizacién de plataformas digitales como GOOGLE FORMS
la cual sera socializada a los estudiantes de la poblacion y debera ser resuelta por

los alumnos del quinto semestre de psicopedagogia.

2.5 Técnica de investigacion.

Adaptacidn del cuestionario de estrés académico SISCO SV al contexto
de la crisis por COVID-19

Una de las formas de recoleccion de datos con fines investigativos dentro del
contexto cuantitativo es la encuesta que consiste en la elaboracion de un
cuestionario dirigido a una muestra especifica de personas. Para fines de esta

investigacion se hace posible la recoleccion de datos por medio de la aplicacion de
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la “Adaptacion del cuestionario de estrés académico SISCO SV al contexto de la

crisis por COVID-19” (Anexo 1)

Test de Eysenck para evaluar la inestabilidad-estabilidad emocional

Con el fin de evaluar a estabilidad emocional en estudiantes se considerd la
aplicacion del Test de Eysenck. El Test esta conformado por 210 preguntas con dos
opciones de respuesta SI y NO dirigida a un grupo de personas en especifico y
explora 7 subfactores que determinan la estabilidad e inestabilidad emocional
relacionado a cuestiones como: autoestima, felicidad, obsesividad, autonomia,
hipocondria y sentido de culpa. El presente test tiene la ventaja de reconocer

contradicciones en las respuestas de los participantes. (Anexo 2)

2.6 Validacion de la hipotesis.

Con la finalidad de validar la hipotesis de investigacion planteada se ha
considerado la aplicacion del método de Coeficiente de Correlacion de Pearson

Citando a Rod6 (2021) menciona que

El coeficiente Pearson es adecuado para datos de escala de razén o
intervalo, el de Spearman para datos de escala ordinal y el coeficiente ¢¢ se
usa para datos nominales, es apropiado cuando las variables a comparar con
de escala de intervalo o razon ya gque toma en cuenta la magnitud relativa

de las observaciones

Ademas, el programa informatico utilizado para la validacion fue SPSS. Citando a
la corporacion IBM (2022) en su plataforma digital afirma en relacién al software
que: “es adecuado para proyectos de todos los tamarfios y niveles de complejidad, y
puede ayudarle a usted y a su organizacion a encontrar nuevas oportunidades,

mejorar la eficiencia y minimizar el riesgo”

2.7 Poblacién y Muestra
Poblacion.

Para el desarrollo del presente trabajo de investigacion se ha considerado como
poblacién objeto de estudio a los estudiantes de Quinto Semestre de la Carrera de

Psicopedagogia de la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion de la
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Universidad Técnica de Ambato. El curso académico seleccionado esta conformado

por 14 hombres y por 39 mujeres dando un total de poblacion de 53 estudiantes en

el total entre hombres y mujeres.

Tabla 4

Poblacion de Estudio

Unidades de Observacion Frecuencia Porcentaje
Hombres 14 26.4%
Mujeres 39 73.6%
TOTAL 53 100%
Fuente. Macias (2022)
Tabla 5.
Plan de recoleccion de informacion
Pregunta Basica Informacion

¢Para qué?

¢De qué personas?

¢ Sobre que aspectos?
¢Cuando?

¢Donde?

Cumplir los objetivos propuestos para
conocer la relacion entre las variables

propuestas en la investigacion.

53 estudiantes del Quinto Semestre de
la Carrera de Psicopedagogia de la

Universidad Técnica de Ambato.
Estreés Estudiantil y Manejo Emocional
Septiembre 2021- Febrero 2022

Universidad Técnica de Ambato
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¢ Cuantas veces?

¢ Qué técnicas de recoleccion?

¢, Con que instrumentos?

Una sola ocasién

Psicométricos

Test Estandarizados

Inventario SISCO

Test de Eysenck
Validacion de Hipdtesis.
Coeficiente de Pearson
SPSS

Fuente. Macias (2022)
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CAPITULO 3. Analisis y discusion de resultados

Andlisis y discusion de resultados

3.1 Estreés estudiantil.
Los resultados de la evaluacion del estrés estudiantil, realizada con la adaptacion
del cuestionario de estrés académico SISCO SV al contexto de la crisis por COVID-

19 se presentan en la tabla 5.

3.1.1 Resultado generales del Cuestionario SISCO SV

Tabla 6
Resultados del cuestionario SISCO SV
Estadistico
) » ) Desviacion ) ) )
Dimension Media . Minimo  Maximo Asimetria
estandar

Estresores 40.9811 12.03918 14.00 68.00 -0.195

Sintomas 36.6226 14.07839 9.00 63.00 -0.139
Estrategias de

51.1509 10.40968 29.00 77.00 0.025

Afrontamiento

Nota: Evaluacion de estrés académico en los estudiantes del Quinto Semestre de la

Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato (2021)

La dimension “Estresores” alcanza una media de 40.9811 sobre una puntuacioén
maxima posible de 75, lo que revela un nivel de estrés “moderado” para el grupo
de estudio Alania (2021). Ademas, la dispersién de los datos tiene una desviacion
estandar de 12.03918 dentro de un rango definido por una puntuacién minima de
14 y méxima de 68. Esto indica que, la forma en la que los alumnos asimilan los
estimulos o condiciones estresantes generadas por el ambiente académico varia

mucho en cada estudiante.

La asimetria de — 0.195 muestra que la distribucion de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
7), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzo

puntuaciones superiores a la media.
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La dimension “Sintomas” alcanza una media de 36.6226 sobre una puntuacion
maxima posible de 75, lo que revela un nivel de estrés “moderado” para el grupo
de estudio Alania (2021). Ademas, la dispersion de los datos tiene una desviacion
estandar de 14.07839 dentro de un rango definido por una puntuacién minima de 9
y méxima de 63. Esto indica que, la forma los sintomas del estrés varian mucho en

cada estudiante.

La asimetria de — 0.139 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
8), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzo

puntuaciones superiores a la media.

llustracion 7

Histograma de la dimension “Estresores”

Frecuencia

2000 40,00 G0.00 80.00

Estresores

Nota: Evaluacion de estrés académico en los estudiantes del Quinto Semestre de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato (2021)

La dimension “Estrategias de Afrontamiento” alcanza una media de 51.1509 sobre
una puntuacion méaxima posible de 85, lo que revela un nivel de estrés “moderado”
para el grupo de estudio Alania (2021). Ademas, la dispersion de los datos tiene una
desviacion estandar de 10.40968 dentro de un rango definido por una puntuacion
minima de 29 y maxima de 77. Esto indica que, la forma los sintomas del estrés
varian mucho en cada estudiante. La asimetria de 0.025 muestra que la distribucion
simétrica de los datos.

31



llustracion 8

Histograma de la dimension “Sintomas”

10

Frecuencia

e
.00 20.00 40.00 60.00

Sintomas
Nota: Evaluacion de estrés académico aplicada a los estudiantes del Quinto

Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

lHustracion 9
Histograma de la dimension “Estrategias de Afrontamiento”
12.5

10.0

75

Frecuencia

5.0

20.00 40.00 &0.00 80.00

Estrategias de afrontamiento
Nota. Evaluacidn de estrés académico en los estudiantes del Quinto Semestre de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato (2021)
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Con la sumatoria de los puntajes de las tres dimensiones que conforman el
cuestionario de estrés académico SISCO SV al contexto de la crisis por COVID-19
se realiza la evaluacion general.

En la tabla 6 se puede observar que el 13.2% de los estudiantes evaluados tiene un
estrés académico “leve”, el 18.9% “moderado” y el 67.9% alcanza un nivel

“profundo” de estrés.

Tabla 7

Nivel de estrés académico

Nivel de estrés Frecuencia Porcentaje
académico
Leve 7 13.2
Moderado 10 18.9
Profundo 36 67.9
Total 53 100.0

Nota. Evaluacion de estrés académico en los estudiantes del Quinto Semestre de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato (2021)

lustracion 10

Diagrama de barras del nivel de estrés

40

30

Recuento

20

18.87%
[15:7%]
0
Leve Woderado Profundo
Estrés
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Nota. Evaluacidn de estrés académico en los estudiantes del Quinto Semestre de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato (2021)

3.2 Estabilidad emocional
Los resultados de la evaluacion de la estabilidad emocional, realizada con el test de
Eysenck se presentan en la tabla 7.

Tabla 8
Estabilidad emocional
Estadistico
Dimension Desviacion
Media Minimo  Méaximo Asimetria
estandar
Autoestima 16.0769 6.87093 3.00 28.00 -0.256
Felicidad 17.0481 6.79696 2.50 27.00 -0.439
Ansiedad 15.1827 5.28226 4.00 26.00 -0.185
Obsesividad 14.9038 4.50276 4.50 22.50 -0.434
Autonomia 16.1538 5.02498 4.50 25.00 -0.024
Hipocondria 12.0000 5.19804 0.00 22.00 -0.100
Culpa 14.6250 6.89620 0.00 27.00 -0.190

Nota. Evaluacion de la estabilidad emocional en los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

La dimension “Autoestima” alcanza una media de 16.0769 sobre una puntuacion
maxima posible de 30, lo que revela que la autoestima de los estudiantes es baja,
evidenciando un sentido de inferioridad. Ademas, la dispersion de los datos tiene
una desviacion estandar de 6.87093 dentro de un rango definido por una puntuacién
minima de 3 y maxima de 28. Esto indica que, la tendencia marcada de los alumnos

a un autoestima baja.

La asimetria de — 0.256 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
11), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzé

puntuaciones superiores a la media.

La dimension “Felicidad” alcanza una media de 17.0481 sobre una puntuacion

méaxima posible de 33, lo que revela que los estudiantes tienen depresion. Ademas,
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la dispersion de los datos tiene una desviacion estandar de 6.79696 dentro de un
rango definido por una puntuacion minima de 2.50 y maxima de 27. Esto indica
que, la tendencia marcada de los alumnos a un autoestima baja.

La asimetria de — 0.439 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
12), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzé

puntuaciones superiores a la media.

llustraciéon 11

Histograma de la dimension “Autoestima”

12

10

Frecuencia

—
oo 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00
Autoestima
Fuente: Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato

(2021)
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llustracion 12

Histograma de la dimension “Felicidad”

10

Frecuencia

—
oo 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00
Felicidad
Nota. Evaluaciéon de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato

(2021)

La dimension “Ansiedad” alcanza una media de 15.1827 sobre una puntuacion
méaxima posible de 30, lo que revela que los estudiantes sufren de ansiedad.
Ademas, la dispersidn de los datos tiene una desviacion estandar de 5.28226 dentro
de un rango definido por una puntuacion minima de 4 y maxima de 26. Esto indica

que, la sensacion de ansiedad es generalizada entre los alumnos.

La asimetria de — 0.185 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
13), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzé

puntuaciones superiores a la media.
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lustracion 13
Histograma de la dimension “Ansiedad”

12
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Frecuencia

0o 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00

Ansiedad
Nota: Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto

Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

La dimension “Obsesividad” alcanza una media de 14.9038 sobre una puntuacion
maxima posible de 25, lo que revela que los estudiantes tienen comportamientos
obsesivos. Ademas, la dispersion de los datos tiene una desviacion estandar de
4.50276 dentro de un rango definido por una puntuacion minima de 4.50 y maxima
de 22.50. Esto indica que, la Obsesividad es una caracteristica muy marcada en los

estudiantes.

La asimetria de — 0.434 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
14), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzo

puntuaciones superiores a la media.
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llustracion 14

Histograma de la dimension “Obsesividad”

Frecuencia

.00 5.00 10.00 15.00 20.00 25.00
Obsesividad
Nota. Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

La dimensioén “Autonomia” alcanza una media de 16.1538 sobre una puntuacion
maxima posible de 29, lo que revela dependencia emocional en los estudiantes.
Ademas, la dispersion de los datos tiene una desviacion estandar de 5.02498 dentro
de un rango definido por una puntuacion minima de 4.50 y maxima de 25. Esto
indica que, la dependencia emocional es una caracteristica muy marcada en los

estudiantes.

La asimetria de — 0.024 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
15), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzo
puntuaciones superiores a la media.
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llustracion 15

Histograma de la dimension “Autonomia”
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Autonomia
Nota. Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto

Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

La dimension “Hipocondria” alcanza una media de 12.0000 sobre una puntuacion
maxima posible de 21, lo que revela que los estudiantes sufren de hipocondria.
Ademas, la dispersion de los datos tiene una desviacion estandar de 5.19804 dentro
de un rango definido por una puntuacion minima de 0 y maxima de 22. Esto indica

que, la hipocondria es una caracteristica muy marcada en los estudiantes.

La asimetria de — 0.100 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
16), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzé
puntuaciones superiores a la media.
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llustracién 16

Histograma de la dimension “Hipocondria™

12

Frecuencia

-5.00 0o 5.00 10.00 13.00 20.00 23.00
Hipocondria

Nota. Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

La dimension “Culpa” alcanza una media de 14.6250 sobre una puntuacion maxima
posible de 22, lo que revela que los estudiantes sienten una sensacion de culpa.
Ademas, la dispersion de los datos tiene una desviacion estandar de 6.89620 dentro
de un rango definido por una puntuacion minima de 0 y maxima de 27. Esto indica

que la sensacion de culpa es un estado emocional generalizado entre los estudiantes.

La asimetria de — 0.190 muestra que la distribucién de los datos esta ligeramente
desplazada hacia la izquierda (como se puede apreciar en el histograma de la figura
17), lo que quiere decir que una pequefia mayoria de estudiantes alcanzé

puntuaciones superiores a la media.
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llustracion 17

Histograma de la dimension “Culpa”

10

Frecuencia

-10.00 0o 10.00 20.00 30.00
Culpa
Nota. Evaluacion de la estabilidad emocional de los estudiantes del Quinto
Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de Ambato
(2021)

3.3 Andlisis inferencial
3.3.1 Hipotesis de investigacion

El estrés estudiantil influye en la estabilidad emocional de los estudiantes del
Quinto Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de
Ambato.

3.3.2 Metodologia para la validacién de la hipotesis

Para seleccionar el método estadistico adecuado para la verificacion de la hipétesis
de investigacion, se toma en cuenta el disefio metodoldgico de la investigacion y
las escalas de los datos con las que se miden a las variables. Por lo tanto, debe
considerarse el caracter no experimental del estudio; donde, se aplican test

psicolégicos para cada variable. Estas baterias arrojan resultados en escalas
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cuantitativas (numeros puros). Esto, cumple las condiciones para un analisis de

correlacion mediante el coeficiente de Pearson.

3.3.3 Hipotesis estadisticas
Ho: No hay correlacion entre el estrés estudiantil y la estabilidad emocional

H1: Hay correlacion entre el estrés estudiantil y la estabilidad emocional.

3.3.4 Nivel de significancia y regla de decision
Con un nivel de significancia a = 5% se plantean las siguientes reglas de decision:
HO: Pvalor > 0,05

Hy: Pyaior < 0,05

3.3.5 Calculo

El calculo se realiza usando el software estadistico SPSS 25.

3.3.5 Resultados

La significacion asintdtica (bilateral) de los coeficientes calculados entre las
dimensiones de las variables de estudio incide el nivel de significancia (o= 5%) en
la correlacion de las dimensiones Sintomas-Obsesividad. Por lo tanto, se acepta la
hipdtesis Alterna: Si hay correlacion entre el estrés estudiantil y la estabilidad

emocional.

Decision

Los resultados obtenidos en el estudio de campo llevan a responder la pregunta de

investigacion, de la siguiente manera:

El estrés estudiantil si influye en la estabilidad emocional de los estudiantes del
Quinto Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Técnica de
Ambato.
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Tabla 9

Correlacién de Pearson

Dimensiones Autoestima  Felicidad Ansiedad  Obsesividad  Autonomia  Hipocondria Culpa

Estresores Correlacion -0.025 -0.139 0.157 0.117 -0.173 0.176 0.113
de Pearson

Sig. 0.860 0.322 0.261 0.407 0.216 0.209 0.419
(bilateral)

Sintomas Correlacion -0.044 -0.155 0.224 0.265 -0.248 0.232 0.202
de Pearson

Sig. 0.756 0.269 0.108 0.057 0.074 0.095 0.147
(bilateral)

Estrategias de  Correlacion -0.035 -0.034 0.217 -0.060 -0.063 0.074 0.182
afrontamiento  de Pearson

Sig. 0.804 0.811 0.119 0.671 0.653 0.601 0.191
(bilateral)

Fuente: Estudio de campo
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3.3.6 Discusidn

Segun el cuestionario SISCO SV ajustado al contexto de la crisis por COVID-19,
los estudiantes sujeto de estudio alcanzan un nivel “moderado” de estrés en todas
las dimensiones que conforman el estrés estudiantil, lo que da como resultado que
7 de cada 10 alumnos de Quinto Semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la
Universidad Técnica de Ambato, tengan un “profundo” nivel de estrés académico.
Al respecto, Luque et al. (2022) manifiesta que esto puede ser el resultado de la
accion de varios factores, como la sobrecarga de trabajo (que ha sido una constante
de la educacion virtual y el teletrabajo a todo nivel) y las limitaciones de los
procesos de evaluacion virtual. Esto ha llevado a los estudiantes a presentar
sintomas de burnout, como: fatiga cronica, dificultad para la concentracion,

sensacion de ansiedad, angustia y desesperacion, y, dolores de cabeza.

El Test de Eysenck Cuestionario para medir la inestabilidad-estabilidad emocional
es un instrumento completo, ayuda a identificar problemas existentes dentro del
estado emocional en los sujetos de estudio. Los resultados de la aplicacién del test
de Eysenck revelan que la estabilidad emocional de los estudiantes se caracteriza
por un autoestima baja que genera un sentido de inferioridad y depresion. Es
necesario mencionar que los estudiantes sufren también de hipocondria y muestran
sentimientos de culpa. Sin embargo, es importante indicar que en investigaciones
como las de Cruz (2010) este instrumento ha permitido obtener resultados
significativos para encontrar diversos esquemas de personalidad en las poblaciones
donde fue aplicado; por medio de su andlisis sistematico se comprobd que el
instrumento es preciso en la identificacion de dificultades en el estado emocional e

incluso es ampliamente usado en ramas clinicas.

En conclusién, es recomendable considerar las investigaciones previas realizadas
con estos instrumentos y los aciertos en cuanto a los resultados de niveles de estrés
obtenidos durante la presente investigacion como también a las dificultades en el
estado emocional. Por otro lado, partiendo de la experiencia obtenida se aconseja
realizar una introduccion previa a los estudiantes sobre la estructura de los test y
encontrarse presente en todo momento de la aplicacion, ya sea de forma colectiva

y mucho mas si esta se realiza de manera virtual.
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Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones.

4.1 Conclusiones.

Una vez que se han aplicado los diferentes instrumentos de medicion vy

estadisticos se han llegado a las siguientes conclusiones:

Mediante la presente investigacion se concluye que existen gran cantidad de
eventos que pueden desencadenar el estrés estudiantil y de que no existe una
relacion con el manejo emocional de los estudiantes, es importante
mencionar que el papel que desempefia el docente es vital tanto en la
prevencion como tratamiento del estrés puesto a que segun los resultados
obtenidos la sobrecarga de tareas y el tiempo de entrega son las principales
causas de estrés, conforme los instrumentos aplicados este es severo y no

incide en el manejo emocional.

Ante la aplicacion del Inventario SISCO SV ajustado al contexto de la crisis
por COVID-19, los estudiantes sujeto de estudio en la presente
investigacion que representan al 13.2% de los estudiantes evaluados tiene
un estrés académico “leve”, el 18.9% “moderado” y el 67.9% alcanza un
nivel “profundo” de estrés. Estos resultados se obtienen como resultado de
la accion de varios factores, como la sobrecarga de trabajo que ha sido una
constante de la educacion virtual, el teletrabajo a todo nivel y las

limitaciones de los procesos de evaluacion virtual.

En cuanto a los resultados de la aplicacion del test de Eysenck revelan que
la estabilidad emocional de los estudiantes se caracteriza por una autoestima
baja que genera un sentido de inferioridad y depresion. EIl test también
muestra que los alumnos padecen de ansiedad, y, manifiestan
comportamientos obsesivos y de dependencia emocional. Finalmente, los

estudiantes sufren de hipocondria y muestran sentimientos de culpa.

La significacion asintdtica de los coeficientes calculados entre las
dimensiones de las variables del presente estudio es el esperado ante el nivel
de significancia (o = 5%) en la correlacion de variables establecidas por lo

tanto el estrés estudiantil si influye en la estabilidad emocional.
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La presente guia tiene como finalidad proponer diferentes estrategias para
el manejo del estrées en el entorno educativo, como de igual manera ayudara
a plantear mecanismos que influyan de manera positiva al desarrollo de
habilidades emocionales las cuales favorecerdn también al rendimiento

académico de los estudiantes.

4.2 Recomendaciones.

Para la elaboracion de las recomendaciones se han considerado los aspectos mas

relevantes de la investigacion los cuales han presentado algun tipo de:

Como primera recomendacion es necesario reconocer al estrés como un
grave problema de salud publica el cual debe ser identificado y tratado en
todos los ambientes como el familiar, laboral, social y educativo. Dentro del
entorno educativo es necesario replantearse la metodologia de estudio la
cual es utilizada por los docentes y que conforme el instrumento es uno de
los mayores detonantes de eventos estresores, con ello se debe reconocer el

papel de docente en la formacién de métodos pedagdgicos adecuados.

Es importante que los estudiantes trabajen de manera constante en el manejo
de las emociones en vista que derivan graves problemas de salud mental de
manera especial en la etapa de escolaridad. Existen diferentes formas de
enfrentar al estrés y de espacios donde se brinda terapia psicoldgica, por ello
es recomendable asistir y prestar atencién a la salud emocional, puesto a que

se puede desarrollar un manejo adecuado de las emociones.

Reconocer el papel que juega la institucién en la prevencion y tratamiento
del estrés en estudiantes, considerando que la universidad cuenta con un
departamento de bienestar estudiantil en el cual existen profesionales en
psicologia los cuales deben involucrarse en mayor medida en la
problematica de salud publica estudiantil. Ademas, la presencia de estrés
estudiantil y problemas emocionales en la Universidad Técnica de Ambato
es respaldada por varios estudios desarrollados por estudiantes con ellos se

puede determinar la existencia de datos.
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ANEXOS

Anexo 1. Inventario SISCO adaptado al contexto de la pandemia

1. Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de
preocupacion o nerviosismo (estrés)?

SI NO

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por
concluido, en caso deseleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero

dos y continuar con el resto de las preguntas.

2. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5
sefiala tu nivel de estrés, donde (1) es poco y (5) mucho.

3. Dimensiones estresores

Instrucciones: A continuacidn, se presentan una serie de aspectos que, en
mayor o menor medida,suelen estresar a algunos alumnos. Responde, sefialando
con una X, ¢ Con qué frecuencia cada uno deesos aspectos te estresa? tomando en

consideracion la siguiente escala de valores:

Nunca Casi nunca | Raravez Algunas veces Casi Siempre
siempre
N CN RV AV CS

A continuacion se presentan una serie de aspectos gque, en mayor 0 menor
medida, suelen estresar a algunos estudiantes. Responde, tomando en consideracion

la siguiente escala de valores
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¢, Con qué frecuencia te estresa:

Estresores

CN

RV

AV

CS

1. La competitividad con o entre mis compafieros de
clases.

2. La sobrecarga de tareas y trabajos académicos que
tengo querealizar todos los dias.

3. La personalidad y el caracter de mis profesores/as que
meimparten clases.

4. La forma de evaluacion de los(as) profesores/as de las
tareas,foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de
investigacion, organizadores, busquedas en Internet, etc.

5. El nivel de exigencia de mis profesores/as.

6. El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as
(andlisis de lecturas, proyectos, ensayos, mapas
conceptuales, grabaciones,

7. Que me ensefien profesores/as muy tedricos/as.

8. Mi participacion en clase (conectarme a la clase,
responder a preguntas, hacer comentarios, desarrollar
argumentaciones, etc.)

9. Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me
encargan misprofesores/as.

10. La realizacidn de examenes, practicas o trabajos de
aplicacion.

11. Exposicion de un tema ante la clase.

12. La poca claridad que tengo sobre lo que solicitan mis
profesores/as.

13. Que mis profesores/as estan mal preparados/as
(contenido de laasignatura y/o manejo de tecnologia).

14. Asistir o conectarme a clases aburridas o mon6tonas.

15. No entender los temas que se abordan en la clase.
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Dimensidn sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacion se presentan una serie de reacciones que, en

mayor o menor medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando estan

estresados. Responde, sefialando con una X, ¢conque frecuencia se te presentan cada

una de estas reacciones cuando estds estresado? tomando en consideracion la

misma escala de valores del apartado anterior.

¢ Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando

estas estresado:

Estresores

CN

RV

AV

CS

1. Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla).

2. Fatiga cronica (cansancio permanente).

3. Dolores de cabeza o migrafas.

4. Problemas de digestion, dolor de estdmago o diarrea.

5. Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.

6. Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir.

7. Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo).

8. Sentimientos de depresion y tristeza (decaido).

9. Ansiedad (nerviosismo), angustia o desesperacion.

10. Dificultades para concentrarse.

11. Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.

12. Conflictos o tendencia a polemizar, contradecir, discutir
0 pelear.

13. Aislamiento de los demas.

14. Desgano para realizar las labores académicas.

15. Aumento o reduccion del consumo de alimentos.
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1. Dimension estrategias de afrontamiento
Instrucciones: A continuacion se presentan una serie de acciones que, en
mayor o menor medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés.
Responde, encerrando en un circulo, ¢con qué frecuencia utilizas cada una de estas
acciones para enfrentar tu estrés? tomando en consideracion lamisma escala de

valores del apartado anterior.

¢Con qué frecuencia para enfrentar tu estrés te orientas a:

Estresores N CN AV| CS

<X

1. Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas
osentimientos sin dafiar a otros).

2. Escuchar musica o distraerme viendo television.

3. Concentrarse en resolver la situacion que me preocupa.

4. Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacion que
mepreocupa.

5. Lareligiosidad (encomendarse a Dios 0 0 asistir a misa).

6. Busqueda de informacion sobre la situacion que me
preocupa.

7. Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos.

8. Contar lo que me pasa a otros. (verbalizacion de la
situacion quepreocupa).

9. Establecer soluciones concretas para resolver la situacion
ue mepreocupa.

10. Evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas ante
unasituacion estresante.

11. Mantener el control sobre mis emociones para que no
me afectelo que me estresa.

12. Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar encémo las solucione.

13. Hacer ejercicio fisico

14. Elaboracion de un plan para enfrentar lo que me estresa
yejecucion de sus tareas.

15. Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion
quepreocupa.

16. Navegar en internet.

17. Jugar videojuegos.
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Anexo 2. Test de Eysenck Cuestionario para medir la inestabilidad —

estabilidademocional

TEST DE EYSENCK (Cuestionario para medir el nivel de
inestabilidad yestabilidad emocional)

Instrucciones: Ahora se enfrentan a 210 preguntas planteadas abajo, poniendo

cada vez una cruz en el cuadrito del S| o del NO. Si por cualquier motivo es

imposible decidir de un modo o de otro, pdngase un signo de correspondencia

con el de interrogaciéon < ? >. Lo mejor es responder rapidamente sin

detenerse demasiado sobre la direccién de los items. Si alsuno de estos parece

repetitivo, hay que recordar que hay buenas
razones para plantear la misma pregunta de modo
ligeramente distinto. MARQUE SU SELECCION EN LA
HOJA DE RESPUESTAS

No ITEMS

1 | éCree Usted que es capaz de hacer las cosas tan bien, como la mayoria de las demas
personas?

2 | éle parece a usted que tiene mas mala suerte que los demas?

3 | ¢éSesonroja o apena usted, mas a menudo que la mayoria de la gente?
éAlguna vez hay ideas que pasan repetidamente por su cabeza, que no logra detener
incluso cuando lo intenta?

q

5 | éHay alguna costumbre o mal habito, que le gustaria dejar pero no lo logra?

6 | ¢Sesiente usted habitualmente fuerte y con buena salud?

7 | éSesiente usted abatido a menudo, por sentimientos de culpa?

8 | ¢éPiensa usted que tiene muy poco de que sentirse orgulloso?

9 | éSesiente usted a menudo deprimido o triste, cuando se despierta por la mafiana?

10 | ¢Puede usted decir que las preocupaciones, pocas veces le hacen perder el suefio?

11 | ¢Estd usted a menudo, consciente del tic tac del reloj?
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¢Si ve usted un juego que le gustaria saber hacer ¢Es usted habitualmente capaz de

adquirirlas habilidades necesaria para disfrutarlo?

12

No ITEMS

13 | éTiene usted a menudo, poco apetito?

14 | ¢Se sorprende usted disculpandose frecuentemente, cuando no ha cometido falta alguna?

15 | ¢Piensa usted a menudo, que es una persona fracasada?

16 | En general ¢Diria usted que esta satisfecho de su vida?

17 | éSe mantiene usted habitualmente en calma y raramente se perturba?
¢éSi esta usted leyendo un texto que contiene errores de ortografia y de puntuacion,

18 | ¢Encuentra dificil concentrarse en el significado de dicho texto?

19 | Toma usted medidas para mantener su figura bajo control, tales como ejercicios o dietes?

20 | Essu piel muy sensible y delicada?

21 | Piensa usted alguna vez haber desilusionado a sus padres o tutores por la vida que ha llevado?

22 | Sufre usted sentimientos de inferioridad?

23 | Encuentra usted muchos motivos de felicidad en la vida?

24 | Piensa usted, en algin momento, que tiene tantas dificultades que no puede superarlas?
Se siente usted obligado a lavarse las manos, incluso si sabe con certeza que estan
perfectamente limpias?

25
Considera usted que su personalidad se ha forjado por las cosas ocurridas en la infancia,
yque no puede hacer mucho para cambiarla?

26

27 | Se siente usted a menudo débil?

28 | Considera usted que ha cometido pecados imperdonables?

29 | Generalmente ¢Se siente bastante seguro de si?

30 | Siente usted a menudo, que no le importa lo que le suceda?

31 | Eslavida, a menudo, una gran molestia para usted?

Le molesta a usted alguna vez un pensamiento sin importancia, que da vueltas en su
mentedurante dias?

32
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33 | Toma usted sus decisiones sin preocuparse de lo que digan los demas?

34 | Padece usted dolor de cabeza, mas que la mayoria de La gente?

35 | Siente usted a menudo una fuerte necesidad de confesar algunas cosas que ha hecho?

No ITEMS

36 | Piensa a menudo en querer ser otra persona?

37 | Esta usted generalmente de buen humor?

38 | Enlainfancia usted le tenia miedo a la obscuridad?
Se entrega usted a pequefios rituales supersticiosos, tales como evitar las grietas sobre el
suelo cuando camina o pasar por debajo de una escalera?

39

40 | Encuentra usted dificil controlar su peso?

41 | Siente usted alguna vez una contraccion en el rostro, en la cabeza o en los hombros?

42 | Tiene usted a menudo la sensacién de que la gente no esta de acuerdo con Usted?

43 | Se sentiria abrumado, situviese pronunciar un discurso?

44 | Se ha sentido alguna vez, profundamente infeliz sin una razén vélida?
Siente a menudo intranquilidad como si quisiera alguna cosa pero no supiese exactamente

45 | qué?

46 | Tiene usted obsesidn por cerrar con llave: gavetas, maletas y otras cosas?

47 | Situa su fe en realidades sobrenaturales como Dios o el destino, para atravesar la vida a salvo
(a)?

48 | Le preocupa mucho la posibilidad de enfermarse?

49 | Considera usted que el placer se disfruta hoy, deberd pagarse después?

50 | Hay muchas cosas en usted que cambiaria si pudiese?

51 | Su futuro le parece luminoso o lleno de logros?

52 | Hallegado usted a sudar y tembilar, si ve que una situacidn dificil le espera?
Comprueba usted regularmente antes de ir a la cama que todas las luces estén apagadas
ylos grifos cerrados?
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54 | Sialgo va mal, lo atribuye usted habitualmente ala mala suerte, mas que a una mala
gestion?

55 | Siente usted que debe ir al doctor, incluso si sabe que es un simple resfriado?

56 | Le angustia usted mucho pensar que vive mejor que la mayoria de la gente en el mundo?

57 | Considera que es usted bastante popular, entre la gente en general?
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58 | Ha deseado usted alguna vez, estar muerto?

59 | Tiene usted a menudo miedo de cosas y personas que sabe bien que podrian en realidad
dafiarle?

No ITEMS

60 | Tienen usted cuidado de guardar en casa provision para casos de emergencia?

61 | Hatenido usted alguna vez la impresidn de estar poseido (a) de espiritus malignos?

62 | Sufre usted de agotamiento nervioso?

63 | Hay algo que usted ha hecho y se arrepentird toda la vida?

64 | Tienen usted una gran confianza en sus decisiones?

65 | Sesiente usted a menudo sin animo?

66 | Es usted menos proclive a la ansiedad que la mayoria de sus amistades?

67 | Le aterray le disgusta la suciedad de modo excepcional?

68 | Se siente a menudo victima de fuerzas externas que no puede controlar?

69 | Sele considera a usted una persona débil?

70 | Se lereprueba o castiga a usted cuando no lo merece?

71 | Diria usted sinceramente, que tiene una elevada opinién de si mismo

72 | Lascosas le parecen a menudo irremediables?

Se preocupa usted bastante a menudo de modo irracional por cosas sinimportancia?

73
Si se encuentra fuera de casa, se preocupa de estudiar el modo de escapar en caso de

74 | incendio?

75 | Tiene Usted metas claras en la vida, mdas que confiarse a la suerte?

76 | Tiene usted en casa un armarito con una gran variedad de medicinas sobrantes de medicinas
anteriores?

77 | Se ofende usted inmediatamente si alguien le reprende?

78 | Siente a menudo verglienza de cosas que ha hecho?

79 | Sonriey rie usted tanto como la mayoria de la gente?

80 | La mayor parte del tiempo, se preocupa usted por algo o alguien?

81 | Leirritan facilmente las cosas fuera de sitio?

82 | Toma usted decisiones lanzando al aire una moneda o dejandolas a la buena suerte?
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83 | Se preocupa usted mucho por su salud?

84 | Sile sucede a usted una desgracia, considera que la merecido por alguna cosa que ha hecho?

No ITEMS

85 | Siente usted incomodidad cuando ve fotografias en las que considera, no se ve muy bien?

86 | Se siente usted a menudo con cansancio y desgano, sin una buena razén?

87 | Sihacometido un error que considera molesto en publico élogra olvidarlo facilmente?

88 | Tienen en cuenta cuidadosamente todo el dinero que gana?

89 | Actua a menudo en contra las costumbres de sus padres o tutores?

90 | Fuertes dolores fisicos 0 emocionales, le impiden a usted concentrarse en el trabajo?

91 | Se arrepiente Usted, por sus experiencias sexuales tempranas?

92 | Hay miembros de su familia que le hacen sentir a usted, que no sirve?

93 | Le molesta a usted el ruido?

94 | Se relaja usted bastante cuando se sienta o se recuesta?

95 | Le preocupa a usted mucho la posibilidad de contraer enfermedades, en lugares publicos?

96 | Sise siente usted solo (a) haria un esfuerzo para ser amigable con la gente?

97 | Leincomoda a menudo, picazén severa?

98 | Tienen usted algunas malas costumbres, que considera imperdonables?

99 | Siente usted incomodo, si alguien le critica?

100 Piensa usted que tiene lo peor de la vida?

101] Se asusta usted con facilidad, si alguien aparece de improviso?

102 Tiene usted cuidado siempre de saldar incluso las deudas mas insignificantes?

103 Piensa usted a menudo tener poca influencia sobre las cosas que le suceden?

104 Tienen usted generalmente buena salud?

105 A menudo se siente atormentado (a) por fuertes remordimientos?

106/ La gente le considera a usted persona util y servicial?

107 Piensa usted que a los demads no le importa lo que le sucede a Usted?
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108

Encuentra dificil permanecer sentado(a) en calma sin inquietarse?

109

Prefiere usted encargarse de las cosas, mas que buscar a alguien que lo haga correctamente?

No

ITEMS

110

Le persuaden facilmente los argumentos de otras personas?

111

Son los dolores de estdmago una caracteristica de su familia?

112

Piensa usted que ha empleado mal su juventud?

113

Le sucede a menudo poner en duda su valor como persona?

114

Sufre usted a menudo de soledad?

115

Se preocupa usted por cuestiones referentes al dinero?

116

Pasaria Usted debajo de una escalera sin desviarse, por temor a la mala suerte?

117

Encuentra a menudo dificil, hacerle frente ala vida?

118

Los demas son indiferentes cuando usted no se siente bien?

119

Piensa usted que no merece la confianza y el afecto de las demas personas?

120

Cuando la gente habla bien de usted ¢encuentra dificil creer que sea sincera?

121

Piensa usted que esta aportando algo al mundo y llevando una vida util?

122

Se duerme usted facilmente por la noche?

123

Ignora usted con cierta facilidad pequefos errores e inexactitudes?

124

La mayoria de las cosas que hace usted estan dirigidas a dar gusto a otra gente?

125

Sufre usted constantemente de estrefiimiento?

126

Pasa usted mucho tiempo, pensando en cosas ocurridas y en desear haber actuado

mas responsablemente?

127

Ha ocultado alguna vez sus opiniones por medio a que los demas pudiesen reirse o criticarle?

128

Hay al menos una persona en el mundo, que le ame a usted verdaderamente?

129

Se encuentra usted facilmente en aprietos en situaciones sociales?

130

Recoge usted todo tipo de cosas inservibles pensando que algin dia puede ser de algin modo
utiles?

131

Piensa usted que su futuro esta verdaderamente en sus manos?

132

Ha tenido usted alguna vez un colapso nervioso?
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133

Oculta usted un secreto culpable que teme pueda llegar a conocerse algun dia?

No

ITEMS

134

Siente usted timidez en situaciones sociales particulares?

135

Considera usted que no es justo traer hijos al mundo, dado el curso actual de los hechos?

136

Se pone nervioso si las cosas no van segun lo paneado?

137

Se siente usted muy a disgusto si su casa esta en desorden?

138

Tienen usted tanta fuerza de voluntad como los demas?

139

Siente usted a menudo palpitaciones de corazén?

140

Cree usted que, a la larga una mala conducta se castigara siempre?

141

Tienen usted la tendencia en sentirse inferior a la gente que conoce incluso si,

objetivamentehablando, sabe que no es asi?

142

Hablando en general, ha tenido usted éxito en lograr sus objetivos y sus metas en la vida?

143

Se despierta usted sudando, después de haber tenido una pesadilla?

144

Siente asco o repugnancia, si un perro le lame el rostro?

145

Considera usted una pérdida de tiempo haber proyectado con mucha anticipacién, porque

siempre hay algo que le obliga a cambiar los planes?

146

Se preocupa mucho por la posibilidad de que otros miembros de la familia puedan enfermar?

147

Si ha hecho usted algo moralmente reprobable, podria olvidarlo rapidamente y pensar en el
futuro?

148

Siente usted habitualmente estar en situaciones de realizar lo que deseo?

149

Se ve usted abrumado (a) a menudo por la tristeza?

150

Le tiembla a usted la voz si habla a alguien a quien desea causar impresion de modo particular?

151

Prescindiria usted de alguna cosa si se siente obligado u obligada a darsela a otra persona?

152

Preferiria usted un trabajo en el que otra persona tomase las decisiones y le dijese a usted qué
hacer?

153

Tiene usted manos y pies frios, incluso cuando hace calor?

154

Reza u ora con frecuencia pidiendo perdén?

155

Se siente usted satisfecho con su aspecto?
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156/ Le parece a usted que siempre es a otras personas a quien le suceden las cosas buenas?
157 Permaneceria usted en calmay duefio de si ante una emergencia?
No ITEMS
Es para usted un deber importante anotar sus citas en una agenda?
158
159 Experimenta usted a menudo la sensacidn que es inutil interiormente lograr algo en la vida?
160 Tienen usted con frecuencia dificultades respiratorias?
161 Le molesta sialguien cuenta historias indecentes?
162 Actua usted a menudo con cautela con las otras personas por qué piensa que podria no
agradarles?
163 Ha pasado mucho tiempo desde la ultima vez que se ha sentido en perfecta forma?
164 A veces pensando en sus problemas, entra usted en un estado de tensién y agitacion?
165 Se arregla usted habitualmente los cabellos y la ropa, antes de abrir la puerta a un visitante?
166 Siente usted con frecuencia que no tienen un control suficiente del rumbo que esta tomando
su
vida?
Piensa usted que es una pérdida de tiempo ir al doctor por trastornos muy ligeros como
tos,
resfriado
Experimenta con frecuencia la sensacion de haber hecho algo equivocado y malvado
incluso si esta sensacidn no esta realmente justificada?
169 Encuentra dificil hacer la cosas de modo que logre la atencidn y aprobacion de los demas
170 Se siente usted desilusionado (a) cuando piensa de nuevo en lo que le ha ocurrido en la vida?
171] Se atormenta usted verdaderamente largo tiempo por experiencias humillantes?
Tiende usted a corregir a las personas cuando habla con ellas.
172
173 Piensa usted que hoy en dia las cosas cambian tan rapidamente que es dificil saber que
normas
seguir?
174 Se queda usted en cama por un resfriado.
175 Piensa usted que ha desilusionado a sus profesores en la escuela por no haber estudiado
bastante?
176/ Se sorprende usted con frecuencia fingiendo ser mejor de cémo es en realidad?
177 Esusted feliz mas o menos como los demas?
178 Se describiria usted como persona cohibida o timida?
179 Diria usted que es perfeccionista?
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180 Tiene usted metas bien concretas y objetivos a alcanzar en la vida?

181 Comprueba usted el color de su lengua, la mayoria de las mafianas?

182 Piensa a menudo en lo mal que ha tratado a la gente en el pasado?

No ITEMS

183 Experimenta algunas veces la sensacidn de no hacer nada bien?

184 Tiene usted con frecuencia la impresion de sentirse excluido (a) o fuera de lugar?

185 Se preocupa usted inutilmente por las cosas que puedan ocurrir?

Tiene usted una rigida rutina al acostarse que, si rompe podria causarle grandes

dificultades para dormirse?
186

187 Tiene usted a menudo la sensacidn de que los demds se aprovechen de usted?

188 Se pesa usted cada dia?

189 Cree usted que Dios le castigue en el mas alla por sus pecados?

190 Tiene con frecuencia dudas sobre su rendimiento sexual?

191 Su suefio es habitualmente agitado y turbado?

192 Tiene usted tendencia a excitarse con facilidad?

193 Es muy importante para usted que cada cosa este siempre limpia y ordenada?

194 Se ve influido o influida por la publicidad, para comprar cosas que no quiere realmente?

195 Siente a menudo molestias por ruidos en los oidos?

196 Se reprende usted habitualmente si algo va mal en sus relaciones personales?

197 Tiene usted al menos una cantidad normal de autoestima?

198 Se siente usted frecuentemente solo (a) incluso cuando esta con otra gente?

199 Ha sentido usted alguna vez la necesidad de tomar tranquilizantes?

200 Siente usted mucha turbacion si sus costumbres cotidianas son alteradas por hechos
inesperados?

201 Lee usted los hordscopos con la esperanza de obtener indicaciones para su vida?

202 Siente usted a menudo un nudo en la garganta que le impide o le dificulta respirar?

203 Se disgusta cuando recuerda sus deseos y fantasias sexuales?
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204 Piensa usted que tiene una personalidad atractiva para sexo opuesto?

205

En general, experimenta usted una sensacién de calma interior y satisfaccién?

206

Es usted nervioso (a)?
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Anexo 3. Propuesta

Guia para el tratamiento del estrésy manejo emocional.

Link de Acceso Web: https://view.genial.ly/61edecd0fec793001386¢700/guide-guia-

educacion-online

GUIA DIGITAL PARA EL MAN¥EJO
DE ESTRES ESTUDIANTIL
UNIVERSITARIO Y LA
ESTABILIDAD EMOCIONAL

Q ERIKA MACIAS MASAQUIZA

Empezar

indice de Contenido

l.Portada

Il.Indice

I1l. Introduccién

V. Objetivos

V.Estategias para reducir el nivel de
estrés.

VI. Estrategias para el Manejo

emocional
VIil. Recomendaciones.
VIIl. Referencias.
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INTRODUCCION

Una de las formas de enfrentar el esires
de los principales problemas de salud publica academico  es  por medio del  manejo
a nivel mundial, el cud se vio profundizado adecuado de las emociones para el desarrollo
por la pandemia de COVID-19. Se encuenira de la denominada infeligencia emocional. Para
ello es necesaria la aplicacion de diferentes
fécnicas y aclividades las cuales buscan
enfrentar y tratar episodios que perfurben la
tranquiliod y paz mental de los estudiantes.

El estrés actudmente se constituye como uno

presente en la mayoria de enfornos sociales,
entre  ellos el estudiatl generade el
denominado “estrés Académico”. Este puede
fraer consigo serics problemas en la salud

fisica y mental

—
o00C
000
o=

Sobrecarga del La faita de tiempo Los método de Competitividad
trabajo, exigencia y dedicacion ensefianza grupal
y desempefio exigida,

CAUSAS DEL ESTRES ESTUDIANTIL o

"Las causas del estrés en el estudiante conforme wvarios estudios tfienen comprobado que
la mayor preocupacion de los estudiantes esta relacionada con el darea academica, en
particular con la sobrecarga del trabajo, exigencia y desempefo”

OBJETIVO DE LA GUIA

PROPONER
ESTRATEGIAS PARA,
AFRONTAR EL ESTRES
ESTUDIANTIL Y LA
ESTABILIDAD
EMOCIONAL
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€ El Estrés
Estudiantil o

"El estrés estudiantil o estrés
académico es un proceso de caracter
sistémico, adaptativo y de manera
especial psicolégico producido por las
diferentes demandas que se presentan
en el desarrollo de las actividades
académicas" Arturo Barraza

AL
DOLOR DE @ FALTA DE :O'_

CABEZA o ENERGIA -

El mas comun es el dolor de Se centra farto en un tema,
cabeza tensional y el cuello

. nire ofros, sl = que le cussta prestar atencion
SINTOMAS e ml S S e e
DEL ESTRES e ==

ESTUDIANTIL

Existen varios

sintomas que se CAMBIO DE

CAMBIOS EN
presentan en CONDUCTA LA SALUD ﬁ
estudiantes

sometidos a niveles
Dolores de cabeza

elevados de estres. . Puede presentar Dolores estomacales
agresividad, ansiedad, Dolores Articulares
° o depresion, insomnio, o o [+ ] ° °

& @ b

TECNICAS DE

ACTIVIDAD FiSICA RECREACION ALIMENTACION DESCANZC -
EVACION

) D S

TECNICAS PARA AFRONTAR EL ESTRES

Para empezar, debemos conocer y enitrenarnos en una serie de técnicas que nos
permitirdn combatir las reacciones que tiene habitualmente el organismo. Estas reacciones
pueden ser fisiologicas, emociondles, cognitivas y conductuales. Si no las sabemos
manejar y gestionar adecuadamente terminaran por producir diversas manifestaciones
clinicas, por todos conocidas, gque pueden cronificarse Yy conducirnos al agotamiento
psicosomatico.
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ACTIVIDAD FISICA %o

OBJETIVO
UTILIZAR LA ACTIVIDAD FiSICA

T COMO FORMA DE AFROMTAR EL
El desarrollo y el L ERRCCE
mantenimiento de
ACTIVIDAD
un buen estado @& DEPORTE DE PREFERENCIA
. . . GIMMASIO
fisico tiene efectos ARTES MARCIALES
muy positivos en CAMINATAS MATITUMAS
[] prevencic’m del OBSERVACIC')N
estrés. REALIZAR LA ACTIVIDAD AL AIRE LIERE
L DE PREFERENCIA TENER COMPARNIA
HACER ACTIVIDADES DEPORTIVAS
GRUPALES

RECREACION oo

OBJETIVO
La recreacién tiene - UTILIZAR LA RECREACIOM COMO
- [ TECMICA PARA AFRONTAR EL
como finalidad ESTRES ACADEMICO.
relacionar a las
personas en la ACTIVIDAD
comunidad poreg TALLERES DE DANZA
) TOCAR INSTRUMENTOS MUSICALES
medio de ACAMPAR
actividades ludicas e ——
e influye OBSERVACION
directamente  sobre} REALIZAR LA ACTIVIDAD AL AIRE LIBRE
i REALIZAR LA ACTIVIDAD EN
el estrés COMPARIA

L DIVERSIFICAR ACTIVIDADES
académico

@ ALIMENTACION oo

OBJETIVO
Los malos hdabitos, ( MANELAR LOS HABITOS
: o N \ ALIMENTICHOS PARA PREVENIR EL
alimenticios ademas ESTRES ESTUDLANTIL.
de ser generados
por el estrés, estan ACTIVIDAD
culturalmente ' REDUCIR COMSUMO DE SAL
- REDUCIR COMIDA PROCESADA
inculcados en la AUMENTAR CONSUMO DE FRUTAS,

sociedad. VEGETALES Y LIQUIDOS NATURALES,

OBSERVACION

ALIMENTOS DE PREFEREMCLA
- ORGANICOS

S1 OBSERWVAS REACCIONES NEGATIVAS
CONSULTA A UN P ONAL
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@ DESCANZO e

OBJETIVO

APLICAR TECNICAS DE DESCANZO
PARA EVITAR EPISODIOS DE ESTRES

La falta de suefio

puede provocar gue ACADEMICO.
el cuerpc responda
como  estuviera en ACTIVIDAD
una situacion dedg DESCANZAR AL MENGOS 8 HORAS
X . ESCUCHAR MUSICA RELAJANTE,
peligro, liperando TOMAR SIESTAS DE 30 MIN SI ES
mas cortisol, I S—
hormona del estrés. OBSERVACION
EL EXCESO DE DESCANZO O SUERO
- PUEDE SER SENAL DE OTROS

TRASTORNOS.
GENERAR ESPACIOS DE DESCANZO.

@ MANEJO DE IDEAS eo

OBJETIVO
"Las personas con i APLICAR TECNICAS PARA EWITAR
) . .- / IDEAS _ QUE PUEDAN GENERAR
mayor inteligencia ESPTRES ESTUDIANTIL.
emocional son
capaces de afrontar ACTIVIDAD
mejor los estadosg DISTRACCION CON MUSICA
de estres, El glloumnos. pEes o
conseguir manejar EVITAR PENSAMIENTOS NEGATIVOS
las situaciones de OBSERVACION
manera que nod REALIZAR LA ACTIVIDAD AL AIRE LIBRE
REALIZAR LA ACTIVIDAD EN
afecten tanioc en su COMPANILA

vida diaria” DIVERSIFICAR ACTIVIDADES

C“MANEJO
EMOCIONAL

""El manejo emocional es la habilidad de una persona a
la hora de gestionar y canalizar los distintos tipos de
emociones, ya sean positivas o negativas"

Instituto Europeo de Psicologia Positiva. IEPP

3
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OCh BB A SENCIBLES A LOS e
- DEMAS EXPRESIVIDAD

S

SINTOMAS MANEJO NEGATIVO DE EMOCIONES

ALTA
RRITABLIDAD

Una de las mejores maneras de lidiar con nuestras emociones negatfivas es a
través de la aceptacion y la afirmacién. Forzarnos a ser felices todo el tiempo
tiene como consecuencia el deitrimenio de nuestro bienestar emocional en
general

>

A

o L] L+ L]

MANEJO EMOCIONAL ADECUADO o

Aceptar las emociones negativas, en nosctros u en otros, nos permite avanzar y
desarrcllar habilidades de comprension y empatia de las emcciones. En vez de
enfrascarnos en una mentalidad de gue las emociones negativas tienen que evitarse y
que son “incorrectas”, tenemos que aprender a aceptarlas como parte natural de guienes
SOMOS.

TR

ACTIVIDAD
ESCUCHA

FISKCA D S0
ACTIVA HAoee

S SR G §

TECNICAS PARA EL MANEJO DE EMOCIONES

Las téecnicas fienen como objetive desarrollar patrones de pensamiento racionales
gy adaptativos. ¥ gracias ello, expresar adecuadamente nuestras emociones y
evitar el estrés estudiantil. Para poder alcanzar este objetive, encontramos
algunas tecnicas de control de las emociones que son efectivas
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£

La escucha activa
consiste en una

forma de
comunicacién que
demuestra al
hablante que el
oyente le ha
entendido.

ESCUCHA ACTIVA

(+)

OBJETIVO
FORTALECER LAS RELACHOMNES
INTERPERSOMALES DEL

ESTUDIAMNTE.

ACTIVIDAD

PLATICAS MOTIVACIONALES
DIALOGAR CON AMIGOS Y FAMILLA
ESCUCHAR MUSICA

OBSERVACION

MOSTRAR ENTENDIMIENTO COMN LA
PERSOMA QUE DIALOGAMOS

D ACTIVIDAD FiSICA oo

“Las personas que
realizan
regularmente
ejercicio fisico se

perciben mas
saludables, con
menor estrés vy
presentan mejor

estado de animo”

"A través del dialogo
ayudaremos a los
estudiantes a
aceptar sus
emociones, hablar
de ellas y a buscar
estrategias para
solucionar los

(+)

conflictos" o

OBJETIVO

APLICAR LA ACTIVIDAD FISICA
COMO MEDIO PARA ENFENTAR EL
ESTRES

ACTIVIDAD

PRACTICAR DEPORTE DE
PREFEREMNCIA.-
CAMINATAS MATUTIMAS
GIMMNACIO

OBSERVACION

« DEBEREALIZARSE AL AIRE LIBRE
ACUDIR DE PREFERENCIA
ACOMPANADO

DIALOGO ©o

OBJETIVO

iMPLEMENTAR EL DIALOGO COMO
FORMA DE MANEJ}O EMOCIOMAL
EM ESTUDIANTES

ACTIVIDAD

ASISTIR A CHARLAS GRUPALES

IMCLUIRSE EN LO GRUPOS SOCIALES
DE AUTOCOMCCIMIENTO

DIALOGO CON AMIGOS Y FAMILLA

OBSERVACION

« DEBEREALIZARSE AL AIRE LIBERE
DE PREFERENCLA
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CONSTRUCCION EMOCIONAL POSITIVA

[
"Las emociones
positivas como la
felicidad, amor,
gratitud, sorpresay }
por supuesto
felicidad

contribuyen al
bienestar

psicolégico y la }

salud mental"

OBJETIVO

ENFRENTAR EPISODIOS DE ESTRES
ESTUDIANTIL CON EMOCIONES
POSITIVAS.

ACTIVIDAD

ACTIVIDADES CREATIVAS
ACTIVIDADES HUMORISTICAS
RECREACION

LECTURAS MOTIVACIOMALES

OBSERVACION
« DEBE REALIZARSE AL AIRELIBERE
DE PREFERENCIA
RECURRIR A UN PROFESIOMNAL

VISITA A UN ESPECIALISTA

La terapia
emocional es
un tipo de
terapia
focalizada vy
centrada en
las
emociones.

OBJETIVO

ACTIVIDAD

ACUDE A TERAPLA CONUN

PSICO

GENERAR COMFLANZA ALUMMNO-
EUTA

OBSERWVACIONMN

= RECURRIR A UM PROFESIONAL
CALIFICADO.

- NOOMITIR INFORMACION.

RECOMENDACIONES

EVITAR EL ESTRES

COM EL FBM DE EVITAR EL ESTRES ES
MECESARIA LA APLICACION DE DIFEREMTES
ESTRATECGIAS ¥ TECKICAS QUE FERMITAM
AFRONTAR EPISODIOS. EM ESPECIAL EM EL
ENTORMC ESTUDIANTIL EM  CASD DE
PROFUMNDIZARSE LOoSs HECHOS ES
MNECESARIC VISITAR AUN FPROFESIOMNAL DE
LA SALUD MEMTAL

MAMEJO EMOCIONAL

ES MNECESARIA LA
TECMICAS QUE

DESARROLLT CE LA

HECHOS MEGATIVOS, EM
ESTRES ACADEMICT
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APLICACION DE EMN EL
BUSOIUEN EL  MAMNEID
ADECUADD DE LAS EMOCIOMNES Y EL
INTELIGEMCIA,
EMOCIONAL ESTO CON LA FINAUAD DE
EVITAR HECHOS OQUE PUEDAM GEMERAR
ESPECIAL DEL

@

ENTORMC

EM EL FROCESD DE
APREMDIZAKE. ESTO ES

LA SALUD, COMO EM
ESTUDIANTIL

ACTIVIDADES
ACADEMICAS

ACADEMICO
MNECESARIA LA APLICACIKON DE TECMICAS
PARA EL MAMNEID DE EMOCIOMNES OOM EL
Fit DE EVITAR EL ESTRES QUE SE GEMERA
EMNSEMNANZA
NECESARID POR
LAS DESVEMNTAMS QUE ESTA PRESEMTA EL
EL REMDIMEMTO




REFERENCIAS

shorturl.at/amoHX
shorturl.at/almDJ
shorturl.at/iprQ4

shorturl.at/dmtFQ
shorturl.at/xSU29

000

Gracias
0O 000
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Anexo 4. Evidencia

Melissa Abril
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